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    Я посвящаю этот труд маме – моему ангелу (и всем бесчисленным матерям в истории человечества), которая спокойно и без лишних слов служила примером многих принципов, описанных в книге
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    Предисловие ко второму изданию
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Первое издание этой книги вышло в 2001 году, и с тех пор мне было очень отрадно узнавать, что она помогла многим людям почувствовать себя более счастливыми и цельными. Читатели сообщали, что в этом практическом пособии им особенно нравится удобство, полнота материала при лаконичности изложения. Однако недавно в ходе исследования выяснилось, что стоит его дополнить и внести ряд важных изменений, что я и сделал.

   Во-первых, в пересмотренной главе 2 теперь отражены новые знания о нейропластичности мозга, доказывающие, что сон, занятия физкультурой и питание сильно влияют на функцию мозга и психическое здоровье.

   Во-вторых, согласно упомянутому выше исследованию, истинная, сформировавшаяся любовь очень меняет человека как психологически, так и физически, причем исключительно во благо. И я решил дополнить первое издание шестью важными главами для более глубокого раскрытия темы безусловной любви – второго из трех «строительных блоков» самооценки. В главе 20, например, описывается, как использовать средства художественного выражения, чтобы испытать любовь и вызвать эмоции способами, недоступными языку и логике. Глава 21 научит вас тому, как повысить такой важный показатель, как когерентность сердца. Этот навык поможет вам ощутить в сердце любовь, а это сильно и позитивно влияет на настроение. И он служит мощным дополнением к когнитивным стратегиям. Как показало исследование, эффективным противоядием от излишней самокритики и прочих методов противостояния жизненным трудностям служит самосострадание. Целых четыре главы нового издания (22, 23, 24 и 25) настойчиво призывают людей привнести в повседневный опыт доброту взамен чрезмерной требовательности к себе и проявлять должное уважение к своей внутренней природе.

   В-третьих, глава 31 рассказывает о прощении и побуждает сменить гнев, словно туча, застилающий сердце, на милость. Только так можно оторваться от негативного прошлого опыта и восстановить связь со своей природой, полной любви, а также стать свободным для дальнейшего личностного роста.

   В-четвертых, поскольку все без исключения сталкиваются со стрессом, было решено расширить приложение 1, чтобы отразить в нем то, что мы узнали за последние годы о связи между стрессом, травмой, горем и самооценкой.

   В-пятых, я пересмотрел и расширил раздел «Рекомендованные ресурсы», и теперь в нем появилось еще больше полезных ресурсов в помощь при формировании самооценки.

   Впрочем, несмотря на все эти важные изменения и дополнения, книга по-прежнему доносит до читателя ободряющую мысль, что стабильная адекватная самооценка и самоуважение – цель достижимая для каждого, каким бы трудным ни был его жизненный путь.

   Здоровая самооценка развивается и поддерживается благодаря практике навыков, связанных с ее тремя главными «строительными блоками»: человеческое достоинство, безусловная любовь и личностный рост. Я искренне надеюсь, что все, что здесь описано, вселит в вас энтузиазм и станет надежным подспорьем в жизни.
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    Введение

   

   [image: after_title]


    Мы должны видеть в себе главное чудо.

    Вирджиния Сатир, психолог

   

   Самоуважение и высокая самооценка не единственное, что дает нам счастье, но это, конечно же, одни из самых важных вещей.

   Всеми любимый уже ушедший от нас комедиант Джордж Бернс говорил, что большинство из того, что делает людей счастливыми – здоровье, брак, дети, чувство собственного достоинства и тому подобное, – не дается само собой. Ради этого «приходится чуток поднапрячься»[1]. То же самое можно сказать и о здоровой самооценке. Ее формирование и развитие, как и возделывание сада, требует целенаправленных, последовательных усилий. На выполнение программы из этой книги вы будете тратить около получаса в день в течение 150 дней. Стоит ли вкладываться в это? Поверьте, после того как мы обсудим, насколько адекватная самооценка важна для психического и физического благополучия, как в настоящий момент, так и в долгосрочной перспективе, мало что еще покажется вам более полезным и нужным.

   Программа, которую вы вот-вот начнете проходить, – основная часть разработанного мной курса «Стресс и здоровый дух», который я преподавал в Мэрилендском университете. Как показали результаты, он весьма эффективно повышает самооценку, при этом уменьшаются симптомы депрессии, тревожность и враждебность у людей в возрасте от 18 до 68 лет[2]. Впрочем, хотя изложенные в книге принципы и навыки адресованы взрослым, они подходят и подросткам, а в упрощенном виде и детям.
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    Часть I. Что такое самооценка
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     Глава 1. Почему важна здоровая самооценка
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Как же повезло человеку со здоровой самооценкой! Сегодня уже никто не спорит с тем, что она важна для психического и физического здоровья человека. И всем известно, что излишняя самокритика очень плохо сказывается на здоровье и работоспособности. Постоянное неодобрение себя приводит к ряду серьезных последствий, таких как:

    
• депрессия;

    • тревожность;

    • стресс и психологические травмы;

    • психосоматические заболевания, например головные боли, бессонница, хроническая усталость, расстройство пищеварительного тракта;

    • враждебность, неадекватный и глубокий гнев, неприязнь и недоверие к людям, чрезмерное соперничество;

    • жестокое обращение с родными;

    • унизительные или несчастливые отношения;

    • алкоголизм и наркомания;

    • расстройства пищевого поведения и нездоровое питание;

    • неспособность к общению, в том числе неумение настоять на своем, агрессивность, защитная позиция, критиканство или сарказм;

    • сексуальная распущенность;

    • зависимость от людей;

    • чрезмерная чувствительность к критике;

    • склонность пускать пыль в глаза;

    • проблемы социального характера, например отстраненность и одиночество;

    • низкая работоспособность;

    • чрезмерная озабоченность проблемами;

    • излишняя обеспокоенность социальным положением;

    • склонность к противоправным действиям.

    
Учитывая все это, стоит ли удивляться, что специалисты называют неприязнь человека к себе «невидимым недостатком». А вот здоровую самооценку связывают с удовлетворенностью жизнью в целом и счастьем. В 1992 году в ходе опроса общественного мнения, проведенного Институтом Гэллапа, 89 процентов респондентов заявили, что адекватная самооценка имеет огромное значение для того, чтобы у человека был мотив много и упорно трудиться ради успеха. Этот фактор в качестве мотивирующего участники опроса ставили выше всех остальных. Следовательно, неудивительно, что у людей с адекватной, объективной самооценкой наблюдаются здоровые паттерны поведения, в отличие от тех, кому с этим (пока) не повезло. А еще такие люди, как правило, более дружелюбны и эмоциональны, активны и уверены в себе; больше доверяют окружающим и меньше страдают от внутренних противоречий и самокритичности[3]. При столкновении с такой бедой, как психические расстройства, люди со здоровой самооценкой лучше отзываются на помощь профессионалов, а выздоравливающие алкоголики, объективно себя оценивающие, менее склонны к рецидивам[4]. (Чтобы лучше понять взаимосвязь между стрессом, психическим здоровьем и самооценкой, читайте приложение 1 в конце книги.) Если вы решите искать сведения, подтверждающие негативное влияние стабильной, здоровой самооценки, то только зря потратите время. Словом, главная идея книги заключается в том, что объективная самооценка и самоуважение не только устраняют симптомы заболеваний и стресса, но и служат надежной основой для личностного роста и развития человека.

    И все же, несмотря на огромное значение здоровой самооценки, психотерапевтическое сообщество до сих пор уделяло на удивление мало внимания самостоятельному, а не опосредованному ее формированию и развитию. Так, психотерапевты часто заявляют, что их цель – развивать самооценку пациента. Однако предположение, что уменьшение симптомов расстройства косвенно способствует объективной самооценке, увы, не подтверждается результатами. Из-за отсутствия всеобъемлющего подхода в этой сфере некоторые специалисты – разумеется, совершенно непреднамеренно – прописывают поспешные меры, основанные на несостоятельных принципах, которые на самом деле в перспективе могут негативно сказаться на самооценке человека.

    В этой книге вашему вниманию предложен пошаговый план, построенный на проверенных принципах, который призван помочь вам сформировать здоровую, реалистичную и в целом стабильную самооценку. Подход требует постоянного применения в жизни и практики описанных навыков. Всем известно, что недостаточно просто обладать знаниями, даже самыми ценными. Важно еще и то, чтобы каждый новый навык наслаивался на другие, уже отработанные ранее навыки. Так что, как отмечал Абрахам Маслоу, развитие самооценки требует серьезных последовательных усилий[5]. Поэтому ни в коем случае не поддавайтесь искушению наскоро пролистать книгу. Лучше прямо сейчас возьмите на себя обязательство применить на практике и досконально освоить каждый описанный здесь навык и только после этого переходить к следующему.

    НА СТАРТ!

    Далее вашему вниманию предлагается контрольный список утверждений, который станет отличной отправной точкой для оценки вашего прогресса в повышении самооценки по ходу чтения. Пробежавшись по нему глазами, вы запустите процесс подкрепления некоторых целей книги. Приятно осознать, что каждый человек изначально обладает некоторым самоуважением и может на него опереться. В контрольном списке нет никакого подвоха; и не имеет значения, как ваши результаты соотносятся с тем, что получилось у кого-нибудь другого. Так что расслабьтесь и просто проведите оценку, будучи максимально честными с собой.

    КАКОВА СЕЙЧАС ВАША САМООЦЕНКА?

    Первым делом по шкале от 0 до 10 оцените, насколько вы согласны с каждым из следующих утверждений: 0 означает, что вы совершенно не согласны, а 10 – что полностью согласны.

    
Утверждение

    1. Я достойный человек. _____

    2. Я такой же ценный член общества, как и все остальные. _____

    3. У меня есть все качества, необходимые для хорошей жизни. _____

    4. Когда я смотрю на свое отражение в зеркале, у меня возникает приятное чувство. _____

    5. Я не считаю себя полным неудачником. _____

    6. Я способен посмеяться над собой. _____

    7. Я счастлив быть таким, каков я есть. _____

    8. Я люблю себя, даже когда другие меня отвергают. _____

    9. Я люблю и поддерживаю себя независимо от того, что со мной происходит. _____

    10. В целом я удовлетворен своим личностным развитием. _____

    11. Я уважаю себя. _____

    12. Я предпочел бы быть собой, а не кем-нибудь другим. _____

    Итого _____

    
Отметьте уровень своей самооценки на следующей шкале[6]:
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Ваш результат _____

    
Насколько часто самооценка ограничивает ваши действия в течение дня?
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Ваш результат _____

    
Насколько серьезны ваши проблемы с самооценкой?
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Ваш результат _____
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     Глава 2. Внимание! Физическая подготовка
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Всем известно, что разум и тело неразрывно связаны. Следовательно, если вы хотите всегда иметь отличное настроение, заботьтесь о своем теле, в том числе, конечно, и о мозге. В этом простом совете есть здравый смысл. Давно замечено, что люди, которые страдают от чрезмерного напряжения, депрессии, хронической усталости, чье душевное состояние оставляет желать лучшего, часто плохо питаются, мало занимаются физической активностью и недостаточно отдыхают. По их мнению, уход за телом требует слишком много времени или сил, и они надеются на быстрые решения, которые позволят им игнорировать основные физические потребности организма. Из-за этого страдает и их психическое здоровье, и работоспособность. Поскольку это очень важное замечание, повторю: игнорируя свое тело, нельзя ожидать хорошего самочувствия. Делать инвестиции в здоровье очень мудро и выгодно: это сэкономит вам много времени за счет повышения работоспособности. И что еще важнее, физическая активность поднимает настроение, которое в огромной мере влияет на самочувствие.

    После прочтения этой главы вы составите и реализуете простой план для обеспечения оптимального физического здоровья в трех важных областях: регулярная физическая активность, сон и питание.

    ПЛАСТИЧНОСТЬ МОЗГА

    Наука говорит нам, что стресс и старение повреждают клетки головного мозга, нейроны, особенно в зонах, ответственных за мышление и регуляцию эмоций. На наше счастье, эти губительные последствия можно свести к минимуму, и даже обратить вспять, с помощью правильного питания, физических упражнений и здорового сна. Ученые подтверждают, что все меры, способствующие улучшению состояния сердца и здоровья в целом, благотворно сказываются на функционировании мозга, а также на нашем настроении. Описанные далее шаги в совокупности оптимизируют работу мозга:

    
• благодаря увеличению притока крови;

    • выведению токсинов;

    • оздоровлению нервных клеток и появлению новых нейронов, а также усилению связей между ними и укреплению вспомогательных тканей;

    • снижению воспаления и окислительного стресса в клетках мозга;

    • укреплению гематоэнцефалического барьера, который защищает нервную ткань от токсинов и молекул, вызывающих воспаление;

    • предотвращению набора веса, что важно для здоровья мозга.

    
Представим себе мозг в виде компьютера. Так вот, даже при самом мощном программном обеспечении вроде эффективных стратегий поддержки здоровой самооценки компьютер никогда не будет работать оптимально, если аппаратное обеспечение – здоровье и функционирование нейронов – слабое. Словом, рекомендации из этой главы помогут вам «апгрейдить железо» своего мозга, а заодно улучшить настроение и здоровье в целом.

    РЕГУЛЯРНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

    Физические упражнения повышают самооценку и психическое здоровье человека, способствуют нормализации сна. Они делают нас энергичнее, помогают держать стресс под контролем и оставаться стройными. А это значит, что человеку нужно выполнять аэробные (расходующие кислород) упражнения, такие как быстрая ходьба, езда на велосипеде, плавание, подъем по лестнице, бег трусцой, не менее получаса в день. Силовые упражнения (с отягощением) и тренировки на развитие гибкости приносят дополнительную пользу, поэтому по мере возможности их тоже следует включить в свою программу занятий. От аэробных же упражнений отказываться нельзя. В общем любая физическая активность лучше, чем гиподинамия. По утверждению ученых, даже десятиминутный перерыв в сидении за столом на энергичную ходьбу дает заряд бодрости и повышает настроение[7].

    Начинайте тренироваться понемногу, увеличивайте нагрузку постепенно. Вы же ни с кем не соревнуетесь! Занятия дают ощущение бодрости и прилива энергии. После тренировки ничто в вашем теле не должно болеть и ныть; вы должны ощущать разве что приятную усталость. Шаг за шагом вы дойдете до тридцати или более минут аэробных упражнений в большинство дней. Если не получается, делайте хотя бы то, что можете. Составьте план регулярных занятий физкультурой. Если из-за перевозбуждения вечером вам не удается заснуть, занимайтесь спортом до обеда или раньше. Утренняя зарядка отлично помогает регулировать сон, а физкультура на свежем воздухе еще и способствует выработке витамина D, который во многих отношениях улучшает функционирование мозга. Если вам больше сорока лет, или вы находитесь в группе риска по сердечно-сосудистым заболеваниям, или ваше здоровье не позволяет интенсивно заниматься физкультурой, обязательно проконсультируйтесь с врачом.

    ГИГИЕНА СНА

    В ряде исследований[8] было отмечено, что плохой сон связан с ощущением несчастья. И в последние годы ученые нашли много способов его улучшить. Для сна имеют значение три фактора: продолжительность, регулярность и качество.

    Продолжительность. Большинству взрослых необходимо каждую ночь спать не менее семи с половиной часов. Люди, которые в среднем спят примерно столько, но имеют возможность добавить к ночному сну еще час-полтора, как правило, чувствуют себя лучше и трудятся эффективнее.

    Приходится признать, что современный образ жизни посягает на наш сон, поэтому многие взрослые хронически недосыпают. Дополнительные 20–30 минут сна ночью значительно улучшают настроение и повышают работоспособность. Многие исследователи проблем сна рекомендуют спать не менее восьми часов.

    Регулярность. Для обеспечения нормальной способности ко сну необходимо соблюдать постоянство во времени засыпания и пробуждения. Если ложиться спать когда угодно, скажем, в пятницу и в субботу отправляясь в постель намного позже, чем в будни, то очень быстро наступит истощение организма, а за ним и бессонница.

    Гигиена сна заключается в том, чтобы спать немного больше, чем, по вашему мнению, достаточно и в течение недели, даже по выходным, просыпаться в одно и то же время, с отклонением от привычного времени не более чем на один час.

    Качество. В спальне должно быть спокойно и уютно; необходимо организовать комфортное место для сна. Уберите из этой комнаты телефоны, компьютеры, телевизоры, коммунальные счета, рабочий стол и возбуждающие нервную систему книги. Выключайте свет и излучающие его электронные устройства хотя бы за час до отхода ко сну: синий свет мешает заснуть. Убедитесь, что солнечный свет не светит в окна рано утром, задолго до времени пробуждения. Нейтрализуйте уличный шум или хотя бы замаскируйте его «белым шумом» – например, жужжанием вентилятора или аудиозаписью со звуками природы. Старайтесь не есть за четыре часа до засыпания и уменьшите потребление стимулирующих веществ, таких как кофеин и никотин, по крайней мере за семь часов до сна. После употребления спиртных напитков, конечно, тянет в сон, но алкоголь действует на нервную систему возбуждающе, делая сон прерывистым, поэтому избегайте его за несколько часов до сна. Если хорошо выспаться вам мешают храп или апноэ, обратитесь к врачу.

    ПРИВЫЧКИ В ПИТАНИИ

    Согласно данным многочисленных исследований, на мозге благотворно сказывается средиземноморская диета; об этом, в частности, говорится в «Диетических рекомендациях для американцев» за 2015–2020 годы Министерства здравоохранения и социального обеспечения США. При таком стиле с пищей в организм поступает множество антиоксидантов, минералов и витаминов, полезных для нашего мозга. Что входит в рацион?

    
• Большое количество рыбы и растительных продуктов, таких как овощи, фрукты, семена, орехи, цельные зерна, травы, бобы, горох, чечевица, оливковое или рапсовое масло.

    • Малое количество животных (насыщенных) жиров, например красное и промышленно обработанное мясо, жирные молочные продукты, очищенные зерновые продукты, подслащенные еда и напитки, полуфабрикаты и продукты быстрого приготовления с высоким содержанием сахара, соли, рафинированной муки, консервантов и вредных для здоровья жиров. Все это необходимо свести к минимуму в своем рационе.

    
Полезное для человеческого мозга питание предполагает соблюдение следующих рекомендаций:

    
1. Старайтесь большую часть калорий получать из растительной пищи. Свежие, замороженные и мало обработанные растительные продукты с минимальным добавлением сахара, соли и жира полезнее всего, так как в них содержится много клетчатки.

    2. Минимизируйте потребление мяса, особенно красного и промышленно обработанного (солонины, бекона, ветчины, салями, хот-догов и прочего). Сократите размер порции мясного блюда, по возможности выбирайте постное мясо, например домашнюю птицу без кожи. Вместо мяса каждую неделю съедайте несколько порций морепродуктов или растительных продуктов, содержащих белок, например фасоли, гороха, чечевицы, орехов. Тарелка, заполненная в основном растительной пищей, с небольшим кусочком мяса – отличная иллюстрация двух первых принципов правильного питания.

    3. Поддерживайте постоянный уровень сахара в крови в течение дня, завтракая и не пропуская приемов пищи. На завтрак выбирайте блюда с высоким содержанием белка, например яйца или йогурт, а остальное количество белковой пищи распределите поровну между остальными трапезами. Сладкие продукты вызывают резкие скачки уровня сахара в крови, поэтому их потребление рекомендуется свести к минимуму, в частности сладкие газированные напитки, печенье и тому подобное.

    4. Не допускайте обезвоживания организма. Пейте воду в течение дня, потому что даже незначительная жажда ухудшает настроение и снижает работоспособность мозга. В зависимости от веса, активности и условий окружающей среды для поддержания оптимального функционирования мозга необходимо выпивать тринадцать и более стаканов жидкости. Проведите маленький тест после мочеиспускания: прозрачная или бледно-желтая моча говорит о том, что пьете вы достаточно. А еще два стакана воды, выпиваемых перед каждым приемом пищи, способствуют похудению.

    5. Не злоупотребляйте вредными и стимулирующими веществами. Исследования мозга с помощью нейровизуализации свидетельствуют: избыточное количество кофеина, алкоголя, никотина и психоактивных веществ крайне негативно влияет на мозг, а их многолетнее употребление вызывает в нем структурные изменения. К тому же эти вещества способствуют расстройству сна.

    ПОЗАБОТЬТЕСЬ О СВОЕМ ТЕЛЕ: СОСТАВЬТЕ ПЛАН

    Составление плана в письменном виде, которого вы будете строго придерживаться, – это весьма эффективный подход. Пожалуйста, разработайте такой план, который вам под силу выполнить, и следуйте ему в течение двух недель. Впрочем, так вы будете поступать, пока читаете книгу, и даже после этого, поэтому ориентируйтесь на его реалистичность и доступность. Кстати, в течение нескольких дней вы можете проводить испытания, чтобы проверить, достижимы ли поставленные вами цели.

    
1. Занимайтесь физкультурой от 30 до 90 минут каждый день или большую часть недели, полчаса отводя на аэробные упражнения. Перечислите пункты своего плана.

    __________

    2. Спите _____ часов с _____ (время идти спать) до _____ (подъем). Отведите на сон чуть больше времени, чем, по вашему мнению, необходимо.

    3. Ешьте как минимум трижды в день только полезную для здоровья пищу. Составьте меню на неделю и согласуйте его с представленными ниже рекомендациями. Для этого воспользуйтесь таблицей «Пример меню на неделю».

    РЕКОМЕНДАЦИИ ОТНОСИТЕЛЬНО ПИТАНИЯ

    Эти рекомендации подходят большинству людей старше 19 лет, не имеющих хронических заболеваний; если вы будете их придерживаться, то можете быть уверены, что ваше еженедельное меню содержит все питательные вещества, необходимые для хорошего самочувствия. Изучите рекомендации и на их основе составьте свой вариант меню на неделю.

    Пример меню на неделю
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[9]

    * «Диетические рекомендации для американцев» за 2015–2020 гг. На сайте www.ChooseMyPlate.gov вы найдете подробные рекомендации и множество другой практической информации о питании и физической активности. Указанные выше нормы, за исключением молочных продуктов, варьируются в зависимости от возраста, пола и физической активности. Норма потребления предложена при условии суточного расхода от 1600 до 2400 калорий. Однако молодому и активному мужчине, скорее всего, стоит потреблять больше, чем рекомендовано в таблице.

    
1. Обеспечивает ли ваш план питания необходимое количество порций из каждой группы продуктов? (Если вы худеете, нужно сократить количество порций.)

    2. Обеспечивает ли ваш план разнообразие в питании для получения организмом всех необходимых питательных веществ? Достаточно ли большой набор продуктов из каждой группы вы включили в свой рацион? Например, вместо того чтобы съедать каждый день по яблоку, попробуйте банан или ягоды.

    3. Соответствует ли ваш план другим рекомендациям из раздела «Привычки в питании»?

    МЕНЮ НА НЕДЕЛЮ

    Запишите, что планируете есть каждый день. Укажите, сколько еды и напитков собираетесь потреблять.
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СТАРТОВАЯ 14-ДНЕВНАЯ ПРОГРАММА

    Для того чтобы следить, насколько четко вы придерживаетесь плана, первые две недели ведите записи. В течение этих четырнадцати дней вносите в план коррективы, продолжая выполнять его по ходу чтения книги. А еще в этот период время от времени делайте описанные далее упражнения «Предварительная оценка» и «Оценка реакции». После этого переходите к чтению главы 3.

    
Журнал наблюдений
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ПРЕДВАРИТЕЛЬНАЯ ОЦЕНКА

    Сядьте удобно. Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов и расслабьтесь. Письменно ответьте на следующие вопросы.

    
1. Какова ваша самооценка в последнее время? Одни люди отвечают на этот вопрос быстро и без труда (низкая, средняя или высокая) или оценивают ее по шкале от 1 до 10. Другие затрудняются с ответом. Так, они могут написать, что их самооценка постоянно меняется или что они хоть и становятся сильнее, по-прежнему совершают ошибки или не соответствуют ожиданиям, как собственным, так и других людей. Безусловно, честная и объективная оценка себя требует немалой смелости и силы духа. Понаблюдайте и оцените свою нынешнюю ситуацию без осуждения и размышлений о мнении о вас окружающих.

    2. Каким образом родительская семья способствовала становлению вашей самооценки, какой бы она ни была?

    3. Что вы научились делать для повышения самооценки?

    4. Что может плохо влиять на вас, делая хуже? Существует ли вообще нечто подобное?

    5. Что делает вас лучше? Есть ли что-нибудь такое?

    6. С помощью принадлежностей для рисования, например фломастеров, карандашей, красок, маркеров и прочего, изобразите на листе бумаги свое мнение о себе. В бессловесном выражении того, как вы себя воспринимаете, есть нечто весьма показательное, почти волшебное.

    
Поверьте, ответы на третий, четвертый и пятый вопросы дадут вам подсказку, чем можно повысить самооценку – хотя, скорее всего, не этот способ первым придет в голову большинству.

    Вы никогда не замечали, что то, что сильнее всего повышает нашу самооценку, часто угрожает ей? Например, если карьерный рост возносит вас на небеса, разве самооценка не полетит вниз в случае, если вас обойдут с повышением? Комплименты позволяют вам почувствовать себя намного лучше? Значит, критика, очевидно, подействует наоборот. А если любовь наделяет вас уверенностью, стало быть, неудача в отношениях скажется на ней негативно?

    Многие считают, что наша ценность определяется прежде всего делами – навыками, талантами, характером, отношениями с людьми. Все это, безусловно, желательно, но, по-моему, ничто из этого не может дать толчок развитию адекватной самооценки. Чем же в таком случае измеряется ценность человека?

    ОЦЕНКА РЕАКЦИИ

    Подумайте, что для вас значат слова католического священника Генри Ноуэна – одного из самых читаемых в мире христианских писателей.

    
     Не буду утверждать, что в достижениях есть что-то неправильное или что стремление к успеху следует презирать. Напротив, эффективность в делах способна сделать нашу жизнь значительно лучше. Но если человеческая ценность зависит от того, что мы делаем своими руками и умами, мы становимся жертвами страха, присущего нашему миру. Если достижения являются главным способом преодоления неуверенности в себе, мы чрезвычайно уязвимы к неприятию и критике и склонны к внутренней тревоге и депрессии. Достижения никогда не дают глубокого чувства принадлежности, которого мы все жаждем. Чем больше мы выдаем на-гора, тем лучше понимаем, что никакие успехи не позволят нам ощутить внутренний уют и покой. На самом деле стремление к успеху часто демонстрирует, что нами движет страх. В этом смысле оно равносильно бесплодности: и то и другое говорит о том, что мы сомневаемся в своей способности жить плодотворно[10].

    

    Как вы понимаете это высказывание? Дайте ответ четырьмя предложениями.

    Если, как считает Ноуэн, ценность человека и, возможно, его психологическое благополучие – это не результат достижений, то что, на ваш взгляд, его определяет? Можно ли этому научиться? Как бы вы научили этому ребенка?

    Далее Ноуэн пишет:

    
     Оказавшись в поселении Жана Ванье для людей с ограниченными умственными способностями, я понял, насколько сильно ориентирован на успех. Жизнь с мужчинами и женщинами, которые не могут конкурировать в мире бизнеса, профессионализма, спорта или науки, для которых одеваться, ходить, говорить, есть, пить и играть и есть главное достижение, стала для меня истинным и весьма неприятным откровением. Возможно, я еще раньше пришел к пониманию, что быть – важнее, чем делать, но, когда меня просят просто быть с людьми, которые могут делать очень мало, я понимаю, насколько далек от полного осознания этой идеи. Получается, умственно неполноценные люди стали моими учителями: они рассказали мне самыми разными способами, что достижения – это не что иное, как плодовитость. Одни способны достигать, другие нет, но мы все призваны приносить плоды; а плодотворность – истинное качество любви.

    

    Как вы думаете, существуют ли недостатки хуже физических? Обсудите с кем-нибудь этот вопрос.

    Если бы вы были инвалидом в физическом, интеллектуальном или эмоциональном плане, что могло бы удержать вас от помешательства?
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     Глава 3. Как формируется самооценка
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Что способствует формированию здоровой самооценки? Ответ на этот вопрос однозначен: чтобы обладать объективной самооценкой и самоуважением, лучше всего правильно выбрать родителей. Именно они служат отличной ролевой моделью для детей. Такие родители любят своих отпрысков, проявляют искренний интерес к их жизни и жизни их друзей, уделяют много внимания, оказывают всестороннюю поддержку. Однажды я стал свидетелем такого разговора: мужчина спросил своего соседа, зачем тот целый день проторчал с сыном во дворе, ремонтируя велосипед, если в соседнем магазине его починили бы за час. На это сосед ответил: «Да затем, что все это время я воспитывал сына, а не чинил велосипед».

    У таких родителей высокие стандарты и ожидания, при этом требования их всегда ясны, разумны и последовательны и предъявляются наряду с поддержкой и поощрением. А еще они используют демократический стиль воспитания, то есть уважают и учитывают мнение и индивидуальность ребенка, но окончательные решения по важным вопросам принимают сами.

    По сути, такие родители дают понять своему чаду, что доверяют, но признают, что ребенок не идеален. При этом все равно любят и всегда находят время, чтобы направить его на правильный путь, установив разумные ограничения. Они приучают свое чадо к нужным вещам, ожидая от него лучшего, потому что верят в своего ребенка и высоко его ценят. Подобные посылы очень отличаются от недоверия авторитарного родителя или безразличия, когда ребенку разрешается практически все.

    При всем при том многих людей, обладающих самоуважением, воспитывали родители, у которых не было ни одного из названных выше качеств. И этот факт приводит нас к важному вопросу: как и почему у такого ребенка сформировалась адекватная самооценка?

    Большинство людей считают, что ценность определяется нашими делами, характером, навыками и талантами либо умением быть принятыми окружающими. По моему глубокому убеждению, ничто из этого не может быть отправной точкой для формирования здоровой самооценки. От чего же отталкиваться? Предлагаю для начала обсудить, что такое самооценка.

    ЧТО ТАКОЕ САМООЦЕНКА?

    В принципе самооценка относительно стабильна, но может и меняться изо дня в день в зависимости от того, как мы настроены, а на это, помимо всего прочего, влияет здоровье, гормональный баланс, внешний вид и взаимоотношения. Все сказанное вселяет оптимизм, потому что это значит, что при желании самооценку можно менять.

    Для нашего дальнейшего обсуждения важно понять, что такое здоровая самооценка. Это реалистичное и в целом благосклонное мнение человека о себе. Реалистичное означает точное, честное и максимально объективное. Под благосклонностью подразумевается позитивное чувство, симпатия. Когда говорят о высокой и низкой самооценке, она кажется чем-то вроде игры с числами, то есть конкурентным и сравнительным качеством. С моей же точки зрения, предпочтительнее другой подход. Объективное, но благосклонное отношение человека к себе говорит о здоровой самооценке и самоуважении. Рассмотрим рисунок ниже. Как видите, объективная самооценка находится на шкале между саморазрушительным стыдом и саморазрушительной гордыней.
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Люди, которым свойственна саморазрушительная гордыня, изо всех сил пытаются быть не просто людьми. Они высокомерны и влюблены в себя, считают себя лучше и важнее остальных. Они смотрят на окружающих свысока, постоянно сравнивая себя с ними, и всегда видят себя на вершине, а следовательно, выше всех. Надо сказать, саморазрушительная гордыня часто проистекает из отсутствия чувства защищенности. Например, в истории жизни диктаторов мы нередко находим примеры отсутствия родительской заботы и демократизма в воспитании.

    Те, для кого характерен саморазрушительный стыд, или саморазрушительное смирение, считают себя недочеловеками. Они смотрят на других снизу вверх, считая себя никчемными. Их мнение о себе тоже нереалистично, но оно тяготеет в противоположную сторону шкалы, потому что совсем неблагосклонно.

    В отличие от обоих этих типов, люди с объективной, здоровой самооценкой не считают себя ни хуже, ни лучше других. Они отлично знают свои недостатки, но все равно глубоко внутри рады быть теми, кто они есть[11]. В этом они напоминают вашего хорошего друга, который отлично вас знает и любит со всеми вашими слабостями и сильными сторонами. Люди со здоровой самооценкой видят в других таких же личностей, то есть равных себе.

    ГРАНИ САМООЦЕНКИ

    Многие предпочитают не говорить на эту тему, так как самооценка и связанные с ней понятия довольно сложны. Предлагаю вам разобраться в этом и кратко обсудить основные термины.

    
САМОИДЕНТИЧНОСТЬ

    Самоидентичность отвечает на вопросы: кто я и что определяет меня и мою самость? Эта способность обеспечивает нас ощущением себя и осмыслением своей самости, индивидуальности, внутренней неизменной сути. Например, самоидентичность женщины может основываться исключительно на роли жены и матери; самоидентичность парализованного человека определяется не его искалеченным телом, а его реальным, внутренним «я».

    
СПОСОБНОСТЬ ЦЕНИТЬ

    Ценить кого-либо или что-либо – это значит думать об этом хорошо, наслаждаться обладанием этим и принимать с благодарностью и признательностью, по заслугам ценить качество или значимость.

    
ПРИНЯТИЕ

    Принимать – это значит реагировать на что-то или кого-то благосклонно; посчитать своим, одобрить, поверить и выразить симпатию. Самопринятие – это вера в себя, принятие себя доброжелательно, одобрительно. Можно признавать свои слабости, настраиваться на развитие, но при этом принимать себя таким, как есть. Такой человек размышляет следующим образом: «Я признаю свои недостатки. Я люблю себя, хоть и необязательно люблю все свои действия и поступки. Если мне удастся усовершенствовать себя, то я смогу относиться еще лучше и к себе, и ко всему, что делаю.

    
УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

    Уверенностью в себе обычно называют веру человека в собственные силы; это понятие неразрывно связано со способностями и личной эффективностью. По мере развития компетентности в чем-либо растет и уверенность в себе. В более широком смысле это вера человека в себя как в личность и понимание, что он способен справиться со многими вещами. Такой человек может сказать: «Если при наличии достаточного времени, опыта и прочих ресурсов любой человек способен на что угодно, то и я тоже. Может, у меня получится не сразу или не в полной мере, но я все равно приближусь к своей цели». Демонстрация способностей, безусловно, приносит огромное удовлетворение, но это, как правило, следствие адекватной самооценки, а не способ ее формирования.

    Словом, компетентность и уверенность в себе тесно, но не прямо связаны с самооценкой. Если же основывать ощущение собственной ценности на способностях и достижениях, в случае неудачи мы ее потеряем.

    
ГОРДОСТЬ

    Английский священник Чарльз Колтон (1780–1832) писал, что гордость «делает некоторых мужчин смешными, но не дает другим стать такими же». Под этим подразумевается, что у этого качества, связанного с самооценкой, есть две стороны: пагубная и здоровая.

    Как уже было сказано, саморазрушительная гордость, или гордыня, предполагает, что человек ставит себя как личность выше других, считая себя ценнее и важнее для общества. Такие люди кажутся более талантливыми и самодостаточными, чем есть на самом деле, а иногда даже непогрешимыми. Гордыня выражается в таких качествах, как надменность, высокомерие, тщеславие, претенциозность, то есть вечное стремление произвести на окружающих неизгладимое впечатление, чрезмерная потребность в восхищении, нарциссизм, или эгоизм и непомерное восхищение собой, склонность эксплуатировать других. Саморазрушительная гордость, как мы говорили, рождается из страха – прежде всего страха собственной уязвимости – и потребности защитить себя. А вот здоровая гордость – это реалистичное, обоснованное чувство собственного достоинства, самоуважение, благодарность и наслаждение своими достижениями, талантами, служением или членством в какой-либо группе, принадлежность к семье, народу, расе.

    
СМИРЕНИЕ

    У смирения, как и у гордости, тоже две стороны: самоуничижительное смирение и смирение нормальное. В первом случае мы имеем дело с бесхребетностью и покорностью, презрением к себе и отсутствием чувства собственного достоинства; человек считает себя «земной пылью».

    Здоровое смирение подразумевает отсутствие гордыни, признание собственных слабостей, осознание недостатков и невежества и стремление исправить это путем саморазвития и учебы. Такой человек считает, что все люди в мире равны и одинаково ценны. Он может быть кротким, иными словами, мягким и толерантным, и его непросто вывести из себя.

    Разумное смирение и гордость всегда сосуществуют в человеке с трезвой самооценкой, ведь он понимает, как многому ему нужно научиться, и знает, что наравне со всеми должен становиться достойным человеком и ценным членом общества.

    Расскажу вам историю о человеке, которому не хватало здорового смирения.

    
     Однажды гуру посоветовал ученому выйти под дождь и поднять руки вверх, чтобы его постигло откровение. На следующий день ученый с досадой доложил: «Я последовал твоему совету и стоял под дождем. Вода стекала мне за шиворот, и я чувствовал себя полным дураком». – «Для первого дня это истинное откровение», – ответил гуру[12].

    

    СЕБЯЛЮБИЕ

    Некоторые люди ошибочно отождествляют эгоизм с самоуважением. Чтобы не путать эти понятия, давайте сразу сформулируем важный принцип: человек со здоровой самооценкой настроен превзойти себя.

    Поскольку стремление познать себя заставляет человека фокусироваться на своей внутренней сути, это может причинять боль. Исцеление боли любовью расширяет фокус вовне, открывает человека для любви к людям и радости жизни. Человек с объективной самооценкой сам выбирает, кого любить, и у него есть выбор, в отличие от того, кто патологически зависим от кого-нибудь. Вот у такого человека нет ни самоуважения, ни выбора. И следовательно, повышение самооценки стоит всех приложенных усилий.

    АНАЛИЗ ЭФФЕКТИВНОСТИ

    Некоторые люди не стараются повысить самооценку просто потому, что не знают, как это делается. Но есть и такие, кто изо всех сил сопротивляется, поскольку, как ни трудно в это поверить, от самоуничижения они получают преимущества. Прежде чем вкладывать в повышение самооценки силы и время, предлагаю вам сделать то же, что сделал бы любой эффективный менеджер при рассмотрении новой программы инвестиций – провести анализ затрат и выгод. Для этого вам нужно сначала перечислить всю пользу, получаемую вами от нелюбви к себе, а потом все недостатки такого настроя.

    
ВЫГОДЫ ОТ НЕПРИЯЗНИ К СЕБЕ

    • Отсутствие риска. Я не ожидаю ни от себя, ни от других никаких особых успехов и достижений, поэтому могу лениться, валять дурака и ставить перед собой ничтожные цели. Ведь я все равно никогда не разочарую ни себя, ни окружающих.

    • Предсказуемость. Я отлично понимаю тех, кто меня не принимает, ведь я сам себе не нравлюсь. А значит, не стоит даже пытаться заслужить симпатию.

    • Иногда меня жалеют, проявляют участие, по крайней мере на начальном этапе.

    • Так было принято в моей семье. Усвоив такой стереотип поведения, я не выбиваюсь из общей массы.

    • Это помогает мне не поддаваться гордыне.

    • Так я оправдываю свои скверные привычки в манере одеваться и ухаживать за собой.

    
УЩЕРБ ОТ НЕПРИЯЗНИ К СЕБЕ

    • Не любить себя очень неприятно и обидно.

    • От этого жизнь лишена радости.

    • Такой настрой ведет к психосоматическим заболеваниям.

    • Создается порочный круг: я о себе плохого мнения, поэтому махнул на себя рукой. Вслед за мной другие тоже начинают плохо ко мне относиться. Они считают мой пессимизм и апатию признаками несостоятельности, и такое отношение только убеждает меня в правомерности нелюбви к себе.

    ВАШ АНАЛИЗ
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ПОЛЬЗА ИЗМЕНЕНИЯ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО НАСТРОЯ

    Проведенный вами анализ эффективности поднимает ряд весьма важных вопросов. Главный из них звучит так: мешает ли мне неприязнь к себе в эмоциональном, физическом или социальном плане? Упомяну и другие. Нет ли таких способов повышения самооценки, которые позволили бы мне удовлетворить свою потребность во внимании, помощи и защите? Готов ли я рискнуть и лишиться выгод, даваемых нелюбовью к себе, ради той пользы, которую несет в себе здоровая самооценка?

    Прежде чем менять что-нибудь в своей жизни, многие считают необходимым, образно говоря, проверить температуру воды. Вы тоже обдумайте, к каким позитивным последствиям приведет то, что ваше мнение о себе станет более реалистичным и благосклонным? Например:

    
• Это сделало бы вас более убежденным в своей правоте и менее восприимчивым к мнению окружающих.

    • Вами не так сильно руководил бы страх.

    • Вас сильнее мотивировали бы радость и удовлетворенность собой.

    • Вы стали бы счастливее.

    • Вы чаще пробовали бы что-то новое и интересное.

    • Вы чаще рисковали бы.

    • Вам было бы легче принимать свои недостатки, и вы были бы больше готовы работать над их исправлением.

    • Вы были бы счастливее в личной жизни и с меньшей вероятностью поддерживали бы отношения с теми, кто этого не стоит.

    • Вам стало бы комфортнее выражать свои чувства.

    • Вы были бы менее эгоистичным и реже оборонялись бы.

    • Вы меньше сомневались бы в себе и своих действиях, когда что-то идет не так, как ожидалось.

    • Вы меньше волновались бы.

    • Вы с большей вероятностью пользовались бы уважением и хорошим обращением окружающих.

    • Вас считали бы более симпатичным.

    • Вы больше наслаждались бы жизнью.

    • Вы принимали бы более удачные и обдуманные решения.

    • Вы чувствовали бы, что нравитесь людям таким, какой есть, а не тем, каким хочется казаться.

    
Запишите свои варианты.

    __________

    КАК ПОВЫСИТЬ САМООЦЕНКУ

    Чтобы изменить свою самооценку, прежде всего нужно понять, на чем она зиждется. Адекватная самооценка основана на трех факторах, каждый из которых вытекает из другого: безусловное человеческое достоинство (ценность человека), любовь и личностный рост.

    Три столпа здоровой самооценки

    [image: bin00000011.jpeg]
    

Все три фактора невероятно важны, однако решающее значение имеет их последовательность. Здоровая самооценка базируется в первую очередь на безусловном человеческом достоинстве, далее следует любовь, а потом личностный рост. Причем расти («приближаться к расцвету») в таком контексте означает двигаться в желаемом направлении. Многие люди, пытаясь повысить самооценку, разочаровываются именно потому, что начинают с роста и развития, пренебрегая первыми двумя факторами: безусловностью человеческого достоинства и любовью. Без этого надежного фундамента пирамида самооценки «опрокидывается». Словом, единственно верно в этом случае использовать методичный подход без коротких и обходных путей.

    Далее в книге рассказывается о том, как развить навыки, необходимые для овладения каждым из трех важнейших факторов здоровой самооценки: раздел под названием «Фактор 1» посвящен человеческому достоинству как данности, раздел «Фактор 2» – любви, а в разделе «Фактор 3» рассказывается о личностном росте.
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    Часть II. Навыки для развития здоровой самооценки
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     Фактор 1. Данность человеческого достоинства
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      Глава 4. Что такое человеческое достоинство
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Человеческое достоинство – это значимость и ценность человека, уникальность и драгоценность его глубинной сути. Ценность ваша бесконечна, вечна и неизменна, потому что вы по сути своей хороший человек. Иными словами, вы как индивид не менее ценны, чем любой другой человек на планете.

     ЗАКОНЫ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ДОСТОИНСТВА ПО ДОКТОРУ ХОВАРД

     Человеческое достоинство прекрасно описывается пятью аксиомами, которые я называю законами Ховард, поскольку они основываются на работе доктора медицинских наук Клодии Ховард[13].

     
1. Каждый из нас как человеческое существо обладает бесконечной, внутренней, вечной и безусловной ценностью.

     2. Все люди равноценны. В данном случае это категория не сравнительная и не конкурентная. Вы можете превосходить кого-то в спорте, науке, бизнесе, а другой имеет развитые социальные навыки, но как человеческие существа мы все равноценны.

     3. Обстоятельства жизни и другие внешние факторы не увеличивают и не уменьшают нашего человеческого достоинства. Деньги, внешность, работоспособность, успехи и достижения повышают лишь рыночную или социальную «стоимость» человека, а человеческое достоинство индивида бесконечно и неизменно.

     4. Человеческое достоинство стабильно, ему ничто не угрожает, даже если кто-то отвергает или принижает вас.

     5. Нам не приходится зарабатывать человеческое достоинство или доказывать его. Оно просто есть. Стоит признать и принять это и испытывать благодарность за то, что мы им наделены.

     САМОСТЬ

     «Человеческое ядро», которое иногда называют сущностным, духовным «я», напоминает кристалл с гранями, красиво отражающими солнечный свет.

     Самость
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Самость можно сравнить с новорожденным ребенком; она по сути своей чиста и нравственна; она целостна, но не завершена. Завершенность означала бы нечто полностью развитое, законченное. Человек целостен в том смысле, что в каждом есть все качества и черты, которыми наделены остальные люди, – и каждая черта нам необходима. Это сущностное ядро изначально великолепно, притягательно, наполнено огромным потенциалом.

     Короткая история, рассказанная добрым и любящим учителем Джорджем Даррантом, наглядно демонстрирует понятие самости.

     
      Мужчина возился на полу со своими детьми и, устав, решил притвориться мертвым. Он хотел немного отдохнуть. Его маленькие сынишки сначала страшно переполошились, но потом один из них – тот, что постарше – пальчиками приоткрыл папино веко, заглянул ему в глаз и довольно уверенно заявил брату: «Не-а, он все еще там»[14].

     

     Самость – это то, что внутри нас. Со временем наше ядро скрывается за несущественным и показным. Словно грязный налет на поверхности воды, затуманивает и скрывает нашу самость. Некоторые внешние факторы, напротив, подсвечивают так, чтобы ее можно было увидеть или почувствовать. Например, ошибки или критика маскируют сущностное «я», из-за чего нам трудно увидеть и почувствовать свою ценность. Любовь и внимание окружающих, наоборот, помогают это сделать. Чтобы проявить и выразить свое человеческое достоинство, нужно делиться с людьми своим талантом. Это изменяет способ восприятия собственной ценности, но не саму ценность.

     Некоторые люди всю жизнь стремятся хорошо выглядеть в глазах окружающих, скрывая мучающий их стыд или чувство собственной никчемности. Но если стараться заполнить эмоциональную пустоту своего сущностного «я» с помощью внешнего, наносного, можно так и не реализовать свой потенциал. Скорее всего, вы так до конца жизни и будете искать чужого одобрения или превратитесь в циников. Психиатры, например, говорят, что в их кабинеты постоянно стучатся люди, которые с отчаянием спрашивают, почему, несмотря на весь их успех в жизни, они чувствуют себя глубоко несчастными.

     Высокие достижения, да и любой успех, не помогут вам ощутить собственную ценность как человека, свое человеческое достоинство. Оно заключено в нас изначально.

     ЧЕЛОВЕЧЕСКОЕ ДОСТОИНСТВО НЕ ЗАВИСИТ ОТ ВНЕШНИХ ФАКТОРОВ

     Далее вашему вниманию представлен перечень внешних факторов.

     
Энергия

     Внешность

     Сила

     Ум

     Образование

     Пол

     Раса, этническая принадлежность, цвет кожи

     Достижения в учебе, хорошие отметки

     Навыки

     Дружелюбие

     Таланты

     Творческие способности

     Физические недостатки

     Материальные блага

     Богатство

     Ошибки

     Поведение

     Решения

     Положение и статус

     Физическое состояние

     Манеры

     Рыночная ценность

     Голос

     Одежда

     Автомобиль

     Духовность

     Религиозная деятельность

     Достоинство

     Благословение

     Репутация семьи

     Социальное положение или характер родителей

     Личностные качества

     Семейное положение

     Люди, с которыми вы встречаетесь

     Власть

     Правота

     Состояние экономики или фондового рынка

     Неопытность

     
Жизнедеятельность

     Отношения

     Ежедневный самоанализ

     Эффективность

     Гигиена и уход за внешностью

     Болезнь или здоровье

     Продуктивность

     Психологическая устойчивость

     Уверенность

     Контроль над событиями

     Эгоизм или самоотверженность

     Чувства

     
Сравнение

     Способности по сравнению с другими людьми, например спортивные достижения, уровень зарплаты и прочее

     
Суждения окружающих

     Скольким людям вы нравитесь

     Одобряют ли, принимают ли вас люди

     Как с вами обращаются

     
ПРИМЕРЫ

     Человек со здоровой самооценкой постиг свою самость и высоко ее ценит. Он видит свои недостатки как факторы, действующие за пределами сущностного «я», и ему известно, что они требуют внимания, развития, заботы и принятия в случаях, когда измениться невозможно. Идею самости и человеческого достоинства отлично иллюстрируют четыре примера.

     В меня вселяет смелость пример одного духовного и мужественного мальчика. Прикованный к инвалидной коляске, он объяснил мне свое состояние как нечто само собой разумеющееся: «Опухоль испортила нерв, который говорит моим ногам, что делать». Этот мальчик точно знает, как отделить человеческое достоинство от внешних факторов.

     Еще один человек, излучающий спокойную внутреннюю радость, – это Кен Кирк, мой бывший студент, автор следующего стихотворения.

     
      
       Если бы я мог быть деревом,

       Я давал бы тень для всего человечества.

       Если бы я мог быть морем,

       Я был бы всегда спокоен, чтобы все могли по мне плавать в дальние страны.

       Если бы я мог быть Солнцем,

       Я согрел бы все живое на Земле.

       Если бы я мог быть ветром,

       я был бы прохладным бризом в жаркий летний день.

       Если бы я мог быть дождем,

       Я сделал бы землю плодородной.

       Но быть лишь одним из вышеназванного – значит упустить все остальное. И потому, будь у меня возможность быть кем угодно, я выбрал бы быть самим собой.

      

     

     В штате Вирджиния есть несколько прекрасных постоялых дворов в колониальном стиле. Остановившись однажды в одном из них, я оказался в зале с великолепным камином и заметил там старинную деревянную утку. Это была большая простая неокрашенная деревянная фигурка, возможно, вырезанная каким-то фермером колониальной эпохи; она привносила в уютное помещение легкий штрих высокого класса. Около камина лежало большое бревно, что, надо сказать, очень порадовало меня, потому что вечер был холодный. Я спросил своих студентов, что, по их мнению, дороже – деревянная утка или бревно? Одна девушка глубокомысленно ответила: «Они одинаково ценные – просто разные».

     Моя подруга, школьная учительница, ехала в автобусе со своими учениками. На дороге в них врезался другой автобус; несколько человек получили травмы. «После аварии, – рассказывала она, – я смотрела, как дети суетятся, как берут на себя руководство и заботятся друг о друге, и тогда я сумела понять их подлинную ценность». Жизненные события часто помогают нам увидеть чью-либо ценность, но никогда не увеличивают и не уменьшают ценности человека.

     ОТДЕЛЯЕМ ЦЕННОСТЬ ОТ ВНЕШНИХ ФАКТОРОВ

     При намерении сформировать адекватную, здоровую самооценку наша главная цель – отделить свою ценность как человека, свое человеческое достоинство, от внешних факторов.
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Используется с разрешения Клодии Ховард, Individual Potential Seminars

     
Нужно сказать, в условиях современной культуры достичь этой цели довольно трудно. Телевизионные программы и прочие развлекательные и информационные медиа нередко транслируют установку: если ты не молод, не смел, не красив или не богат – ты немногого стоишь. Стремительная жизнь в современных городах подспудно передает еще один посыл: чтобы быть в жизни кем-то, надо быть сильным и успешным. И еще один, совсем уж экстремальный пример: новая трудовая этика базируется на предпосылке, что, когда человек спит, отдыхает или ничего не производит, он теряет свою ценность.

     Рассмотрим две установки при оценке ценности человека: первая – ценность человека зависит от внешних факторов; вторая – человек ценен сам по себе.

     Ценность человека зависит от внешних факторов
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Используется с разрешения Клодии Ховард, Individual Potential Seminars

     
Человек ценен сам по себе
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Используется с разрешения Клодии Ховард, Individual Potential Seminars

     
Когда ценность человека приравнивается к внешнему, самооценка взлетает и падает в зависимости от происходящих в жизни событий. Например, школьница чувствует себя менее ценной из-за того, что ей очень не нравится цвет ее лица в зеркале. Но когда с ней во дворе школы здоровается симпатичный парень, девушка чувствует себя гораздо лучше. Если же он, вопреки ее ожиданиям, не приглашает на свидание, она вновь испытывает подавленность. Услышав комплимент по поводу красивого платья, девушка воспаряет в небеса и снова падает на землю после трудного экзамена по математике. Она вне себя от радости, когда начинает встречаться с тем классным парнем, но несчастлива после расставания с ним. Все эти эмоциональные состояния напоминают «американские горки».

     У взрослого человека резкий эмоциональный подъем вызывают повышение по службе, награда, окончание института. А падения могут быть вызваны критикой, отсутствием достижений или поражением любимой команды.

     Если вы отождествляете свое человеческое достоинство с работой или браком, то как же вы себя почувствуете после осознания, что вас уже никогда не повысят или что вы скоро разведетесь? Скорее всего, одним только разочарованием и грустью вам здесь не обойтись. Когда ваша ценность поставлена под сомнение, депрессии не избежать. Если человеческое достоинство приравнивать к профессиональной и социальной ценности, то таковыми придется признать только богатых и сильных членов общества. А значит, любой миллиардер, или даже Гитлер, окажется гораздо ценнее, чем мать Тереза.

     Отделение человеческого достоинства от внешних факторов подводит нас к тому, что это качество исключительно внутреннее и не меняется в зависимости от событий и обстоятельств. При таком подходе мы проводим четкую грань между тем, что люди испытывают негативные эмоции из-за неприятных событий или неправильного поведения, например чувство вины, и переживаниями из-за своей самости (стыд). Стыд за недостойное поведение рождает здоровую мотивацию к изменениям, а осуждение своего сущностного «я», напротив, снижает ее.

     Очень важно оценивать и осуждать поступки, но не свою внутреннюю суть. Человек может быть объективен при оценке своего поведения и умений и терять способность к здравомыслию, осуждая себя за свою самость. Кроме того, следует отделять неприятные эмоции, вызываемые разочарованиями, болезнями, усталостью, гормональными изменениями, гневом, тревогой и тому подобными вещами, от тех, которые мы испытываем в отношении себя.

     Возьмем для примера сложную жизненную ситуацию. Допустим, продвижение по службе, о котором вы давно мечтали, получил другой сотрудник. Вы думаете: «Должно быть, мои профессиональные навыки не дотягивают до этой должности». Вы формулируете факт, оценивая свои квалификацию и опыт. Конечно же, такие мысли непременно вызовут у вас досаду и разочарование и, возможно, подтолкнут к решению развиваться в профессиональном плане. А вот говоря: «Очевидно, я не гожусь для этой трудной и интересной работы», вы тем самым утверждаете, что не слишком хороши по сути. Это наглядный пример саморазрушительного мышления, и он рождает неприязнь к себе, а со временем приводит к депрессии. Так что я настоятельно рекомендую вам всегда оценивать и осуждать в неудачах свои навыки и достижения, а не свою самость.

     ПОЧЕМУ ВСЕ ЛЮДИ ЦЕННЫ

     Я посвящаю этот раздел тем, кому трудно понять и принять идею о безусловности человеческого достоинства. Мне вспоминается один вполне успешный пятидесятилетний мужчина, который посещал мои занятия по повышению самооценки. Это был яркий интеллектуал; он очень внимательно слушал мои аксиомы о ценности человека, и ему явно было не по себе. Он выглядел так, будто изо всех сил старался верить тому, что слышит, но никак не может понять, почему каждый человек изначально ценен со всеми его недостатками и глупыми поступками. В конце концов, к своему огромному удовольствию, он сумел постичь эту истину.

     Я хотел бы начать обсуждение с нескольких вопросов. Почему люди тратят миллионы долларов, чтобы вытащить из колодца двухлетнего малыша, не сделавшего в своей жизни ровным счетом ничего стоящего? Почему мы вообще любим маленьких детей? Чем мы похожи на собаку или на неодушевленный предмет, а чем от них отличаемся?

     Есть по меньшей мере четыре причины считать, что каждый человек ценен уже сам по себе.

     
1. Природная одаренность. Природа человека радостна. Приятно и весело смотреть на ребенка, играющего среди опавших листьев, видеть, как он откликается на великолепие природы. Радостно любить детей и видеть, как они отвечают на твою любовь улыбкой, смехом, привязанностью, веселостью; как они с огромным энтузиазмом и чувством неуязвимости познают и принимают окружающий мир.

     2. Потенциал. При виде отвратительного поведения чрезвычайно любопытно поразмышлять, что люди могут украсить нашу жизнь искусством, ремеслом или прочими продуктами творчества; эмоциями удовольствия, принятия и поощрения; смехом, трудом и любовью. Потенциал дан каждому от рождения, и его можно раскрыть и развивать. Свои ошибки мы можем исправить – это в наших силах. Нам известно, что людям свойственно ошибаться, но при этом они могут бесконечно совершенствоваться и обладают «способностью превращать в жизненную энергию не только пищу, но и свои надежды[15]. Теологи, отмечая, что люди созданы по образу и подобию Божьему, ссылаются на идею о том, что человек подобен семени: что по сути он нравственен и благостен. Как семя, каждый человек целостен, но не завершен; он обладает в зародыше всеми возможными талантами: рационально мыслить, подражать, жертвовать, любить, делать нравственный выбор, постигать истину и ценность, творить, украшать, быть нежным, терпеливым и стойким.

     3. Вклад в прошлом. Если человек когда-либо способствовал благополучию своему или других в большом или малом, он не может не иметь ценности.

     4. Совершенство человеческого тела. Тело, безусловно, относится к внешнему, но это отличный образ самости. Приходится признать, что в современной культуре принято овеществлять человеческое тело. СМИ наперебой пропагандируют и прославляют его использование как объекта удовольствия, принижая людей сексуально или физически. Но плохое обращение с телом заставляет человека видеть в нем нечто отвратительное. Однако еще большая опасность таится в том, что при этом человек обесценивает свое «я». Если же он видит, насколько совершенно человеческое тело, и относится к нему с должным уважением, то понимает и признает свою ценность. (Мы еще вернемся к этой важной теме в главах 15 и 16.)

     
Иногда меня спрашивают: «Разве можно чувствовать себя ценным, если ты, например, некрасив или болен?» В этом случае я предлагаю представить себя частично или полностью парализованным и подумать, как в таком состоянии можно утвердить свою ценность, прочувствовать ее. Ответы, которые люди находят, надо сказать, отлично прочищают им мозги.

     
• Я мог бы передать свою любовь глазами.

     • Я мог бы позволить людям помогать мне и наслаждаться их щедрым служением.

     • Я мог бы изменить свой образ мыслей, научившись считать себя большим, чем просто тело.

     • Я мог бы демонстрировать свои желания и чувства – например, выразить признательность за то, что вижу, стараясь пошевелить хотя бы одним пальцем или просто улучшив свое настроение.

     
В этой книге мы будем возвращаться к этим идеям. Ценность и достоинство присутствуют с человеком всегда независимо от того, спит он или производит что-то нужное и полезное для общества. Его сущностное «я» неизмеримо больше, чем поведение, социальное положение или любой другой внешний фактор. Нужно только осознать это и начать получать от этой мысли радость и удовольствие.

     Человеческое достоинство – ни с чем не сравнимое и не получаемое в ходе любой деятельности качество, что весьма наглядно показывает такая история:

     
      Трое моих детей качались в парке на качелях; двое из них научились раскачиваться сами, и это всегда радость для отца. Парочка раскачалась очень сильно, и Девон сказал: «Я качаюсь так же высоко, как Кэтрин». А Кэтрин, взглянув на брата, заметила: «А я качаюсь так же высоко, как Девон», потому что оба поднимались одинаково высоко. Младшенькая Маринда сидела посередине; она едва двигалась, да и то потому, что на улице дул ветерок. И вот, услышав, как брат и сестра говорят, что оба поднимаются одинаково высоко, малышка сказала: «А я качаюсь так же высоко, как я»[16].

     

     Как видите, даже в совсем юном возрасте ребенок способен понять, что такое внутренняя ценность безотносительно к сравнению себя с другими.

     МУДРЫЕ МЫСЛИ О ЦЕННОСТИ ЧЕЛОВЕКА

     Прочитайте, пожалуйста, мудрые высказывания о человеческой ценности и поразмышляйте о них. Это отлично подготовит вас к выполнению упражнений по развитию навыков, о которых мы будем говорить в главах с 5-й по 9-ю.

     
      Мы все равноправные обитатели человеческого рая, в котором каждый имеет право быть понятым.

      Ричард Рорти, философ

     

     
      Мы исходим из той самоочевидной истины, что все люди созданы равными и наделены Творцом определенными неотчуждаемыми правами, к числу которых относятся Жизнь, Свобода и Стремление к счастью.

      Декларация независимости

     

     
      С этой точки зрения мы все одинаковы: каждый из нас стремится к счастью и желает избежать страданий. В этом заключается суть нашего бытия. Ваше чувство «я ничего не стою» неверно. Абсолютно неверно.

      Далай-лама

     

     
      Ты так же хорош, как и все остальные.

      Слова, сказанные Мартину Лютеру Кингу его отцом

     

     
      Ты так же хорош, как и все остальные, но не лучше никого – не забывай об этом.

      Слова, сказанные легендарному тренеру Джону Вудену его отцом

     

     
      Все люди похожи, когда спят.

      Аристотель

     

     
      [Мы] созданы по образу и подобию Божию – доброго Бога, Бога красоты… Бог объявил свое творение хорошим.

      Ребекка Мэнли Пипперт, автор, оратор

     

     
      Мы должны видеть в себе главное чудо.

      Вирджиния Сатир, психолог

     

     
      Люди могут быть людьми со всеми человеческими слабостями и при этом оставаться великими.

      Стивен Ричардс, священник, духовный лидер

     

     
      Героям не нужна школьная куртка. Мы и так знаем, кто мы такие.

      Эвел Нивел, каскадер

     

     
      Позволяя обстоятельствам или людям определять нашу ценность, мы сами вкладываем в их руки силу и недопустимый контроль над нами.

      Автор неизвестен

     

     
      Но если человеческая ценность зависит от того, что мы делаем своими руками и умами, мы становимся жертвами страха, присущего нашему миру. Если достижения являются главным способом преодоления неуверенности в себе, мы чрезвычайно уязвимы к неприятию и критике и склонны к внутренней тревоге и депрессии.

      Генри Ноэун

     

     
      Мне кажется, все клише, которые вы когда-либо слышали о маленьких детях, – чистая правда. Они мягкие и теплые, они забавные, милые и приятные. Я в жизни не видел младенца, который не соответствовал бы такому описанию, и это очень хорошо, ведь если бы дети не были такими, мы, может быть, с гораздо меньшим удовольствием и охотой смирялись бы с тем, что они невероятно требовательны и доставляют массу проблем.

      Младенцы – это потенциал в чистом виде. Вы берете ребенка на руки, и вас поражает, какой он легонький, но вы также чувствуете, что держите на руках будущее, землю и небо, Солнце и Луну – и все это, все-все, совершенно новое, с иголочки.

      А еще младенцы помогают нам под правильным углом взглянуть на перемены в мире. Если настало время изменять ребенка, мир может и подождать.

      Чарльз Осгуд, психолог
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      Глава 5. Распознайте саморазрушительные мысли и замените их конструктивными
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Все люди бесконечно, безмерно ценны, но не все чувствуют себя такими. Одна из причин столь прискорбной ситуации – негативные, угнетающие умственные установки, легко расшатывающие наше ощущение собственной ценности. Обязательно обратите внимание: речь идет не о разрушении представления об этом, а об ухудшении способности человека испытывать это чувство.

     Рассмотрим такую ситуацию. Руководитель, проходя в коридоре мимо Джона и Билла, хмурится. Заметив это, Джон очень расстраивается. Он думает: «О нет! Начальник мной недоволен!» А вот Билла это всего лишь заинтересовало, но не встревожило; он говорит себе: «У босса, наверное, опять какие-то стычки с фронт-офисом». В чем разница между Джоном и Биллом? Разумеется, не в самом событии, а в мыслях мужчин.

     В таком направлении психологии, как когнитивная терапия, определены паттерны мышления, снижающие самооценку и ведущие к депрессии. И поскольку мы им научаемся, то можем и отучиться. Современная когнитивная терапия предлагает эффективный и понятный способ избавления от саморазрушительных мыслей и замены их более объективными и обоснованными. Речь идет о простой модели, разработанной психологом Альбертом Эллисом:

     
[image: bin00000016.jpeg]
     

Буква A (activating) обозначает активирующее, или травмирующее, событие. В (belief) – иррациональные убеждения, или автоматические мысли, то есть то, что мы говорим себе об А. И наконец, С (consequences) означает последствия, негативные эмоциональные реакции, такие как ощущение себя ненужным и бесполезным, депрессия и тому подобное. Большинство людей ошибочно полагают, что А порождает С. На самом деле гораздо большее влияние тут оказывает В – внутренний диалог.

     АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ И ИСКАЖЕНИЯ

     Каждый раз, когда происходит какое-то расстраивающее нас событие, в голове возникают автоматические мысли (сокращенно АМ). Конечно, мы все способны думать о таких событиях здраво и разумно, но иногда наши мысли искажаются, становясь необоснованно негативными. Они мелькают в голове так быстро, что мы не успеваем их отследить, не говоря уже о том, чтобы сделать паузу и оценить, есть ли в них хоть какой-то резон. А между тем AМ очень сильно и далеко не лучшим образом влияют на наше настроение и ощущение собственной ценности. Эта глава научит вас улавливать искажения, оспаривать их логику и заменять расстраивающие и угнетающие мысли конструктивными, гораздо больше согласованными с реальностью.

     Упомянутые искажения делятся на тринадцать типов, которые мы кратко обсудим далее. Хорошо изучите их, чтобы использовать эти знания как инструмент для формирования и повышения самооценки.

     
ПРЕДПОЛОЖЕНИЯ

     В некоторых обстоятельствах мы сразу же предполагаем наихудшее, не утруждая себя поиском доказательств. В приведенном выше примере с двумя сослуживцами Джон предположил, что начальник хмурится, потому что недоволен им. А между тем он мог бы легко проверить свое предположение, если бы спросил, не сердится ли тот на него.

     Приведу другие примеры внутреннего диалога, построенного на предположениях: «Я знаю, что не получу никакого удовольствия» или «Я знаю, что не справлюсь с этой работой, хоть и готов к ней». Разумнее настраивать себя так: «Может, я не получу никакого удовольствия, а может, и получу», «Я хорошо выполню эту работу», «Я готов поэкспериментировать и посмотреть, как все пройдет» и так далее.

     
УСТАНОВКА «Я ДОЛЖЕН»

     Я должен, я обязан, мне необходимо и так далее – такие требования мы к себе предъявляем, например: «Я обязан быть идеальным любовником», «Мне нельзя ошибаться», «Я должен был знать», «Мне нужно быть счастливым и никогда не впадать в депрессию». Нам кажется, что мы мотивируем себя подобными заявлениями, а на самом деле чувствуем себя еще более несчастными. Требуя от себя быть какими-то такими, но не будучи таковыми, мы испытываем чувство неполноценности, разочарование, стыд и безнадежность.

     Возможно, единственным разумным требованием к себе будет признание того, что все ошибаются (так и есть) и что это вполне закономерно, учитывая наше прошлое, наше несовершенство и имеющиеся навыки. Если бы мы действительно лучше знали что-то или понимали преимущества определенного поведения и пользовались этим, конечно же, мы были бы лучше. А значит, избавиться от подобных мыслей нам поможет замена установки «я должен» на «мне стоит», или «я мог бы», или что-нибудь в этом роде, скажем, «было бы неплохо сделать это», «как бы мне это сделать». А еще можно заменить слова «я должен» на «я хочу»: «Я хочу сделать так, потому что это в моих интересах, а не потому, что кто-то считает меня обязанным сделать это».

     
НЕРЕАЛИСТИЧНЫЕ ОЖИДАНИЯ

     Нереалистичные ожидания – это такой тип искажения, при котором мы требуем, чтобы жизнь была идеальной. Можно сказать, это подтип установки «я должен». Фразы вроде «Это нечестно!» или «Почему это случилось со мной?» можно перевести так: «Мир не должен быть несправедливым ко мне». С хорошими людьми тоже происходят плохие вещи, с ними поступают несправедливо, причем иногда это случается из-за невезения или неразумного поведения других людей, а иногда из-за собственных просчетов и недостатков. Ожидая, что реальный мир будет соответствовать нашим желаниям, мы обрекаем себя на всегдашнее разочарование. И ждать, что окружающие будут всегда относиться к нам справедливо, притом что у них могут быть собственные представления об этом, значит притягивать к себе боль и обиду. В этом случае мудрой заменой настроя на то, что мир (жизнь, люди и прочее) должен вам, будет «мог бы». Например, было бы неплохо, если бы все в жизни было идеально, но это не так. Очень жаль! Интересно, что я мог бы сделать для улучшения этой ситуации?

     
УСТАНОВКА «ВСЕ ИЛИ НИЧЕГО»

     При такой установке вы стараетесь соответствовать недостижимому стандарту совершенства или как минимум чему-то близкому к этому. А когда не получается, делаете вывод, что вы неудачник. Например: «Раз я не лучший, значит, я бездарность»; «Раз моя эффективность не на высочайшем уровне, я бестолковый и бесталанный»; «Если показатель меньше 90 процентов, дело провалено»; «Раз не получается все сделать идеально, значит, я ни на что не гожусь». Такой ход мыслей нелогичен, поскольку крайности, такие как чистое совершенство и несовершенство, встречаются в жизни крайне редко. Даже если было бы возможно достичь идеала (а это невозможно), то в случаях, когда мы не дотягивали бы до этой планки, эффективность составляла бы, скажем, 80 или 35 процентов, но очень редко 0 процентов. Низкие показатели не говорят о том, что такое сложное существо, как гомо сапиенс, бесполезно и напрочь лишено ценности, а лишь о том, что человеку свойственно ошибаться. Разве вы обязаны непременно попасть в десятку?

     
ЧРЕЗМЕРНОЕ ОБОБЩЕНИЕ

     При склонности к чрезмерному обобщению мы считаем, что отдельный негативный опыт описывает всю нашу жизнь. Например: «Я всегда все порчу»; «Меня всегда отвергают»; «Никто меня не любит»; «Меня все ненавидят»; «Я всегда ошибаюсь в расчетах». Подобные заявления, утрирующие истинное положение вещей, удручают и обычно в той или иной степени неточны. Противоядие от такой напасти – это более точное описание ситуации: «Некоторые из моих навыков еще недостаточно развиты»; «Я порой бываю нетактичен в щепетильных ситуациях»; «Иногда люди не одобряют меня, но иногда они вполне благосклонны»; «Хотя с некоторыми аспектами моей жизни не все в порядке, это не означает, что я никогда не поступаю правильно». Будьте рассудительным оптимистом – надейтесь на то, что найдете способ для улучшения ситуации. Обязательно замечайте моменты, когда у вас все хорошо получается.

     
НАВЕШИВАНИЕ ЯРЛЫКОВ

     Нередко мы навешиваем на себя разного рода ярлыки, такие как «я неудачник», «я тупой», «я глупый», «я скучный». Но нельзя описать одним словом столь сложное существо, как человек. Фраза «я глупый» должна бы означать, что человек глуп всегда и во всех отношениях. Действительно, иногда мы все ведем себя глупо, но в другой раз поступаем вполне разумно. Следует использовать такие высказывания для определенных поступков или поведения (например, «как глупо было сделать это») либо спрашивать себя: «Всегда ли я поступаю глупо?» Может быть, иногда, но точно не всегда.

     
ЗАЦИКЛЕННОСТЬ НА НЕГАТИВЕ

     Предположим, вы приходите на вечеринку и замечаете, что один из гостей вступил ботинком в собачью кучку. И чем больше вы об этом думаете, тем дискомфортнее вам становится. Так, человек, склонный к такому искажению, всецело сосредоточивается на негативных сторонах, игнорируя позитивные. И скоро уже все выглядит в плохом свете. Скажем, вас мучают мысли: «Меня все раскритиковали. Теперь весь день насмарку»; «Как я могу радоваться жизни, когда у моих детей проблемы?»; «Как я могу чувствовать себя хорошо, если допустил такую ошибку?»; «Стейк подгорел – прощай, ужин!» Чтобы отделаться от этой привычки, нужно постараться посмотреть на ситуацию под другим углом зрения. Возможно, тогда вы больше наслаждались бы жизнью и были бы довольны собой? Подумайте, от чего в таких обстоятельствах можно получить удовольствие. Как бы вы мыслили, выдайся удачный день? Как отнесся бы к такому случаю человек со здоровой самооценкой?

     
ОТВЕРЖЕНИЕ ПОЗИТИВА

     Зацикливаясь на плохом, мы упускаем из виду позитивные моменты. Это еще одно искажение. Отвергая хорошее, мы отрицаем его возможность, и наша самооценка остается невысокой. Предположим, кто-то хвалит вашу работу. Вы отвечаете: «Да ну, пустяки. Любой так сможет». Произнося эти слова, вы сбрасываете со счетов, что ради результата долго и упорно трудились. Неудивительно, что его достижение далось не так просто и весело. А между тем вы могли бы просто поблагодарить человека за признание ваших заслуг и сказать себе: «Я и правда заслуживаю уважения за эту сложную и довольно скучную работу». Вы похвалили бы любимого или друга, если бы он сделал что-то в этом роде? Так почему же отказываете в похвале себе? Почему не хотите оказать себе такую услугу?

     
СРАВНЕНИЕ НЕ В СВОЮ ПОЛЬЗУ

     Должно быть, вам в руки попала волшебная лупа, увеличивающая ваши недостатки и ошибки или сильные стороны других людей и уменьшающая ваши сильные стороны и промахи окружающих. И теперь вы кажетесь себе хуже других, менее полноценным – словом, вам всегда достается короткая спичка.

     Вы говорите своей подруге: «Я всего лишь домохозяйка и мать (сводя на нет свои сильные стороны в этих важнейших аспектах жизни). А вот Марта успешный адвокат, и она богата (усиливаете сильные стороны другого человека)». Подруга отвечает: «Но ты превосходная хозяйка и отлично ладишь с детьми. А Марта, между прочим, выпивает». А вы ей на это: «Да, но ты только посмотри, сколько дел она выиграла (минимизируете чужие ошибки, а заодно и свои достижения)! Вот кто трудится на благо общества и вносит ценный вклад (преувеличиваете сильные стороны другого человека)!»

     Между тем, чтобы избавиться от такого искажения, достаточно просто подумать, зачем вам вообще с кем-то себя сравнивать. Почему вы не можете просто принять и признать, что у каждого из нас есть сильные и слабые стороны? Вклад другого человека во всеобщее благо не обязательно лучше вашего – он просто иной.

     
КАТАСТРОФИЗАЦИЯ СОБЫТИЙ

     Когда нам мерещится катастрофа, мы говорим, что событие настолько ужасное и страшное, что нам его ни за что не пережить. Такими мыслями (например: «Я не вынесу, если она меня бросит. Это ужасно!») мы убеждаем себя в собственной неспособности справиться с ударами судьбы. Да, многие события в нашей жизни неприятны, трудны и порой трагичны, но нам по силам выдержать все, кроме того, что, по словам психолога и когнитивного терапевта доктора Альберта Эллиса, неумолимо несет нас к смерти. Так что вместо мыслей о катастрофе вы можете сказать себе: «Мне это не нравится, но я, безусловно, это переживу».

     Отбросить уверенность в том, что то или иное событие станет для вас катастрофой, помогут ответы на такие вопросы:

     
• Насколько вероятно это событие?

     • Если оно все же произойдет, много ли шансов, что это убьет меня?

     • Что я буду делать в случае наихудшего сценария? (Предвидение проблемы и составление плана действий на случай максимально негативного развития событий повышает уверенность в себе.)

     • Будет ли это волновать кого-нибудь сто лет спустя?

     
ПЕРСОНАЛИЗАЦИЯ

     Такой тип искажения, как персонализация, заставляет вас считать себя сильнее вовлеченным в негативные события, чем есть на самом деле. Например, студент бросает колледж, и его мать приходит к выводу, что причина в ней. Муж берет на себя полную ответственность за усталость или злость супруги или за развод. В этих примерах эго людей настолько вовлечено, по их ошибочному мнению, во все на свете, что каждое негативное событие становится проверкой их человеческой ценности. К счастью, есть два эффективных способа избавиться и от этого искажения:

     
1. Четко разграничивайте факторы влияния и причины. Иногда мы можем влиять на других людей, но окончательное решение всегда за ними, а не за нами.

     2. Реалистично оценивайте факторы влияния, неподконтрольные вам. Вместо того чтобы гадать, что же с вами не так, почему ничего не получается, признайте, что перед вами в самом деле стоит трудная задача и вам нужна помощь, а ее нет. А еще здесь очень шумно, и вы очень устали. Вместо того чтобы думать, почему начальник разговаривает с вами раздраженно, спросите себя: а может, дело не в вас? Просто сегодня босс злится на весь мир.

     
ОБВИНЕНИЯ

     Обвинение противоположно персонализации. Если в первом случае мы возлагаем ответственность за свои проблемы на себя, то здесь, наоборот, считаем виноватым кого угодно, только не себя. Например:

     
• Он вечно сводит меня с ума!

     • Она разрушила мою жизнь и лишила меня самоуважения.

     • Я неудачник, потому что мое детство было никудышным.

     
Это искажение заставляет нас думать о себе как о жертве, слабом человеке, неспособном справиться с трудностями. Противоядие от него – признавать влияние внешних факторов, но брать на себя ответственность за собственное эмоциональное состояние: «Да, он вел себя по отношению ко мне нечестно и несправедливо, но это не повод обижаться и становиться циником. Я выше этого».

     Обратите внимание: человек со здоровой самооценкой независим, поэтому способен брать на себя ответственность. Он знает, за что ответственен, а за что нет. Но даже когда он считает себя виноватым, он осуждает свое поведение или выбор, а не свою самость. Иными словами, он может сказать: «Я плохо сдал экзамен, потому что недостаточно усердно к нему готовился. В следующий раз я приложу больше усилий». В такой установке нет самоосуждения, речь идет только о поведении.

     
ПРЕВРАЩЕНИЕ ЧУВСТВ В ФАКТЫ

     Превращать чувства в факты – это все равно что воспринимать их как доказательство плохого положения дел. Рассмотрим примеры такого искажения.

     
• Я чувствую себя неудачником. Должно быть, я безнадежен.

     • Мне стыдно и плохо. Я ужасный человек.

     • Я чувствую себя неполноценным. И конечно же, я такой и есть.

     • Я чувствую себя бесполезным. Я действительно ни на что не гожусь.

     
Помните: чувства – это продукт мыслей. Если они текут в неверном направлении, а такое часто бывает при стрессе и депрессии, чувства могут не отражать реального положения дел. Словом, оспаривайте свои негативные чувства, ставьте их под сомнение. Подумайте, что значит неполноценный (плохой, виноватый, бесполезный) человек? Неужели вы и правда такой? Подобные вопросы отлично избавляют от склонности навешивать ярлыки и прибегать к искажениям в духе «все или ничего». Напоминайте себе, что эмоции – это не факты и что, когда мысли приходят в порядок, в чувства тоже добавляется позитив и свет.

     ЖУРНАЛ НАБЛЮДЕНИЙ ЗА МЫСЛЯМИ

     Теперь, когда вы знаете обо всех типах искажений, самое время сделать следующий шаг – использовать новые знания для повышения самооценки. В состоянии стресса или депрессии мысли мечутся в голове, а эмоции кажутся невыносимыми. Перенеся их на бумагу, мы помогаем себе лучше разобраться в ситуации, яснее ее увидеть. Запись мыслей (подробнее об этом далее) займет у вас от силы 15 минут в день. Особенно полезно вести такие записи сразу же после того, как вы почувствовали, что расстроены и несчастны. Но можно записать их и позже в тот же день, немного успокоившись. Что нужно делать?

     
ЗАДОКУМЕНТИРОВАТЬ ФАКТЫ

     В верхней части таблицы кратко опишите, какое событие вас расстроило и что вы почувствовали – грусть, тревогу, вину, разочарование. Оцените интенсивность эмоций по шкале от 1 до 10, где 1 означает совсем не неприятно, 10 – крайне неприятно. Вступая во взаимодействие с негативными чувствами, вы успешно мешаете им управлять вами.

     
ПРОАНАЛИЗИРОВАТЬ МЫСЛИ

     В первом столбце «Автоматические мысли» в разделе «Анализ мыслей» запишите, что приходит вам в голову первым. Оцените, насколько вы верите каждой мысли: 1 балл – вы считаете ее не слишком правдоподобной; 10 баллов – она полностью правдоподобна.

     Во втором столбце в разделе «Искажение» определите, с каким типом искажения имеете дело. Помните, что некоторые AМ могут быть рациональными.

     В третьем столбце «Здравая мысль» попробуйте парировать каждую искаженную AМ. Ведь первоначальная AМ только один из ряда возможных вариантов. Что бы вы ответили другу, который сказал бы вам то, что говорите себе вы? Попытайтесь ответить так, будто у вас выдался удачный день, когда вы склонны трезво оценивать ситуацию. Поищите доказательства правоты здравой мысли и оцените ее правдоподобность.

     
ПОДВЕСТИ ИТОГИ

     После всего этого вернитесь к столбцу «Автоматические мысли» и оцените их. Наконец, проведите повторную оценку интенсивности эмоций. Если описанный метод приводит хоть к незначительному ослаблению негативных переживаний, считайте, что все получилось. И помните: даже при использовании этого метода подобные события, по всей вероятности, все равно вас расстроят, зато последствия будут иными.

     Работайте со своими мыслями обязательно в письменном виде, излагая их на бумаге. Они слишком сложны, чтобы делать это в голове. И будьте терпеливы. На полное овладение этим навыком требуется несколько недель.

     Каждый день в течение следующих двух недель выбирайте огорчившее вас событие и анализируйте свои мысли. По истечении этого срока переходите к следующему разделу «Как добраться до сути».

     Журнал наблюдений за мыслями

     Дата: _____

     
ФАКТЫ
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АНАЛИЗ МЫСЛЕЙ
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ИТОГИ

     
      Основываясь на анализе своих мыслей, оцените, насколько вы доверяете своей первоначальной реакции. Затем оцените интенсивность своих эмоций.

     

     Вот упрощенный пример.
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АНАЛИЗ МЫСЛЕЙ
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Далее предлагается еще один пустой бланк для журнала наблюдений за мыслями; можете использовать его или скопировать и размножить.

     Журнал наблюдений за мыслями

     Дата: _____

     
ФАКТЫ
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АНАЛИЗ МЫСЛЕЙ
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ИТОГИ

     Основываясь на анализе своих мыслей, оцените, насколько вы доверяете своей первоначальной реакции. Затем оцените интенсивность своих эмоций.

     КАК ДОБРАТЬСЯ ДО СУТИ: МЕТОД ВОПРОСОВ И ОТВЕТОВ

     Итак, вы научились наблюдать за своими мыслями, чтобы выявлять и заменять искаженные автоматические мысли на более позитивные и конструктивные. И этот способ обязательно повысит вашу самооценку. А вот искоренение основополагающих установок принесет еще большую пользу. Основополагающие установки – это ваши глубокие убеждения. Обычно мы приобретаем их довольно рано, еще в детстве, а, повзрослев, редко оспариваем. И их можно выявить с помощью вопросов и ответов. Для этого нужно задать перечисленные далее вопросы относительно своих установок, повторяя последний вопрос до тех пор, пока не доберетесь до сути. Последний вопрос как раз выявляет такое иррациональное убеждение.

     
• Что это значит для меня?

     • Если это правда, что в этом плохого (почему это должно быть так плохо?)

     • Что это говорит обо мне?

     
Например, Джейн, занимаясь записью наблюдений за своими мыслями, написала о чувстве беспомощности и никчемности, потому что ее дочь-подросток в ответ на просьбу наотрез отказалась убирать в своей комнате. Джейн решила применить методику вопросов и ответов для анализа автоматической мысли «В комнате дочери полный бардак». Вот что у нее получилось.

     АМ: в комнате дочери полный бардак.

     – Что это значит для меня?

     – Моя дочь неряха!

     – Если это правда, что в этом плохого?

     – Мои друзья придут и увидят ее грязную комнату.

     – Что в этом плохого?

     – Они подумают, что я плохая мать.

     – Что это говорит обо мне?

     – Я ничего не стою без одобрения моих друзей. Вот оно, типичное верование Джейн!

     Докапываясь до него, Джейн исходила из того, что каждый ответ на заданный вопрос – это правда. Теперь ей нужно вернуться назад и найти среди своих ответов искажения, реагируя на каждом этапе трезво и рационально. Далее показан весь процесс; для этого мы использовали таблицу журнала наблюдений за мыслями. Буква В символизирует вопросы, которые не нужно записывать в таблицу.

     
[image: bin00000021.jpeg]
     
РАСПРОСТРАНЕННЫЕ ОСНОВОПОЛАГАЮЩИЕ УСТАНОВКИ

     Исследования доказали существование ряда основополагающих иррациональных установок (выявленных психологом Альбертом Эллисом), которые с завидным постоянством порождают в людях неприязнь к себе и депрессию. Думаю, стоит их перечислить – вместе с рациональной заменой им[17].

     
1. Каждый человек, которого я считаю важным и значимым, должен любить или одобрять меня.

     Здравая мысль. Я очень хочу, чтобы меня любили и одобряли, поэтому буду стараться вести себя так, чтобы всем нравиться. Но некоторым людям я неизбежно не смогу понравиться по причинам, которые не имеют ко мне отношения, и они меня не примут. Это не катастрофа; моя самооценка не должна зависеть от окружающих.

     2. Я должен быть полностью компетентным и умелым во всем, что делаю. Я не могу быть доволен собой, если я не лучший или не идеальный.

     Здравая мысль: я буду стремиться делать все, что в моих силах, а не стараться всегда быть лучшим. Я могу наслаждаться даже теми занятиями, в которых не особенно хорош. Я не боюсь пробовать то, в чем могу потерпеть поражение; я могу допускать ошибки, а неудача вовсе не означает, что я никчемный человек. Необходимо быть смелым и рисковать, чтобы расти над собой и использовать благоприятные возможности хотя бы время от времени.

     3. Я должен всегда держать ушки на макушке и быть готовым к тому, что может произойти нечто опасное и страшное.

     Здравая мысль: возможно, в моих интересах встретиться с угрозой лицом к лицу, чтобы перестать ее бояться. Если же это невозможно, нужно хотя бы перестать думать об этом и меньше волноваться. Тревога и беспокойство все равно ничему не помешают. И даже если произойдет самое страшное, я справлюсь.

     4. Проще избегать трудностей и ответственности, чем столкнуться с ними лицом к лицу.

     Здравая мысль: я буду делать все необходимое, даже если мне это не по душе. Разумно устраивать периоды отдыха от нашей бурной жизни, но если они составляют большую ее часть, то контрпродуктивны.

     
Обратите внимание: две последние основополагающие установки представляют собой противоположные полюса отношения к трудностям. По данным психологических исследований, эти крайности саморазрушительны. Как зацикленность на проблемах, так и их отрицание или избегание приводят к негативным последствиям. Как правило, лучше всего действовать по принципу золотой середины – это наиболее результативный подход. Какое-то время следует сосредоточиваться на решении проблемы. Потратьте часть дня (по данным некоторых исследований, достаточно получаса) на сбор фактов, рассмотрение альтернатив, признание своих чувств и изложение на бумаге причин своего беспокойства или разговор о том, что вас тревожит. Затем примите меры и думайте о чем-нибудь хорошем.

     АНАЛИЗ НЕПРОДУКТИВНЫХ ОСНОВОПОЛАГАЮЩИХ УСТАНОВОК

     Ниже перечислены распространенные, но крайне непродуктивные основополагающие установки. Подчеркните свойственные вам и постарайтесь их оспорить. Обсудите здравые мысли, которыми их можно заменить, с психологом или другом, чье мнение уважаете.

     
1. Хорошо думать о себе – это неправильно.

     2. Я не могу быть счастлив до тех пор, пока не выполняется определенное условие относительно успеха, денег, любви, одобрения окружающих или моего совершенства.

     3. Я не могу чувствовать себя стоящим человеком, если не выполняется определенное условие.

     4. Я имею право на счастье (успех, здоровье, чувство собственного достоинства, радость, любовь), даже если не буду прилагать для его получения никаких усилий.

     5. Однажды я это сделаю, и у меня появятся друзья. Вот тогда я смогу радоваться жизни.

     6. Хорошая работа непременно должна быть трудной и в некотором роде неприятной.

     7. Радость приносит только тяжелый труд.

     8. Я недостаточно хорош.

     9. Беспокойство свидетельствует о том, что я готов к разрешению проблем. Чем сильнее я волнуюсь, тем лучше. Постоянная тревога позволяет предотвратить ошибки и проблемы в будущем и дает мне дополнительный контроль над ситуацией.

     10. Жизнь должна быть легкой. Я не могу ею наслаждаться, если у меня есть хоть какие-то проблемы.

     11. Прошлое делает меня несчастным, и нет способа избавиться от этого чувства.

     12. Идеальное решение существует, и я должен его найти.

     13. Если меня не одобряют (отвергают, критикуют, плохо со мной обращаются), значит, я плохой человек, я не прав и ни на что не гожусь.

     14. Я хорош в той мере, в какой результативен. Если я плохо работаю, то и человек я не стоящий.

     15. Если пытаться понравиться, все будут любить меня.

     16. Если стараться изо всех сил, мое будущее будет счастливым и беспроблемным.

     17. Жизнь не может не быть справедливой.

     
Многие из этих установок прямо влияют на самооценку. Обратите внимание, сколько из них превращает внешние факторы в условия, без выполнения которых человек не может чувствовать себя ценным и счастливым. В течение одной недели раз в день используйте метод вопросов и ответов для выявления своих основополагающих установок. Анализируйте свои автоматические мысли, записывая их в журнал наблюдений, и выявляйте искажения.
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      Глава 6. Признайте реальность установки «несмотря на…»
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Теперь вы умеете выявлять саморазрушительные мысли и заменять их конструктивными, и можно считать, что вы готовы овладеть еще одним навыком. Он очень нравится людям, работающим над повышением самооценки, потому что благодаря ему человеку становится легче признать истинное положение вещей, при этом искренне любя свое внутреннее, сущностное «я».

     Для начала рассмотрим ключевые тезисы:

     
1. Негативные эмоции, вызванные событиями, поступками, результатами и прочими внешними факторами, вполне естественны и уместны – например, чувство вины или разочарования. Но этого нельзя сказать о нездоровой склонности осуждать и ругать себя, свою самость (ранее мы описали это чувство как стыд).

     2. Считать себя неподходящим для какой-либо работы – это совсем не то же самое, что считать себя негодным человеком. Разочарование из-за неудачи не должно приводить вас к выводу о том, что вы неудачник во всем.

     3. Можно осуждать свои поступки и низко оценивать навыки, но не свою самость.

     УСТАНОВКА «НЕСМОТРЯ НА…»

     Мы должны уметь признавать негативные внешние условия, не осуждая свое внутреннее «я». Ход мыслей тех, кто не любит и не ценит себя, идет по такой схеме: поскольку это так, значит… Например: «Поскольку это (то или иное условие), значит, я не слишком хорош». Совершенно очевидно, что подобные мысли подрывают нашу самооценку и уважение к себе – или по меньшей мере расшатывают ее. Нужно всеми силами избегать такого настроя.

     Развитие установки «Несмотря на…»[18] позволяет отыскать реалистичную, здравую мысль о негативных обстоятельствах и действовать так, чтобы укрепить чувство собственной ценности, отделяя ее от внешних факторов. Вместо того чтобы направлять свои мысли в привычное поскольку это так, значит…, старайтесь думать: несмотря на… Вот как это выглядит:

     Несмотря на _____ (внешний фактор), я _____ (утверждение вашей ценности).

     Например: «Несмотря на то что я провалил проект, я не перестал быть достойным человеком».

     
• Несмотря на то что… я по-прежнему ценный член общества.

     • Несмотря на то что… я важный и уважаемый человек.

     • Несмотря на то что… моя человеческая ценность бесконечна и неизменна.

     УПРАЖНЕНИЕ НА РАЗВИТИЕ УСТАНОВКИ «НЕСМОТРЯ НА…»

     Найдите себе партнера и попросите его высказать любые негативные замечания, которые только придут ему в голову (не имеет значения, правдивы они или нет), например:

     
• Ты очень подвел нас!

     • У тебя такой смешной нос!

     • Ты не говоришь, а бормочешь!

     • Ты меня достаешь!

     • Ну ты и болван!

     
Попробуйте отреагировать на каждое критическое замечание утверждением, начинающимся со слов «несмотря на…». Возможно, вы захотите использовать при этом те или иные навыки из когнитивной терапии. Скажем, если вас назвали болваном, ответьте: «Несмотря на то что иногда я веду себя глупо…» Писатель Джек Кэнфилд предлагает похожий способ, воспользовавшись которым даже пятилетний малыш может заявить: «Что бы вы ни сделали и ни сказали, я все равно ценная личность»[19].

     
ТРЕНИРУЙТЕСЬ

     1. Для каждого из следующих шести дней выберите три события или ситуации, которые могут негативно сказаться на вашей самооценке.

     2. Относительно каждого из этих событий или ситуаций сформулируйте позитивное утверждение, начав со слов «несмотря на». В идеале постарайтесь использовать его в момент самого события, когда (если) оно все же произойдет. Однако полезно попрактиковаться в применении этого навыка и позже. Для закрепления кратко опишите событие или ситуацию во втором столбце приведенной ниже таблицы, а в третьем сформулируйте новое утверждение, а затем опишите, как это повлияло на ваши чувства.
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      Глава 7. Берегите свой стержень
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      Думайте о том, что у вас есть, а не о том, чего вам не хватает. Из всего, что имеете, выберите лучшее, и представьте себе, как сильно вам хотелось бы всем этим обладать, не будь у вас этого.

      Марк Аврелий

     

     Эта глава поможет вам увидеть свою человеческую ценность во всей полноте. Люди с недостаточно адекватной самооценкой склонны определять ее очень узко, как нечто обусловленное каким-то качеством или поведением. И само собой, когда им не удается продемонстрировать это, их самооценка оказывается под угрозой. В отличие от них, самоценность тех, кто себя уважает и ценит, надежно защищена. Они осознают, что многие желательные черты характера и манера поведения выражают их самость и служат напоминанием о ней. Они не позволяют отсутствию успеха в каком-либо деле или одному качеству определять их сущностное «я». По мере взросления они узнают, что каждый человек самовыражается различными, часто сложными способами, и находят все новые и новые способы для проявления и выражения своей человеческой ценности.

     Психолог Йельского университета Патриция Линвилл обнаружила, что самооценка людей со сложным, многосторонним представлением о себе остается устойчивой в состоянии стресса[20]. Например, человек, видящий себя только хорошим теннисистом, с большей вероятностью будет глубоко расстроен после поражения в матче, нежели тот, кто, накопив опыт, понял, что его жизнь складывается из множества различных ролей.

     Мы уже говорили, что человек подобен семени: у каждого из нас в зародыше есть все качества, которым нужно только прорасти и расцвести. Проявляться эти качества могут по-разному. Так, одни выражают свой талант через артистизм; другие решают проблемы и переживают жизненные трудности; третьи помогают окружающим, сострадают им. Кроме того, творческие таланты кажутся относительно, но никогда полностью, дремлющими. Но каждый из нас обладает ими в той или иной форме, да и всеми остальными качествами в той или иной мере. Даже вор иногда бывает честен. Даже главарь банды артистически использует свои коммуникативные или организационные умения. Впрочем, человек с по-настоящему здоровой самооценкой, скорее всего, применил бы свои способности в конструктивных, а не деструктивных целях.

     Каждого из нас можно сравнить с портретом на разных этапах работы над ним. В одном человеке искусно прописаны, скажем, глаза и на редкость интересно передана игра света и тени. В другом нет ни одной проявленной на фоне остальных области, но некоторые все же прописаны лучше других, что создает на полотне уникальный эффект. Глядя на портрет глазами художника, мы можем наслаждаться уникальными вариациями и возможностями каждого человека.

     Выполнив предложенное далее упражнение, вы сможете более реалистично и честно признать ценность своего внутреннего «я» и увидите, что уже сейчас, без особой практики, оно выражается так, что напоминает вам о собственном достоинстве.

     УПРАЖНЕНИЕ

     Упражнение состоит из трех частей. В части 1 перечисляется ряд черт личности человека. Часть 2 позволит вам определить, какие из них особенно важны для вас, а часть 3 поможет понять, как ваши реакции уникальным образом выражают и демонстрируют вашу ценность.

     
1. ЧЕРТЫ ЛИЧНОСТИ

     Оцените в себе каждую из перечисленных далее черт по шкале от 0 до 10, где 0 означает полное и абсолютное отсутствие этой характеристики (вы никогда ее не демонстрируете, даже в наименьшей степени), а 10 – эта черта развита у вас очень сильно (вы выражаете ее в максимальной степени). Постарайтесь отвечать честно и точно. Не завышайте и не занижайте своих оценок. Не беспокойтесь, если по некоторым пунктам оцените себя выше других людей, а по другим ниже. Это нормально. Вы ни с кем не соревнуетесь. Да и высокие рейтинги вовсе не означают большей ценности. Помните, что ценность дана всем нам изначально и в равной мере.

     При выполнении упражнения просто отмечайте, какими уникальными способами вы выражаете свою ценность сейчас. Чтобы оно принесло пользу, будьте предельно объективны. Старайтесь избегать таких искажений, как «все или ничего», и чрезмерных обобщений. Отметьте нужную цифру на шкале.
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2. ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЧЕРТЫ ЛИЧНОСТИ

     В этой части упражнения перечислите пять своих качеств, которые описывают, как вы способствуете собственному благополучию и (или) благополучию окружающих. Скорее всего, вам это не составит большого труда, особенно если учесть, как много качеств свойственны человеку. Вспомните хоть «тринадцать добродетелей» президента Бенджамина Франклина (воздержанность, молчаливость, любовь к порядку, решительность, бережливость, трудолюбие, искренность, справедливость, умеренность, чистоплотность, спокойствие, целомудрие и скромность)[21], или клятву бойскаутов (скаут добр, вежлив и учтив…), или другие качества, которыми вы обладаете, например: признательность, чувствительность, любовь, склонность к самоанализу, решительность, упорядоченность, доброта, смелость, организованность, благоговейное отношение к человеческой жизни и достоинству, веселость, мягкость, проницательность и так далее и тому подобное. Вы вовсе не обязаны обладать всеми этими чертами в максимальной степени, достаточно иметь их в какой-то мере. Оцените степень их развития так же, как вы делали в части 1 упражнения.
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3. ИНТЕРПРЕТАЦИЯ

     Люди – настолько сложные и разные существа, что ваш характер, который вырисуется после выполнения упражнения, будет, без сомнения, отличаться от любого другого. Очевидно, одни свои черты вы оценили выше, другие – ниже. А еще вы, должно быть, заметили отсутствие нулей и десяток, так как крайности встречаются крайне редко, если такое вообще бывает.

     Упражнение позволяет создать сложный и уникальный персональный портрет индивидуальности на разных этапах развития. Из этого комплекса характеристик рождается четкое и полное осознание вашего человеческого достоинства. Не забывайте, что оценивание ни в коем случае не предназначено для того, чтобы заставить вас сравнивать себя с другими. Вы должны нарисовать понятную картину своей целостности. Как мы уже говорили, как и в живописи в картине человеческой ценности одни цвета ярче других и каждый дополняет и подчеркивает остальные. Все вместе они образуют уникальное произведение искусства.

     А как же быть с личностными качествами, которые, по вашей оценке, набрали мало баллов? Относиться к этому можно как минимум двумя способами. Во-первых, нужно ценить себя, словно драгоценный камень со всеми его возможными изъянами. Во-вторых, слабо выраженные черты можно считать областями с наибольшим потенциалом для развития и совершенствования, то есть трудной, но интересной задачей.

     Ответьте, пожалуйста, на вопросы:

     
1. При размышлении над заданиями из частей 1 и 2 какая черта (или черты) нравилась вам в себе больше всего?

     __________

     2. Такая черта (или черты), как _____, по вашему мнению, приносит вам наибольшую пользу, потому что _____

     3. Вспомним еще раз о том, что самость подобна картине. При оценке вашего портрета, по мнению беспристрастного наблюдателя, какие «цвета сияли бы ярче всего»? Иными словами, если бы человек увидел вас таким, какой вы сейчас есть на самом деле, что в вас понравилось бы ему больше всего?

     __________

     4. Благодаря этому упражнению я узнал _____
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      Глава 8. Приучите себя мыслить, утверждая свое сущностное «я»
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      Принятие себя не приносит успокоения. Доброта, уважение, поддержка, поощрение, строгая, но заботливая дисциплина – вот почва и климат для саморазвития.

      Автор неизвестен

     

     Все ошибаются, и люди с адекватной самооценкой тоже. И те и другие нередко поступают неразумно, не достигают своих целей и не осуществляют свою мечту. В обеих группах встречаются люди симпатичные и не очень. Обе включают людей, которые преуспели в бизнесе, учебе, спорте, отношениях или прочих областях, и тех, кого можно назвать неудачниками. Чем же они отличаются?

     Исследования и клинический опыт показывают, что внутренний диалог людей со здоровой самооценкой происходит иначе, чем у тех, кто себя не уважает. Потерпев крах в каком-либо деле, люди с низкой самооценкой, включая людей типа личности А[22], и (или) высоким уровнем тестовой тревожности часто критикуют себя: «Что со мной не так? Я же должен был знать это! Почему я так глуп?» Самоуничижение, конечно же, еще сильнее снижает самооценку. И наоборот, люди с объективным взглядом на себя, в том числе люди типа личности В, и (или) низким уровнем тестовой тревожности оценивают свои неудачи намного мягче, фокусируясь на обстоятельствах и поведении, например: «Экзамен был действительно очень сложным; на меня в это время слишком многое навалилось; я недостаточно усердно готовился – в следующий раз подготовлюсь лучше». Такой настрой поддерживает самооценку даже в условиях стресса и позволяет человеку исправиться, а не осуждать за ошибку свою самость.

     Фокус на том, что с ними «не так», заставляет людей с заниженной самооценкой чувствовать себя неполноценными и неспособными. При поражении они утрачивают мотивацию и радость, которые дает ощущение собственной ценности. Если они все же заставляют себя расти и развиваться, то ориентируются на самые высокие стандарты, отчего их личностный рост лишается радости и становится принудительным, а все усилия парадоксальным образом препятствуют успеху, а не способствуют ему[23]. В отличие от них люди со здоровой самооценкой признают ценность своего «я», несмотря на все свои изъяны. Фокусируясь на том, что в них есть хорошего и правильного, они мотивируют себя на самосовершенствование с помощью пряника, а не кнута.

     К счастью, когнитивная терапия позволяет избавляться от негативных мыслей, разрушающих самооценку. Ниже приводится отличное упражнение для тренировки самоутверждающих установок, которые помогают сформировать и поддерживать адекватную самооценку.

     УПРАЖНЕНИЕ НА РАЗВИТИЕ САМОУТВЕРЖДЕНИЯ

     Далее предлагается список фраз, которые обычно говорят себе люди со здоровой самооценкой.

     
1. Я хорошо к себе отношусь, и это правильно.

     2. Я принимаю себя, потому что как личность я неизмеримо больше, чем мои недостатки, ошибки, да и все что угодно.

     3. Критика приходит извне. Я изучаю ее, чтобы понять, как стать лучше, но никогда не делаю вывод, что из-за этого я менее ценен как личность.

     4. Я могу критиковать свое поведение, не подвергая сомнению собственную ценность.

     5. Я замечаю каждый свой успех и прогресс и наслаждаюсь ими, даже если окружающим они кажутся незначительными.

     6. Я наслаждаюсь успехами и прогрессом других людей, не считая их при этом более ценными людьми, чем я.

     7. В целом я способен жить хорошо, и для этого нахожу время, прилагаю усилия, проявляю терпение, учусь и получаю необходимую помощь.

     8. Я ожидаю, что другие будут любить и уважать меня. Но, если они этого не делают, не расстраиваюсь.

     9. Обычно мне удается заслужить доверие и симпатию окружающих благодаря уважительному отношению. Но, если этого не происходит, не беспокоюсь понапрасну.

     10. Я способен мыслить здраво в личных и профессиональных отношениях.

     11. Я могу влиять на людей аргументированными доводами, которые умею правильно представлять и эффективно защищать.

     12. Мне нравится помогать людям наслаждаться жизнью.

     13. Я люблю новые, интересные, трудные вызовы и не огорчаюсь, если у меня не сразу все получается.

     14. Я качественно выполняю свою работу и надеюсь приносить пользу и в будущем.

     15. Я осознаю и уважаю свои сильные стороны.

     16. Я умею посмеяться над нелепыми поступками, которые иногда совершаю.

     17. Мои дела меняют к лучшему жизнь людей.

     18. Мне нравится делать людей счастливее, чтобы они наслаждались временем, проведенным вместе.

     19. Я считаю себя стоящим человеком.

     20. Мне нравится быть единственным в своем роде. Я рад быть уникальным.

     21. Я люблю себя и не сравниваю с другими людьми.

     22. Я чувствую себя внутренне устойчивым и защищенным, потому что правильно отношусь к своей самости.

     
А теперь выполните следующее упражнение, используя приведенные выше утверждения:

     
1. Сядьте в тихом месте, удобно обопритесь о спинку стула; вам должно быть комфортно сидеть в течение 20 минут.

     2. Закройте глаза. Сделайте два глубоких вдоха и полностью, насколько возможно, расслабьте тело. Подготовьтесь и ожидайте приятных впечатлений.

     3. Приоткройте глаза, для того чтобы прочитать первое утверждение. Затем закройте их и сосредоточьтесь на фразе. Повторите ее про себя три раза – медленно; прочувствуйте, насколько она верна и правильна. Представьте себя в ситуации, когда вы на самом деле думаете так и верите этому утверждению. Чтобы как можно глубже прочувствовать ситуацию, задействуйте все органы чувств.

     4. Не беспокойтесь, если то или иное утверждение еще не описывает вас в полной мере. Отнеситесь к упражнению как к тренировке новой полезной ментальной привычки. Старайтесь не допускать того, чтобы негативные или пессимистичные мысли отвлекали вас или мешали прогрессу. Принимайте все, что с вами происходит, не стремясь к идеальному результату. Если какое-либо утверждение кажется вам фальшивым, пропустите его – вернетесь к нему позже. Можно переформулировать его так, чтобы оно вызывало нужные чувства, только не забудьте: оно непременно должно оставаться позитивным.

     5. Повторите шаг 3 для каждого приведенного выше утверждения. На все упражнение у вас уйдет около 20 минут.

     6. Выполняйте его ежедневно в течение шести дней.

     7. Каждый день после выполнения упражнения анализируйте свои ощущения. Многие замечают, что по мере тренировки мыслить подобным образом становится комфортнее; эти мысли превращаются в доверенных друзей. А те, которые не становятся таковыми за первые шесть дней, скорее всего, станут, когда вы вернетесь к ним после того, как закончите читать книгу.
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      Глава 9. Безусловность человеческого достоинства
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Теперь вам известны несколько важных идей и полезных навыков, связанных с первым «строительным блоком» здоровой самооценки – человеческим достоинством. Поскольку идеи и навыки, о которых будет рассказано далее, строятся на этом фундаменте, давайте еще раз кратко повторим все, что узнали из предыдущей части книги.

     3 ВАЖНЕЙШИЕ ИДЕИ

     1. Все люди с рождения равноценны.

     2. Нашего внутреннего сущностного «я» не касаются внешние факторы. Они могут скрывать вашу сущностную природу или, напротив, высвечивать ее во всей красе, но ценность самости неизменна.

     3. Люди выражают себя уникальными способами, но каждый человек изначально ценен сам по себе и обладает всеми человеческими достоинствами в разной степени развития.

     4 НОВЫХ НАВЫКА

     1. Замена негативных автоматических мыслей и искажений конструктивными.

     2. Использование установки несмотря на.

     3. Умение относиться с уважением к своей ценности как человека.

     4. Приучение себя к утверждению своей самости.

     ПОВТОРЕНИЕ – МАТЬ УЧЕНИЯ

     Думаю, закрепить идеи и навыки, которые вы узнали в предыдущих главах, будет полезно. Уделите несколько минут тому, чтобы завершить следующие фразы. Возможно, сначала вам захочется вернуться к предыдущим страницам и вспомнить, что вы уже сделали.

     
Для меня самыми важными были следующие идеи:

     __________

     Больше всего мне хотелось бы овладеть такими навыками:

     __________

     
      Я всегда был и буду благодарен Вселенной за то, что она снабжает меня разными знаками и озарениями.

      Однажды на стене комнаты в одной гостинице я прочитал слова борца за права женщин Элизабет Стэнтон, написанные на плакате.

      
Я подумала, что главное, что нужно для того, чтобы быть равной с мужским полом, – это образование и смелость, поэтому решила выучить греческий язык и научиться ездить верхом.

      
Хозяйка гостиницы, прекрасная женщина, отлично управлявшаяся с лошадьми, заметив, что я читаю эту фразу, спросила:

      – Замечательные слова, не правда ли?

      – Да, – ответил я, – я их даже переписал. Но, знаете, они вызывают у меня дискомфорт.

      – Почему? – спросила хозяйка. – Мне, например, очень нравится чувство контроля, которое дает езда верхом.

      – Согласен, – ответил я. – Этому полезно научиться, и нужно быть смелым. Но тут неверна предпосылка: якобы, чтобы быть равным с кем-то, нужно что-то сделать. Научиться чему-то хорошему – очень правильно и полезно, но только потому, что это приносит радость и удовлетворение, а не для того, чтобы с кем-то сравняться. Ведь мы и так все равны.
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     Фактор 2. Как испытать безусловную любовь
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      Глава 10. Что такое безусловная любовь
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Я уже задавал этот вопрос: как человеку сформировать объективную самооценку, если родители не подавали хороший пример? В предыдущей части книги мы с вами обсудили первый «строительный блок» формирования здоровой самооценки – человеческое достоинство. Он основан на признании человеком своей безусловной ценности и как таковой имеет непосредственное отношение к познанию, или к интеллекту.

     Второй фактор, безусловная любовь, – это прекрасный и чрезвычайно важный «строительный блок», в первую очередь связанный с нашими эмоциями. Если человеческое достоинство касается прежде всего реалистичного самоопределения, то любовь относится к умению быть признательным и благодарным. Обсудим это.

     В отличие от безусловной человеческой ценности, понимание которой приходит после осмысления, любовь – это чувство. Философы рационализируют эту идею, но люди распознают любовь, едва с ней столкнутся. Вы когда-нибудь встречали человека, у которого это не получилось?

     Когда мать Тереза ухаживала за несчастными и обездоленными, будь то умирающий в Калькутте или покалеченный войной ливанский ребенок, происходило нечто необъяснимое. Стоило человеку посмотреть в глаза этой женщине, и чувство огромной любви охватывало его целиком. И он уже не мог отвести от нее взгляд. Человек успокаивался, лицо его смягчилось. Разве эти люди думали в этот момент: «Хм… И что же это – милосердие, романтика или братская любовь? Конечно же нет! Они просто узнавали ее и реагировали соответственно. Они чувствовали ее по тому, как мать Тереза смотрела на них, говорила с ними, прикасалась к ним[24].

     ПРИНЦИПЫ

     Как говорила мать Тереза, каждый человек приходит в этот мир, чтобы любить и быть любимым[25].

     Чтобы чувствовать себя ценным, каждый из нас нуждается в поддержке, или в любви. Всем необходим кто-то, кто бы подтвердил, что мы любимы, что нас принимают, что мы чего-то стоим. По словам психолога Абрахама Маслоу, «потребность в любви есть у каждого человека, пришедшего в этот мир… Психологическое здоровье невозможно, если твою самость… не принимают… не любят и не уважают»[26]. Иными словами, любовь чрезвычайно важна в нашей жизни, и, если вы не получаете ее от других людей, нужно постараться дать ее себе самому.

     ЧТО ТАКОЕ ЛЮБОВЬ?

     Чтобы ответить на этот вопрос, полезно разобраться в природе любви, ведь это второй фактор самооценки и ее важный «строительный блок».

     Любовь – это:

     
• чувство, которое вы испытываете; мы узнаем ее с первого взгляда;

     • отношение. Мы всегда желаем самого лучшего для того, кого любим. (Пожалуйста, обратите внимание: любовь к другим и к себе не взаимоисключающие понятия. В идеале такое отношение распространяется человеком и на себя, и на тех, кто его окружает.);

     • решение и обязательство, которые мы берем на себя каждый день. Иногда мы любим как бы «через силу», несмотря на то что это очень трудно;

     • навык, который можно развить.

     
Некоторые ошибочно полагают, что любовь и связанные с ней признание, принятие и привязанность всего лишь чувства, которые либо есть, либо нет. При таком упрощенном подходе упускается из виду, что любовь – это еще и волевой акт и способность. Конечно, каждый из нас распознает любовь и откликается на нее, но ей можно и научиться.

     Знаменитый американский телеведущий Фред Роджерс ежедневно демонстрировал безусловную любовь, говоря своим маленьким зрителям: «Я люблю тебя таким, какой ты есть». Он и на своем шоу пел об этом песенку[27]. (Обратите внимание на четкие месседжи о том, что ценность человека не зависит от внешних факторов и что надо любить свое сущностное «я».)

     
      
       Мне нравишься ты,

       А не то, что на тебе надето,

       И не твоя прическа.

       Мне нравишься именно ты –

       Такой, каков ты прямо сейчас,

       Такой, каков ты глубоко в душе,

       А не вещи, которые тебя скрывают.

      

     

     В детстве Фред Роджерс был болезненным ребенком, поэтому в холодное время года ему приходилось сидеть в единственной в их доме комнате, где стоял обогреватель. В восемь лет мальчика привезли на ферму к деду. Ему страшно понравилось лазить по каменным постройкам. Дед говорил внуку: «Фред, ты порадовал меня, потому что был самим собой. Помни: в мире есть только один такой человек, как ты, и я люблю тебя таким, какой ты есть»[28]. Эта история показывает, что все мы стоим на плечах тех, кто шел по жизни до нас, и что нас учат любить безоговорочно.

     ДВЕ ИСТОРИИ ЛЮБВИ

     Любовь легче распознать, если дать ей четкое определение. Две истории прекрасно описывают это потрясающее явление.

     
      Любовь всегда найдет адресата

      Семидесятилетний Берни Мейерс из Уилметта, штат Иллинойс, скоропостижно скончался от рака; его десятилетняя внучка Сара Мейерс не успела попрощаться с дедом. Несколько недель после этого события девочка ни с кем не говорила о своих чувствах. Но однажды она вернулась домой со дня рождения подруги с ярко-красным воздушным шариком в руках. «Сара вошла в дом, – вспоминает ее мать, – и чем-то занялась в своей комнате. А потом она вышла на улицу с воздушным шариком и конвертом, адресованным “Дедушке Берни, который сейчас на небесах”».

      В конверте лежало письмо, в котором девочка писала деду, что очень любит его и надеется, что ее слова любви каким-то образом дойдут до него. Сара написала обратный адрес на конверте, привязала его к воздушному шарику и отпустила в небо. «Шарик казался таким хрупким, – вспоминала мама девочки. – Я подумала, что он не сможет невредимым пролететь через деревья. Но он пролетел».

      Прошло два месяца, и однажды в их почтовом ящике оказалось письмо, адресованное «Семейству Сары Мейерс» со штемпелем «Пенсильвания, Йорк». В нем было написано:

      Дорогая Сара, ее родные и друзья, ваше письмо дедушке Берни Мейерсу очевидно дошло до адресата и было им прочитано. Насколько я понимаю, там наверху нельзя хранить материальные вещи, поэтому оно вернулось на Землю. Но там, на небе, они, конечно, хранят мысли, воспоминания, любовь. Сара, когда ты думаешь о своем дедушке, он знает об этом, и он очень близко, совсем рядом с тобой, со всей его огромной любовью к тебе. С уважением, Дон Копп (тоже дедушка).

      Оказалось, шестидесятитрехлетний клерк на пенсии по имени Дон Копп нашел письмо и сдувшийся воздушный шар, охотившись в лесах северо-восточной Пенсильвании – больше чем в 10 километрах от Уилметта. Прежде чем опуститься на черничный куст, шарик пролетел по меньшей мере над тремя штатами и одним из Великих озер.

      
«Понадобилось несколько дней, чтобы придумать, что написать Саре, – признается Копп, – но мне было очень важно ответить девочке».

      А сама Сара говорит: «Я просто хотела поговорить со своим дедушкой. И теперь мне кажется, что в некотором смысле я с ним и правда поговорила».

      Боб Грин, Chicago Tribune, 1990

     

     
      Как я узнала о любви: история о матери Терезе

      Моя мама… обычно трудилась не покладая рук, весь день напролет. С наступлением вечера она начинала двигаться еще быстрее, чтобы как следует подготовиться к встрече с отцом. Мы, дети, тогда ничего не понимали, поэтому смеялись и поддразнивали ее, но я до сих помню, с какой огромной и деликатной любовью мама относилась к папе. Что бы ни случилось за день, она всегда была готова встретить его с улыбкой[29].

      Из книги Дороти Хант Love: A Fruit Always in Season

     

     ИСТОЧНИКИ ЛЮБВИ

     Человек получает любовь как минимум из трех источников: от родителей, от себя самого и других людей, которые для него важны и значимы. Верующие добавляют еще один важный источник – любовь Бога. Большинство теологических теорий учат тому, что Божественная любовь безусловна, что это дар благодати и всегда доступный и надежный фундамент для роста и развития человека. И этот духовный фундамент действительно может стать для нас полезным даром, хотя полное и всестороннее исследование этой темы, конечно же, выходит за рамки нашей книги.

     
РОДИТЕЛИ

     Родители, казалось бы, идеальный источник безусловной любви. Конечно, было бы здорово получать от них такую любовь, но они обычные люди и тоже совершают ошибки. Словом, они не могут любить идеально. Ни один ребенок на свете не получил от своих родителей безусловной любви, поэтому бесполезно ворчать о том, что в детстве вам ее недодали. Как мы уже обсуждали, обвинение других в своих проблемах приводит лишь к застреванию в прошлом, из-за чего мы чувствуем себя беспомощными жертвами.

     
МЫ САМИ

     Человек, не получающий необходимой ему любви от других, может спросить себя, а способен ли он сам дать себе ту любовь, без которой невозможно процветать в жизни? Вы скоро убедитесь, что сделать это можно разными способами.

     
ВАЖНЫЕ И БЛИЗКИЕ ЛЮДИ

     Я нарочно называю любовь людей, значимых для человека, таких как друзья, супруги, родственники, в последнюю очередь. Очень приятно, когда вас любят, однако, как и от родителей, не стоит ждать от них безусловной любви. Отношение окружающих, скорее, отражение их чувств по отношению к себе, чем истинное мерило вашей человеческой ценности. Если человеку недостает реалистичного представления о себе и благодарности, он часто нуждается в одобрении. Ему нужно, чтобы кто-то одобрял его, поскольку сам он этого не чувствует, но отчаянно стремится. Такие люди часто «душат» окружающих, полностью истощая их эмоционально. И когда их незащищенность и требовательность в конце концов отталкивают людей, они получают ужасающий удар. И даже если им удается завоевать уважение – это уважение других, а не самоуважение. А чужое уважение ни в коей мере не заменяет внутренней защищенности, которую дает здоровая самооценка.

     Таким образом, правильный курс – это первым делом способность взять на себя полную ответственность за тот источник любви, на который вы больше всего можете рассчитывать, то есть за самого себя. Далее мы изучим, как человек может обеспечить себя благотворной любовью, но для начала предлагаю рассмотреть некоторые важные дополнительные предпосылки, касающиеся этого великого чувства.

     И ЕЩЕ О ЛЮБВИ

     Любовь, как и человеческое достоинство, должна быть безусловной, стойкой к ударам судьбы и не зависящей от ежедневного самоанализа. Иными словами, даже если сегодня у вас все валится из рук, вы все равно любите себя. И еще эта любовь заставляет вас чувствовать себя значимым человеком, личностью. Однако от любви или нелюбви не зависит ваша человеческая ценность. Она лишь помогает вам понять ее, испытать и с признательностью принять. Возможно, вам приходилось слышать прекрасную старую песню You’re Nobody till Somebody Loves You («Ты никто, пока не любим кем-то») – ее исполняли многие певцы. При всем уважении к авторам песни хочу сказать, что лучше было бы назвать ее так: «Ты всегда что-то собой представляешь, а благодаря любви ты это знаешь».

     И наконец, любовь – надежный фундамент для личностного роста и самосовершенствования. Обратное редко бывает правдой, поэтому ни высокая работоспособность, ни даже успех не заполнят болезненной пустоты, которая возникает, когда человек сам себя не любит. Миллиардер Тед Тернер, политическая активистка Глория Стейнем и астронавт Базз Олдрин – примеры людей, которым удалось достичь в своем деле успеха и известности, но, по их собственному признанию, внутри им не хватало чего-то важного. Искренней любви к себе, своему сущностному «я». Эта любовь – плодородная почва и климат для роста и развития человека.

     Многие авторы писали, что человек не способен любить людей, если не любит себя, и что даже любовь к нему других не компенсирует этого чувства. Мне это кажется преувеличением. Думаю, настоящая любовь другого человека может изменить наше отношение к себе – и делает это. Но вот всегда полагаться на то, что вас любят, и правда не следует. И если кому-то повезло встретить того, кто его полюбил, это еще не гарантия, что его любовь изменит внутреннее отрицание собственной ценности. И мы вновь возвращаемся к тому, чем каждый способен управлять, – к любви к самому себе.

     Родители доктора Джозефа Микелотти эмигрировали в США из Италии; они были фермерами. Пара воспитала шестерых детей; один стал физиком, а остальные – врачами и юристами. Дети росли в атмосфере большой любви. Родители, особенно мать Джозефа, несмотря на простое происхождение, судя по всему, отлично понимали ценность самости человека. Однажды, глядя на свой любимый портрет, мать сказала, что после смерти «Бог возвращает человека в его “наилучшее я”… Думаю, я буду выглядеть на небесах так, как на этом портрете». Когда Джозеф повзрослел, мать сказала ему: «Не покупай мне подарок на день рождения, лучше напиши письмо о себе. Расскажи мне о своей жизни. Тебя что-нибудь беспокоит? Счастлив ли ты?»

     Как-то раз в старших классах школы Джозеф пытался уговорить родителей не приходить посмотреть, как он играет в оркестре, уверяя их, что его партия там не важна. «Что за ерунда! – возразила мать. – Конечно же, мы придем, причем именно потому, что ты участвуешь в программе»[30]. На концерт пришла семья в полном составе. Великая любовь, поощрение и ожидание того, что человек всегда растет и совершенствуется, – прекрасная формула для повышения самооценки. И если вы не получили этого от родных и близких, сделайте все возможное, чтобы дать все это себе сами.

     МУДРЫЕ МЫСЛИ О ЛЮБВИ

     Прежде чем переходить к чтению следующей главы, обдумайте мудрые высказывания о любви.

     
      Мы все пришли в этот мир, чтобы любить и быть любимыми.

      Людям не хватает любви гораздо больше, чем хлеба, и этот голод – самый сильный.

      Вершите маленькие дела с большой любовью. Ведь важно не сколько мы делаем, а сколько любви мы вкладываем в свои дела; важно не то, сколько мы даем, а сколько любви мы вкладываем в этот дар.

      Мать Тереза

     

     
      Наипервейшая обязанность человека – пожать руку самому себе.

      Генри Уинклер, актер и режиссер
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      Глава 11. Найдите, возлюбите и исцелите свое «я»
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      если у вас не было любящих родителей, вам стоит научиться быть любящим родителем самому себе.

      Автор неизвестен

     

     Жизнь – это история не о подиуме и не о власти. Она о любви. Как говорила мать Тереза, каждый человек «приходит в этот мир, чтобы любить и быть любимым». Исцеляет нашу душу любовь, а не разум, хотя осмысление, безусловно, этому способствует.

     В каком-то смысле любовь служит нам опорой в состоянии стресса, ведь она основа нашего психического здоровья и самооценки. А управление стрессом, по сути, то же самое, что управление жизнью. Этот навык позволяет справляться с настоящим, но практически полностью игнорирует силу исцеления прошлого, что позволило бы нам в полной мере наслаждаться настоящим. Исследования в этой области[31] показали, что, формулируя в письменном виде то, что тревожило в прошлом и беспокоит в настоящем, мы существенно улучшаем настроение и даже укрепляем иммунную систему.

     Надо сказать, некоторые теории объясняют это. Одни психологи считают, что, излив сдерживаемое беспокойство или душевную травму на бумагу, человек отпускает свое чувство и разряжается, что приносит ему огромное облегчение. Другие убеждены, что, описывая свои проблемы, люди дистанцируются от них, что позволяет им объективнее взглянуть на ситуацию, и тогда они могут видеть перспективу, а иногда и решение. На мой взгляд, в этом есть еще и такая польза: написать о своих чувствах значит признать с уважением эмоции, которые люди, испытывающие стыд за себя и не любящие свою самость, обычно признавать не хотят. Писать о своих чувствах – отличный способ проявить любовь к себе.

     ЛЮБОВЬ ИСЦЕЛЯЕТ РЕБЕНКА ВНУТРИ НАС

     Внутри каждого из нас горит свет – некое ядро безмятежности, целостности, радости и добра; ощущение врожденной человеческой ценности и позитивные чувства, делающие нас людьми. Это ядро иногда образно называют «внутренним ребенком». Внутренний ребенок обладает всеми необходимыми качествами и врожденной склонностью к росту и развитию, он умеет сглаживать острые углы.

     К сожалению, по мере взросления мы в той или иной степени отдаляемся или вообще отделяемся от своего внутреннего ребенка. Это вполне понятно: жестокое обращение, игнорирование, критика и (или) пренебрежение «вступают в реакцию» с ошибками и выборами, что в итоге приводит людей к выводу в своей неполноценности, «дефектности». Эти люди не думают о том, что совершают ошибки; они считают ошибкой себя, и убеждены, что плохи по сути. В результате внутренний ребенок скрывается от них, а они от него отрекаются или отгораживаются. Вот откуда растет корень неприязни к себе и поведения, основанного на стыде, которое приводит к расстройствам здоровья, вызываемым стрессом.

     Однако внутренний ребенок, хоть и побитый, скрытый и отвергнутый, остается невредим. Внутри вы по-прежнему такие же, какими были когда-то[32]. Наша цель – достичь исцеления, интеграции, целостности и воссоединения своего нынешнего сознания с этим внутренним светлым ядром. А лекарство очень простое и понятное – любовь. Специалисты из областей, способствующих этому процессу, не всегда называют его любовью, но это она. Любовь лечит и закладывает фундамент для личностного роста. Взрослый человек действует разумно, а его внутренний ребенок жаждет любви и продолжает плакать до тех пор, пока не утолит этот голод.

     Надо сказать, взрослые интуитивно понимают, как это происходит. Например, на занятиях на тему стресса мы обсуждаем связь со стрессом стилей воспитания в семье. Я спрашиваю студентов, были ли у кого-нибудь из них идеальные родители. Обычно этот вопрос вызывает в аудитории смех, поэтому я продолжаю: были ли у кого-нибудь родители, чье поведение было относительно близко к совершенству? Некоторые кивают; как правило, они рассказывают, что их мать и отец выражали позитивные чувства и проявляли уважение к своим детям, уделяли им время и осыпали любовью. Тут лица студентов светятся радостью. Обычно они и преуспевают в учебе, да и в жизни; и их не назовешь невротиками. А вот те, чья потребность в любви не была удовлетворена в детстве, чаще всего чувствуют себя незащищенными. В них нет радости, они сильно зависят от чужого одобрения; часто злятся и сердятся и чрезмерно переживают о своем положении.

     КОРРЕКТИРУЮЩИЙ ОПЫТ ИСЦЕЛЯЕТ ТРАВМЫ ДЕТСТВА

     Может ли взрослый человек залатать «дыру в душе», если на этапе становления ему недодали любви? Ответ на этот вопрос – да. Один из эффективных подходов описан в литературе об излечении от алкоголизма и гармонизации семейных отношений. В ней обычно используются образы, которые подчеркивают аффект в сочетании с разумом. Поскольку прошлое многих людей было тяжелым, корректирующий опыт позволяет уменьшить его влияние и идти вперед[33].

     Для того чтобы пережить корректирующий опыт, выполните упражнения согласно приведенным далее инструкциям (материал адаптирован по работам Джона Брэдшоу и Пэм Левин[34]).

     1. НАЙДИТЕ И ПОЛЮБИТЕ СВОЮ ВНУТРЕННЮЮ СУЩНОСТЬ

     Цель упражнения – найти и полюбить свое сущностное «я», или, как еще говорят, внутреннего ребенка.

     
1. Составьте список всех близких вам людей: друзей, родственников, любимых; людей, чье общество вам приятно; людей, рядом с которыми вам тепло и вы испытываете чувство защищенности и принятия, благодаря которым чувствуете себя любимым. Сначала запишите пары, затем отдельных людей, в том числе друзей, коллег и учителей.

     2. Найдите уединенное место, где вас никто не побеспокоит в течение 15 минут.

     3. Сделайте два глубоких вдоха, на выдохе произнесите слово «расслабься».

     4. Представьте себя младенцем в окружении любящих людей. Это могут быть все перечисленные люди или двое самых заботливых и любящих. Можете представить себе родителей – такими, какими они были бы, будь они идеальны. Возможно, в голове возникнут собирательные образы людей, которых вы знали и любили, в чьем обществе вы чувствовали себя ценным, достойным любви человеком.

     5. В младенческом возрасте очень нужно слышать приведенные далее фразы. Вообразите, что слышите их поочередно от каждого, кто вам сейчас вспомнился.

     • Мы так рады, что ты здесь, с нами!

     • Добро пожаловать в этот мир!

     • Добро пожаловать в нашу семью и в наш дом!

     • Мы так рады, что ты мальчик (или девочка)!

     • Ты прекрасен.

     • Все наши дети прекрасны.

     • Мы хотим всегда быть рядом с тобой, держать тебя на руках, любить тебя.

     • Иногда ты будешь чувствовать радость и счастье, а иногда – боль, гнев и тревогу. Все это нормально.

     • Мы всегда будем рядом, когда нужны тебе.

     • Мы сделаем все необходимое, чтобы обеспечить твои потребности.

     • Ты можешь от нас отдаляться, уходить, исследовать мир и экспериментировать.

     • Мы никогда тебя не оставим.

     
Увидьте в мыслях, что за люди это говорят, как они обнимают вас, как нежно и с любовью смотрят на вас и как вы на это реагируете. Выполняйте это упражнение два дня подряд, а затем переходите к следующему этапу.

     2. ОБНИМИТЕ СВОЕГО ВНОВЬ ОБРЕТЕННОГО ВНУТРЕННЕГО РЕБЕНКА

     Найдите место, где вам никто не помешает спокойно размышлять как минимум 15 минут. В течение нескольких минут расслабляйтесь, сосредоточившись на дыхании. Обращайте внимание, как вдыхаете и выдыхаете воздух. Отличается ли он при вдохе и выдохе. Отметьте разницу и сосредоточьтесь на ней. Теперь, используя мужское или женское местоимение в зависимости от обстоятельств, представьте себе:

     
• Вы спускаетесь по лестнице. Идите медленно, отсчитывая шаги от десяти до одного. Спустившись, поверните налево и идите по длинному коридору с дверями по обеим сторонам. На каждой двери нарисован цветной символ. Вы смотрите в конец коридора и видите там поле света. Пройдите сквозь него и переместитесь во времени на улицу, где вы жили, когда вам было семь. Идите по ней до дома, в котором тогда жили. Взгляните на него. Обратите внимание на крышу и цвет дома, на окна и двери. Вот из дверей выходит маленький ребенок. Во что он одет? Какого цвета на нем ботинки (туфельки)?

     • Подойдите к ребенку. Скажите ему, что пришли из его будущего. Скажите, что вы лучше всех на свете знаете, через что он прошел и проходит. Вы знаете обо всех его страданиях. Вы помните все случаи, когда его презирали и игнорировали; бросали, когда ему было больно и стыдно. Расскажите ему, что из всех, кого он когда-либо узнает в жизни, вы единственный, кто всегда, что бы ни случилось, будет с ним. Потом спросите его, не хочет ли он пойти к вам домой. Если он не согласится, скажите, что навестите его завтра. А если малыш готов идти с вами, возьмите его за руку и ведите. Почувствуйте тепло и радость оттого, что держите в руке маленькую ладошку, оттого, что идете рядом с этим маленьким человеком. Удаляясь, заметьте, как на крыльцо выходят ваши мать и отец. Помашите им на прощание. Смотрите назад через плечо; продолжая удаляться, увидьте, как родители становятся все меньше и меньше, пока полностью не исчезают из виду.

     • Поверните за угол – там вас ждет высшая сила, а также лучшие друзья. Обнимите их и позвольте высшей силе войти в ваше сердце. Увидьте, как они все обнимают вас – ребенка – с любовью и радостью. Обнимите и вы его и почувствуйте его тепло. Представьте себе, что он уменьшился до размера вашей ладони, возьмите его в руку. Или обнимите и почувствуйте, как обнимаете его, а он наполняет вас своей радостью, надеждой и бесконечным потенциалом. Скажите ему, что помещаете его в свое сердце, чтобы всегда носить с собой. Пообещайте, что обязательно будете встречаться с ним 5 минут каждый день. Назовите точное время и пообещайте себе делать это.

     • Затем представьте себе, что очутились в красивом месте, на природе. Постойте посреди этой красоты и подумайте о только что пережитом опыте. Почувствуйте единение со своей высшей силой и со всеми подобными вещами. Теперь взгляните на небо – пурпурно-белые облака образуют цифру 5, а потом пятерка превращается в четверку. Теперь обратите внимание на свои ноги, ступни. На ваших глазах четверка становится тройкой; почувствуйте жизнь в своем животе и руках. Смотрите: вот тройка превращается в двойку, а вы чувствуете жизнь в ладонях, лице, во всем теле. Знайте: вы вот-вот полностью проснетесь способным на все благодаря тому, что ваш разум проснулся и бодрствует. Теперь двойка становится единицей – и, вспоминая пережитый опыт, почувствуйте себя бодрым и готовым жить дальше.

     
Если есть возможность, распечатайте свою детскую фотографию, чтобы напомнить себе, какой ребенок живет внутри вас. Практикуйте описанное упражнение два дня подряд.

     Я часто прошу студентов принести в класс свои детские фотографии, и обычно они делают это с огромным удовольствием. Помню, к одному молодому человеку мне было особенно трудно испытать симпатию. Он был молчалив и замкнут, а когда к нему обращались, смотрел в пол. На принесенной им детской фотографии был изображен маленький мальчик рядом со своими родителями-иммигрантами. Он выглядел таким чистым и невинным, каким может выглядеть только маленький и очень чувствительный ребенок. С тех пор я испытывал к нему большую симпатию, потому что взглянул на него другими глазами – глазами, которые увидели его внутреннюю суть. Это истинное, приятное «я» обычно проявляется в каждом ребенке и сохраняется до тех пор, пока внешнее не скроет его, словно туман. Чтобы увидеть его, нужно напомнить себе о чуде, живущем в каждом из нас.
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      Глава 12. Язык любви
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В длительных любовных отношениях всегда есть взаимная признательность, симпатия, уважение и принятие. Люди словно говорят друг другу: «Знаешь, я давным-давно понял, что ты не совершенен, что ты не совсем такой, как я ожидал. Я могу смеяться над некоторыми твоими особенностями, но, ты же знаешь, под этими “подколами” скрывается симпатия. Я никогда не буду говорить с тобой презрительно, со злой насмешкой». Уважение, как ни парадоксально, отлично помогает людям меняться, расти над собой, поощряя к личностному росту и доброму отношению к себе. А вот негативный внутренний диалог, как мы с вами уже убедились, наоборот, саботирует рост и лишает нас способности радоваться жизни. Описанные далее навыки укрепят вашу решимость относиться к себе более реалистично и доброжелательно.

     ДОБРЫЕ ОПИСАНИЯ

     Вы считаете себя дельным, разумным человеком? После этого вопроса у вас, должно быть, возникла мысль: «Та-а-к, дельный и разумный значит в высшей степени такой. Конечно, я не идеален. И что же, выходит, я не дельный и не разумный?»

     Этот яркий пример черно-белого мышления. Понятно, почему многим из нас так трудно думать о себе хорошо? На шкале этот диапазон выглядит так:
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В данном случае дельный означает в высшей степени дельный, а на противоположном конце шкалы – совершенно лишенный знаний и способностей, то есть абсолютно ни на что не годный. При таком образе мышления, если вы не набираете 10 баллов, то ставите себе 0. В главе 6 я предложил отличный способ для оценки своего поведения без вынесения суждений о самости. А вот еще один способ, который поможет вам думать о себе объективно и доброжелательно.
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Здесь мы располагаем неким средним показателем. Конечно, никто не идеален, никто не достигает конца на пути личностного роста и никто полностью не лишен недостатков. Тем не менее каждый человек для чего-нибудь годен, он компетентен время от времени, причем по-особому. Иными словами, его дельность находится в развитии. При таком стандарте дельным можно считать любого.

     На шкале слева мы видим список негативных ярлыков, а на противоположном конце находится совершенство. Посередине перечислены более точные и снисходительные характеристики.
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Ничтожеством обычно называют человека, который ничего не предпринимает, ничему не учится и терпит поражение по всем фронтам. Если человек все еще жив, все еще учится и способен приносить пользу, никто не имеет права назвать его ничтожеством.

     Успешным считается тот, кто учится, прилагает усилия и вносит вклад на том или ином уровне. Так что каждый из нас, считая себя успешным, оценит себя вполне объективно. Впрочем, это не повод для самоуспокоения. Можно стремиться к совершенству и делать ради этого все, что в ваших силах, не ставя перед собой цели достичь идеала.

     Добавьте в приведенный ниже список еще несколько ярлыков. По центру запишите более точное и снисходительное описание.
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ПЕРЕКЛЮЧИТЕ КАНАЛ

     Ниже перечислены примеры деструктивного внутреннего диалога. Такие фразы мы порой говорим себе и другим людям, и это уничижает и даже оскорбляет. Если вы склонны вести с собой такие разговоры и делать подобные замечания, поскорее скажите себе «Стоп!» и переключите канал. Иными словами, думайте и говорите о себе с уважением и любовью, потому что это способствует росту и формирует в нас самоуважение. И непременно обратите внимание на то, что произойдет при этом с вашими эмоциями.
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ДЕСТРУКТИВНОЕ САМОНАБЛЮДЕНИЕ

     Однажды по дороге в аудиторию я заметил, что моя студентка сидит за столиком для пикника в глубочайшей задумчивости (она работала над тем же заданием, какое далее предлагается вашему вниманию). Подкравшись к девушке сзади, я схватил ее сумочку. Отбежав от нее, я громко, так, чтобы она услышала, сказал: «Здорово! Как все просто! Надеюсь, в ней куча денег». Девушка засмеялась и покраснела. Скорее всего, она подумала: «Какая же я рассеянная! Вечно витаю в облаках». Позже в ее тетради с отчетом о выполнении упражнения на переключение канала я прочитал: «Я умею концентрироваться, несмотря на отвлекающие факторы вроде похитителей сумочек». По сути, относиться к себе по-доброму, благосклонно – это решение, которое мы принимаем каждый день. И такой настрой в конце концов вызывает положительные эмоции.

     В течение следующих двух дней наблюдайте за собой, стараясь поймать себя на уничижительных замечаниях. Заметив это, замените их добрыми, ободряющими утверждениями.
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      Глава 13. Благосклонность окружающих
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      Мы можем осуществлять негромкие, но более честные ревизии своих достоинств… Большинство из нас – нечестные бухгалтеры, поэтому мы нуждаемся в подтверждении «внешних аудиторов».

      Нил Максвелл, религиозный деятель

     

     Сейчас мне кажется целесообразным и полезным кратко обобщить два ключевых момента, касающихся любви и одобрения.

     
1. Любовь и одобрение других людей – не то же самое, что наша самооценка и самоуважение. Иначе самоуважение так не называлось бы.

     2. Любовь и одобрение других людей помогают нам повысить самооценку.

     
Однако так же, как критика не нанесет ущерба самооценке без вашего на то внутреннего согласия, любовь и одобрение не укрепят и ваше самоуважение. Что отнюдь не сбрасывает со счетов драгоценность близости с другими людьми. Это лишь значит, что самооценка – это самооценка. Чья-нибудь любовь, которая помогает вам чувствовать себя важным и значимым, – это прекрасный подарок судьбы, за него можно быть только благодарным. Но и без этого вы можете себя уважать. Например, почему бы одинокой вдове не иметь здоровой самооценки?

     Подумайте, что вам в себе нравится. Какие свои черты характера, способности, умения или вклад в благо общества вы высоко цените? Многим людям, особенно с низкой самооценкой, довольно трудно без подготовки ответить на эти вопросы.

     В следующей главе я попрошу вас честно описать свои сильные стороны. Приведенное ниже упражнение наверняка поможет вам это сделать; считайте его разминкой. Предполагается, что для его выполнения, во-первых, вы соберете небольшую группу людей, достаточно хорошо знающих вас и друг друга; а во-вторых, члены этой группы должны быть готовы анонимно поделиться своими позитивными впечатлениями друг о друге в обмен на очень интересный новый опыт. В зависимости от того, сколько людей вы пригласите, на это уйдет примерно час.

     КРУГ ДАРОВ РАЗНЫХ МНЕНИЙ

     Одобрение и благожелательные отзывы не равноценны самооценке. Однако, если вы позволите окружающим высказать хорошее мнение о вас и изучите его, то наверняка поможете себе открыть глаза на правду. В частности, вы получите более реалистичное, позитивное представление о себе – такое, в каком отразится мнение о вас других людей.

     
1. Сядьте в круг. В идеале в нем должно быть от шести до десяти человек, но сколько есть – столько есть. У каждого участника при себе пусть будет ручка или карандаш и лист бумаги.

     2. В верхней части листа все пишут свое имя крупными буквами.

     3. По сигналу все передают свой листок участнику справа.

     4. Получив лист соседа, все начинают писать; нужно написать три вещи, которые они особенно ценят в том, чье имя написано в верхней части листа, например сильные стороны, черты характера, какой-нибудь ценный вклад («мне нравится твоя улыбка»; «мне нравится, что ты ценишь красоту природы и часто привлекаешь к ней мое внимание»; «я ценю, как ты благодаришь меня»; «ты заставляешь меня чувствовать…»). Располагайте свои комментарии на листе на расстоянии друг от друга, чтобы все писали в разных местах и никто не мог определить автора.

     5. Закончив писать, по сигналу все передают лист соседу справа. И далее все повторяется.

     6. Продолжайте передавать листы до тех пор, пока каждый лист не окажется в руках человека, сидящего слева от того, чье имя написано сверху.

     7. Теперь каждый по очереди читает комментарии о соседе справа. Будучи слушателем, следите за тем:

     • чтобы быть расслабленным;

     • слушать с наслаждением и позволять каждому утверждению проникнуть вам в душу;

     • испытывать благодарность к людям за позитивный смысл их высказываний о вас;

     • не сводить комплименты на нет уничижительным внутренним диалогом в духе «если бы он только знал…», «они из вежливости так говорят», «мне просто удалось ввести их в заблуждение». Если в голове вертятся подобные мысли, скажите себе: «Стоп! Здесь происходит нечто замечательное. Я допускаю вероятность того, что в этих высказываниях есть правда, большая доля правды».

     
Это замечательное упражнение для людей любого возраста – и, кстати, отличное занятие для всей семьи. После него вы наверняка будете часто слышать: «Вот уж никогда не думал, что у всех такое хорошее мнение обо мне». И что интересно, позитивные чувства среди членов вашей группы будут постепенно усиливаться и укрепляться. А еще люди обожают сохранять эти листы и перечитывать их, когда им нужна положительная эмоциональная встряска или напоминание об их сильных сторонах.
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      Глава 14. Признайте и примите свои хорошие качества
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        Я больше, чем я думал, я лучше, чем я думал,

        Я и не знал, до чего я хорош.

       

      

      Уолт Уитмен. Листья травы

     

     Здоровую самооценку и самоуважение можно культивировать, открыто и решительно признавая, что в вас хорошо и правильно в настоящее время. Надо сказать, для многих это сложная задача, потому что из-за скверной привычки к негативному мышлению намного легче выявлять то, что в нас не дотягивает до идеала. Конечно, знать и признавать свои недостатки полезно, но, когда видишь в себе только это, вплоть до полной слепоты в отношении своих сильных сторон, по самооценке наносится сокрушительный удар.

     Описанное далее упражнение тренирует ваше умение признавать и усиливать свои сильные стороны с помощью признательности. Это действительно отличный способ полюбить себя. Этот метод, основанный на исследовании[35] трех ученых, Готье, Пеллерена и Рено, всего за несколько недель значительно повысил самооценку участников исследования.

     Для разогрева прочитайте приведенный далее список и отметьте те описания, которым вы хотя бы иногда ему соответствуете (будьте объективны).

     
– Аккуратный

     – Мастеровитый

     – Грамотный (Да ладно! Раз вы дочитали до этого предложения, смело ставьте галочку!)

     – Пунктуальный

     – Уверенный в себе

     – Энергичный и воодушевленный

     – Оптимистичный

     – С чувством юмора, веселый и забавный

     – Дружелюбный

     – Мягкий

     – Верный

     – Достойный доверия

     – Доверчивый, умеющий видеть в людях лучшее

     – Любящий

     – Сильный и властный

     – Решительный, целеустремленный, непоколебимый

     – Терпеливый

     – Рациональный, логически мыслящий

     – С хорошей интуицией, доверяющий инстинктам

     – Креативный, с хорошим воображением

     – Сочувствующий, добрый, заботливый

     – Дисциплинированный

     – Умеющий убеждать

     – Талантливый

     – Бодрый

     – Чувствительный и внимательный

     – Великодушный

     – Восприимчивый к красоте и прелестям природы

     – Принципиальный и этичный

     – Трудолюбивый

     – Ответственный и надежный

     – Организованный

     – Щедрый

     – Обнадеживающий людей, готовый говорить комплименты

     – Привлекательной наружности

     – Следящий за своей внешностью

     – Подтянутый

     – Умный и восприимчивый

     – Склонный к сотрудничеству

     – Готовый прощать, способный не зацикливаться на ошибках и недостатках других

     – Способный примирять людей

     – Безмятежный

     – Успешный

     – Открытый новому

     – Тактичный

     – Спонтанный

     – Гибкий, легко приспосабливающийся

     – Энергичный

     – Эмоциональный

     – Ласковый

     – Достойный и благородный

     – Авантюрист

     
Далее отметьте те слова, которые описывают дела и занятия, в которых вы относительно преуспеваете.

     
– Общение

     – Слушание

     – Приготовление пищи

     – Спорт

     – Уборка

     – Работа

     – Дружба

     – Игра на музыкальных инструментах или пение

     – Обучение

     – Лидерство и коучинг

     – Организация

     – Принятие решений

     – Консультирование

     – Помощь другим

     – Подбадривание и поддержка людей

     – Планирование

     – Следование за лидером

     – Исправление ошибок

     – Улыбчивость

     – Ведение дебатов

     – Посредничество

     – Рассказывание историй

     – Написание писем

     – Размышления

     – Подача просьб и заявок

     – Служение примером

     – Умение быть хорошим соседом

     – Принятие критики

     – Готовность рисковать

     – Хобби

     – Составление бюджета

     – Умение быть хорошим семьянином

     
Напоминаю: можно поставить галочку напротив того или иного пункта в списке, даже если вы не обладаете этим качеством в совершенстве; никто не делает ничего идеально. Если же вы отметили несколько и сумели сохранить относительное благоразумие в нашем чрезвычайно сложном мире, похвалите себя. Кстати, это только разминка. Далее предлагается упражнение, которое показало огромную эффективность в деле повышения самооценки.

     КОГНИТИВНАЯ РЕПЕТИЦИЯ

     1. Напишите десять позитивных утверждений о себе – значимых, реалистичных, правдивых. Можете оттолкнуться от утверждений из приведенного выше списка, составить свой или сделать и то и другое. Например: «Я верный и ответственный член семьи (команды, клуба и прочее)»; «Я всегда опрятен и аккуратен»; «Я внимательный слушатель». Упоминая, в чем вы хороши, добавьте точные объяснения причины этого. Вместо того чтобы назвать себя отличным менеджером, скажите, что быстро оцениваете ситуацию, решительно реагируете и уважительно относитесь к окружающим. Достоинства могут варьироваться, ведь одни и те же черты характера и личностные качества пригождаются во множестве разных занятий.

     2. Напишите десять позитивных утверждений далее на странице.

     3. Найдите уголок, где можно побыть в тишине 15–20 минут. В течение одной-двух минут размышляйте над первым утверждением и над аргументами в его пользу. Проделайте то же самое с каждым утверждением.

     4. Выполняйте упражнение каждый день на протяжении десяти дней. Ежедневно записывайте дополнительное утверждение.

     5. Несколько раз в день смотрите на какой-нибудь один пункт в списке и минутку размышляйте о том, насколько он соответствует действительности

     
Запишите 10 позитивных утверждений…

     
Запишите 10 дополнительных утверждений…

     
Если хотите, напишите все утверждения на карточках и носите с собой, чтобы просматривать их в течение дня.

     Обратите внимание на то, как вы себя чувствуете, применяя этот навык, который избавляет от искажения «все или ничего», строящегося на высказываниях типа «Я ни на что не гожусь». Я давно обнаружил, что от этого упражнения люди приходят в полный восторг. Вот лишь несколько замечаний из тех, которые мне приходилось слышать за долгие годы:

     
• «Ого! Получается, я не так уж и плох».

     • «Это пошло мне на пользу. Сначала я не поверил утверждениям, а потом вдруг понял, что по дороге в институт (или на работу) улыбаюсь».

     • «Теперь у меня есть мотивация поступать так, как тут написано».

     • «Я почувствовал удивительную безмятежность и спокойствие».

     • «Оказывается, во мне гораздо больше хорошего, чем я думал».
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      Глава 15. Культивируйте признательность своему телу
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Тело можно отнести к внешнему, а не к внутреннему, к сущности. Тело человека не равно его ценности. Однако оно может служить отличной метафорой нашей самости, потому что отношение к нему часто созвучно тому, как мы воспринимаем свое сущностное «я».

     Тело – один из инструментов для выражения и чувствования любви. Например, объятия или нежные прикосновения рассказывают о нашем искреннем небезразличии. То, что ощущает при этом тело, чувствует и наше «я». Благодарное и позитивное отношение к своему телу позволяет принимать и свою самость, поэтому следует заботиться о нем, выполнять все, что способствует физическому здоровью.

     И наоборот, скверное обращение, постоянные насмешки над своей внешностью плохо сказываются и на отношении к себе. Размышления в духе, что вы больше любили бы и ценили свое тело, не будь у вас этих ужасных морщин или отвратительного жира на боках, говорят о том, что так же жестоко вы относитесь и к своему внутреннему «я». Люди, переживающие из-за физических несовершенств, вряд ли по-доброму относятся к себе.

     Впрочем, как бы негативно человек ни относился к своему телу и с каким бы безразличием с ним ни обращался, его самость все равно остается неуязвимой и всегда реагирует на любовь – эту исцеляющую, освежающую и восстанавливающую силу. Воспитывая в себе признательность к телу, вы учитесь относиться к своей сущности менее требовательно, с добротой.

     Упражнение из этой главы поможет вам выработать позитивное отношение к своему телу независимо от того, как обстоят дела сейчас. Конечно, вы будете слышать критические замечания о своей внешности, но каждый из нас способен научиться не относиться к ним всерьез и даже переучиться и воспринимать свое тело позитивно.

     ВЕЛИКОЛЕПИЕ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ТЕЛА

     Доктор Рассел Нельсон, сделавший блестящую карьеру в кардиохирургии, отлично понимает, какое чудо представляет собой человеческий организм[36]. Он предлагает нам вспомнить великолепные виды, которые нам приходилось лицезреть – величественную гору, прекрасного коня, грациозно скачущего по зеленому лугу; высоченный небоскреб, – и подумать о своем отражении в зеркале. Ведь там вы видите столь же великолепное зрелище – свое тело. Игнорируйте же его недостатки и несовершенства. Доктор Нельсон обращает наше внимание на то, что слово magnificent («великолепный») происходит от двух латинских корней: magni – «великий», а facere – «делать». По его мнению, слово «великолепный», то есть отлично сделанный, вполне применимо к человеческому телу.

     Давайте же ценить хоть некоторые из чудес, хранящихся в сундуке с сокровищами, которым является человеческий организм.

     
ОТ ЗАЧАТИЯ ДО ЗРЕЛОСТИ

     Феномен зачатия, при котором сливаются сперматозоид и яйцеклетка, до сих пор изучен учеными лишь частично. В результате этого удивительного явления возникает новая клетка, делящаяся бесчисленное количество раз в соответствии с уникальным генетическим кодом, который, по сути, представляет собой сумму генов всех наших предков. Клетки делятся до тех пор, пока их не становится 6 миллиардов – именно столько нуклеотидов в нашей молекуле ДНК. Суммарная длина ДНК в одной клетке составляет около 2 метров, что примерно равно росту взрослого человека. Однако молекула ДНК свернута внутри ядра клетки в виде спирали, и ее длина составляет 5 нанометров. Вскоре после зачатия клетки производят более 50 тысяч необходимых для жизни белков. Изначально каждая клетка содержит один и тот же генетический код, но может превратиться в любой вид клеток: из-за активации и подавления определенных генов она, так сказать, получает специализацию. Вследствие чего одни становятся клетками глаза, другие – клетками сердца, третьи – складываются в кровеносные сосуды или нервы; все это происходит в нужное время в нужном месте. За всю жизнь в организме человека синтезируется пять тонн белка. Каждый день организм взрослого человека производит 300 миллиардов новых клеток, поддерживая стабильное общее количество – около 100 триллионов. Если вытянуть их, то получится 1 900 000 километров!

     
ПОТРЯСАЮЩАЯ СИСТЕМА КРОВООБРАЩЕНИЯ

     Сердце обеспечивает жизнь нашему организму. Эта великолепная мышца весом в среднем около 300 грамм неутомимо перекачивает 7600 литров крови в сутки, совершая за время жизни средней продолжительности более 2,5 миллиарда сокращений – такой темп утомил бы любую другую мышцу в нашем теле в считаные минуты.

     Сердце представляет собой два расположенных бок о бок насоса. Один разгоняет кровь, чтобы она бесперебойно циркулировала по более 100 тысячам километров кровеносных сосудов, по приблизительным оценкам. Второй снабжает кровью легкие – очень осторожно, чтобы не повредить эти нежные тонкие воздушные мешочки. Обе половины сердца работают в разном ритме, но слаженно, словно симфонический оркестр. Никакие технологии в мире не способны воспроизвести механизм, который сравнился бы по долговечности с этим органом. Сила, с которой кровь забрасывается в аорту, повредила бы самые крепкие металлические трубы – вот насколько прочны гибкие тончайшие клапаны сердца. Они прочнее любого искусственного материала.

     
КРЕПКАЯ КОСТНАЯ СИСТЕМА

     В человеческом скелете 206 костей, которые (в расчете на 28 грамм) прочнее стали или усиленного бетона. В отличие от искусственных материалов, от поднятия тяжестей кости становятся только прочнее и крепче. По примерным оценкам, в теле человека насчитывается более 230 суставов – соединений, обеспечивающих непрерывное движение. А 33–34 сустава позвоночника, поддерживаемые сотнями мышц и тысячей связок, обеспечивают бесконечное разнообразие положений головы и тела. Возьмите хоть огромные возможности кисти руки: она достаточно сильна, чтобы открыть крышку банки, и достаточно точна и ловка, чтобы вынуть осколок из банки с вареньем. По прочности, точности и сложности ничто не сравнится с большим пальцем руки, для поворота которого мозг посылает тысячи сообщений. Пальцы кисти неустанно сгибаются и разгибаются – около 25 миллионов раз в течение жизни. А костный мозг, рационально использующий отведенное ему природой небольшое пространство, каждую секунду производит 2,5 миллиона красных кровяных телец, пополняя запасы в 25 триллионов эритроцитов; кстати, они образовали бы цепочку длиной аж в 50 тысяч километров.

     А еще вспомните о 640 мышцах нашего тела. Чтобы сделать один шаг, нужно привести в действие 200 мышц: 40 мышц поднимают ногу. Мышцы спины поддерживают тело в равновесии, а брюшного пресса – удерживают вас от падения назад.

     
ОЩУЩЕНИЕ МИРА

     Делая глоток бодрящего кофе на летней площадке кафе, вы чувствуете запах готовящихся внутри блюд и слышите оживленный разговор посетителей. Вы видите цветы, гуляющих по улице людей, облака, лениво плывущие в небе, чувствуете ветерок на своем лице. Менее чем за одну секунду бесчисленные сигналы, передаваемые по сложным нейронным путям, позволяют вам почувствовать огромный мир вокруг вас. Давайте кратко обсудим эту чудесную человеческую способность.

     Глаза, уши и нос – чудо миниатюризации. Глядя на отражение в зеркале, вы видите себя в трех измерениях, несмотря на то что картина плоская. Постоянное движение глаз за день эквивалентно расстоянию 80 километров. Десятки миллионов рецепторов в сетчатке глаза ежесекундно выполняют миллиарды вычислений, что делает наш орган зрения чувствительнее любой, даже самая мощной в мире камеры. И в отличие от устройства, глаза еще и самоочищаются.

     Звук человеческого голоса смещает барабанную перепонку на расстояние, равное диаметру атома водорода. При этом наш невероятно чувствительный слух позволяет различать голоса и поворачиваться к источнику звука. Кроме того, слуховой аппарат информирует мозг о нарушении постурального баланса, или нарушении равновесия.

     Носовая полость, площадью меньше почтовой марки, оснащена почти 10 миллионами обонятельных рецепторов, которые позволяют различать и запоминать до 10 тысяч различных запахов и ароматов.

     А можете ли вы представить себе нечто тоньше человеческой кожи? Под квадратным сантиметром (размер ногтя мизинца) кожи скрываются сотни нервных окончаний, которые распознают прикосновения и чувствуют температуру и боль. Не говоря уже о сотне потовых желез, служащих для охлаждения тела, и многочисленных клетках меланоцитах, надежно защищающих от солнечных лучей.

     
ЗАМЕЧАТЕЛЬНАЯ ЗАЩИТА

     Каждую секунду тело защищается от бесчисленной армии могущественных захватчиков с помощью системы защиты, которой нет ни у одного государства в мире. Первую линию обороны образует кожа. Ее солено-кислая среда убивает микробы и препятствует их проникновению в организм.

     За сутки через наши легкие проходит 13–14 кубометров воздуха – в таком объеме воздуха содержится несколько миллиардов разных частиц. К счастью, наш нос, дыхательные пути и легкие представляют собой замечательную автономную систему кондиционирования и увлажнения воздуха. Фермент лизоцим уничтожает большинство бактерий и вирусов в носу и горле. Слизь задерживает частицы в дыхательных путях, а миллионы крошечных волосков, называемых ресничками, энергично отводят слизь назад в горло, где мы ее сглатываем. Соляная кислота в желудке нейтрализует вредные микробы, поэтому даже ребенок, выпив грязной воды, в большинстве случаев не заболеет. В носу поступающий воздух кондиционируется и увлажняется до стабильного показателя 75–80 процентов. В холодные дни в нос поступает дополнительный приток крови, чтобы вдыхаемый воздух разогревался.

     Наиболее удивительную активность этой защитной системы вызывают микробы, которые уклоняются от всех перечисленных барьеров и заслонов. Миллиарды лейкоцитов неумолимо поглощают и убивают оккупантов, умудрившихся проникнуть в организм. Другие клетки иммунной системы размножаются и вырабатывают антитела (миллионы разных антител для каждого микроба.) Чтобы победить захватчиков, лейкоциты спровоцируют повышение температуры, после чего остановят жар. И самое замечательное, память об этих битвах сохраняется; иммунная система запоминает оккупанта и способ защиты от него и использует эту информацию в будущем.

     Рядом с пищеварительным трактом, поглощающим необходимые организму питательные вещества, находится печень. Помимо других жизненно важных функций, этот орган захватывает из кишечника и обрабатывает все питательные вещества и нейтрализует токсины. Например, всего за несколько секунд, за которые кровь проходит через печень, она эффективно детоксицирует кофеин или никотин, которые были бы смертельными ядами, дойди они до сердца в первозданном виде.

     
МУДРОСТЬ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ТЕЛА

     Общий надзор над напряженной и чрезвычайно сложной работой организма осуществляет головной мозг. Весит этот орган меньше полутора килограммов, но состоит примерно из 100 миллиардов нервных клеток; по сравнению с ним даже самый мощный компьютер выглядит калькулятором. Поскольку каждая нервная клетка соединяется с тысячами других, а та в свою очередь с тысячами других, гибкость, сложность и потенциал человеческого мозга не может не внушать благоговения. Так, для поддержания жизнедеятельности мозг регулирует внутреннюю среду организма, удерживая ее на удивительно постоянном уровне. Скажем, у жителей пустыни мозг направляет кровь в кожу, чтобы она выделяла больше тепла, так увеличивается потоотделение. Мозгу человека, оказавшегося в Арктике, наоборот, нужно давать меньше обогрева кожному покрову, чтобы сохранить жизненно важные внутренние органы; от дрожи как раз и генерируется дополнительное тепло. При кровотечении влага отливает из тканей в кровеносные сосуды, а несущественные сосуды сжимаются, за счет чего кровяное давление поддерживается на нужном уровне. Помимо поддержания внутреннего равновесия, мозг еще и принимает решения, разрешает проблемы, мечтает, воспроизводит воспоминания, распознает лица и вообще обеспечивает нас неограниченными способностями для самовыражения и проявления мудрости.

     
ДРУГИЕ ЧУДЕСА НАШЕГО ТЕЛА

     Подумайте о том, как наш организм, по словам некоммерческой организации Национальное географическое общество, преобразует «пшеничное зерно, однажды брошенное рукой в пашню», в «энергию, израсходованную этим движением руки»[37], или в живые ткани – через ряд сложных преобразований в пищеварительном тракте, а затем еще более сложные трансформации на клеточном уровне.

     Только представьте: свыше 600 миллионов альвеол, или воздушных мешочков, в легких путем диффузии производят газообмен. Кислород из вдыхаемого воздуха проникает в организм, а углекислый газ выделяется с воздухом. (Площадь альвеол равна примерно теннисному корту!)

     Подумайте о способности организма к самовосстановлению. В отличие от ножки стола или водопроводной трубы, кости, кровеносные сосуды, кожа и другие части тела восстанавливаются, причем автономно. А еще у многих органов имеется резервная система – например, два глаза, две почки, два легких. А единичный жизненно важный орган, печень, обладает необычайной способностью к регенерации. Печень продолжит функционировать, даже если уничтожены 80 процентов ее объема, и в течение некоторого времени приобретет исходный размер.

     Согласитесь, размышления о сложности и великолепии человеческого тела заставляют относиться к нему с большей признательностью. А теперь давайте потренируемся делать это. Выполнив упражнение, вы наверняка начнете по-новому воспринимать свое тело и станете ценить его гораздо выше.

     ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ ЗА ТЕЛО

     Конечно же, вы понимаете, что от отношения к телу зависит ваше отношение к своей самости. Плохое отношение – это когнитивное искажение, направляющее ваше внимание на негативные мысли. Из-за этого психологический настрой в целом может стать плохим. Люди нередко зацикливаются на своих физических недостатках. Глядя в зеркало, они видят только свои изъяны или не слишком привлекательные черты. А еще человеку свойственно фокусироваться на своей усталости, или болезни, или на больном органе. (Я вовсе не имею в виду, что нужно игнорировать эти факторы. Мы говорим о восприятии тела.) И все это довольно скоро приводит к негативному настрою по отношению к своему телу.

     Словом, если вы хотите избавиться от этого, не менее четырех дней подряд выполняйте следующее упражнение.

     Не менее шести раз в день смотрите на свое тело, например в зеркале, и с благодарностью отмечайте, что в нем есть хорошего, что вас полностью устраивает. Вспомните те чудеса, которые происходят внутри и дают вам жизнь. Перечислите то, что считаете в себе привлекательным: кожа, уши, глаза, нос, кисти рук, пальцы или что-нибудь другое. С признательностью и благодарностью подумайте о том, что в вашем организме хорошо работает.
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      Глава 16. Растите и укрепляйте признательность телу
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Следующее упражнение разработал знаменитый учитель в области повышения самооценки, мотивационный спикер и ведущий семинаров Джек Кэнфилд. Оно представляет собой эффективный способ для быстрой выработки привычки относиться к своему телу с благодарностью. На его выполнение требуется около получаса. Читайте инструкцию медленно, а лучше попросите кого-нибудь прочитать ее вам в укромном, тихом месте. Выполняйте упражнение один раз в день на протяжении четырех дней.

     МЕДИТАЦИЯ ДЛЯ РОСТА ПРИЗНАТЕЛЬНОСТИ ЗА СВОЕ ТЕЛО

     Итак, сядьте на стул или лягте на спину на полу либо кровати, примите удобное положение. Дайте себе минуту, чтобы настроиться. Осознайте свое тело, почувствуйте себя здесь и сейчас. Возможно, вам захочется потянуться или вытянуть те или иные части тела: руки, ноги, шею, спину – просто для того, чтобы лучше их осознать. Теперь начинайте сосредоточиваться, медленно вдыхайте и выдыхайте. Старайтесь вдыхать через нос, а выдыхать через рот. Продолжайте делать долгие, медленные и ритмичные вдохи и выдохи…

     Несколько минут сосредоточивайтесь на теле, испытывая к нему благодарность. Почувствуйте, как дышат легкие, наполняя организм жизненной энергией. Знайте: легкие продолжают работать, даже если вы этого не осознаете. Вы вдыхаете и выдыхаете целый день, всю ночь, даже во сне. Вдыхаете кислород, свежий и чистый, а выдыхаете углекислый газ – отходы жизнедеятельности. Организм очищается и восстанавливается. Эти постоянные вдохи и выдохи напоминают приливы и отливы океана.

     Теперь направьте сияющий белый луч света и любви в свои легкие. Осознайте, что они трудятся ради вас с того самого дня, как вы сделали первый вдох. Что бы мы ни делали, легкие дышат, вдыхая и выдыхая воздух сутки напролет.

     Далее почувствуйте свою диафрагму. Эта мышца располагается ниже легких и движется вверх-вниз, что позволяет дышать. Пошлите свет и любовь и этому органу.

     Теперь осознайте и почувствуйте свое сердце. Ощутите признательность. Ваше сердце – живое чудо. Оно бьется непрерывно и никогда ничего не просит взамен. Эта неутомимая мышца верой и правдой служит вам всю жизнь, рассылая вместе с кровью живительные питательные вещества в каждую клеточку вашего тела. Какой красивый и мощный орган! Сердце бьется день за днем. Увидьте его в окружении белого света и тепла и скажите: «Я люблю тебя, сердце, и ценю тебя очень-очень высоко».

     Осознайте, как кровь течет через сердце. Это река жизни для всего вашего организма. Миллионы миллионов клеток крови… красные и белые тельца… антикоагулянты и антитела… Все они что-нибудь переносят, борются с болезнями, поддерживают иммунитет и исцеляют, доставляя кислород из легких в каждую клетку тела – от пальцев ног до кончиков волос. Почувствуйте, как кровь движется по венам и артериям. Направьте туда белый свет и увидьте, как луч света танцует в крови, словно неся радость и любовь в каждую ее клетку.

     Теперь сосредоточьте внимание на груди и грудной клетке. Вы можете чувствовать, как ребра вздымаются с каждым вашим вдохом и опускаются с выдохом. Грудная клетка защищает многие органы в вашем теле, например сердце и легкие, обеспечивая их безопасность. Позвольте же себе послать любовь и свет костям, из которых она состоит. А теперь сосредоточьтесь на желудке и кишечнике, на почках и печени – на всех органах, переваривающих пищу и обеспечивающих организм питательными веществами, которые поддерживают внутреннее равновесие и очищают кровь. Это ваши почки и мочевой пузырь. Увидьте все свое тело от шеи до талии, освещенное и заполненное белым светом.

     Затем переведите внимание на ноги. Благодаря им вы способны ходить, бегать, танцевать и прыгать, стоять, двигаться, мчаться вперед, задыхаясь от восторга. Испытайте признательность и увидьте их залитыми белым светом. Рассмотрите каждую мышцу и кость в своих ногах, исполненных белого сияния. Произнесите: «Я люблю вас, ноги, и ценю все, что вы для меня делаете». Теперь обратите свой внутренний взор на ступни. С их помощью вы сохраняете равновесие, когда идете по нашему непростому миру. Благодаря им вы можете вскарабкаться на скалу и пробежать марафон. Они поддерживают вас каждый день. Так поблагодарите же их за то, что они у вас есть и поддерживают вас.

     Далее обратите внимание на руки. Руки – это тоже два чуда. Как и кисти. Подумайте обо всем, что вы можете делать с их помощью. Например, писать, печатать на клавиатуре, коснуться любой вещи и взять ее, чтобы использовать по назначению. С помощью рук вы подносите ложку с едой ко рту. Убираете ненужные вещи. Вы можете почесаться, перевернуть страницу книги, приготовить еду; вы можете вести машину, сделать массаж, щекотать кого-то, защититься от нападения или обнять любимого человека. Руки – это ваша связь с внешним миром и другими людьми. Смотрите, как яркий белый свет заливает ваши руки и кисти; отправьте им послание о своей любви.

     Позвольте себе почувствовать благодарность за то, что у вас есть все ваше тело, благодаря которому вы имеете возможность пережить любой опыт. А теперь почувствуйте и осознайте, что вам нужно расти над собой и постоянно учиться.

     Сосредоточьтесь на позвоночнике, который позволяет стоять прямо и обеспечивает надежную опору для всего тела и отличную защиту для нервов, которые расходятся от мозга вниз по позвоночнику к остальным частям тела. Увидьте, как золотой свет восходит от самого основания позвоночника в области таза, поднимаясь вверх позвонок за позвонком до самой шеи – до верхней части позвоночника, где он соединяется с черепом. Пусть этот золотой свет проникнет в мозг.

     Сконцентрируйте внимание на голосовых связках, расположенных в шее. Этот орган позволяет вам говорить, быть услышанным и понятым, общаться, петь, молиться, кричать, вопить от восторга, выражать любые чувства, плакать и делиться своими сокровенными мыслями и мечтами.

     Сместите фокус на левое полушарие мозга – туда, где происходит анализ данных и производятся вычисления, решаются проблемы, составляются планы, определяются причины событий. Почувствуйте признательность за все, чем обеспечивает вас интеллект. Смотрите, как левое полушарие наполняется золотым и белым светом и мерцающими маленькими звездами. Этот белый свет очищает и пробуждает, любит и питает эту часть мозга. Затем позвольте этому свету перетечь, словно по мостику, из левого полушария мозга в правое – в ту его часть, которая позволяет вам чувствовать, испытывать эмоции, пользоваться благами интуиции, мечтать, визуализировать, творить и общаться с высшей мудростью… Правое полушарие позволяет вам писать стихи и рисовать, ценить искусство. Увидьте, как его наполняет белый и золотой свет.

     Теперь почувствуйте, как этот свет течет по нервным путям в глаза. Увидьте, как они наполняются им и осознают красоту мира. Именно глаза воспринимают все картины мира: цветы, закаты, прекрасных людей вокруг – все, что можно увидеть и оценить. Далее сосредоточьтесь на носе. Это он позволяет вам чувствовать запахи, вдыхать их и пробовать «на вкус» разнообразные ароматы – благоухание цветов и заманчивый запах любимых блюд.

     Теперь обратитесь к ушам. С их помощью вы слышите музыку, звуки ветра и океанского прибоя, пение птиц и прекрасные слова «я тебя люблю»… Благодаря им вы можете участвовать в дискуссиях и выслушивать идеи других людей и понимать друг друга.

     Далее почувствуйте каждую клеточку своего тела с головы до пят, окруженную и наполненную вашей любовью и светом. Не пожалейте минутки, чтобы наконец извиниться перед своим телом за все, что вы с ним делали. За все те разы, когда были не слишком добры к нему. За все то время, когда не заботились о нем, как оно заслуживает. За те дни, когда не слушали его, заталкивали в него слишком много еды или даже алкоголь и наркотики; когда были слишком заняты, чтобы заняться физкультурой, слишком заняты, чтобы сделать массаж или принять теплую расслабляющую ванну. За все те случаи, когда ваше тело хотело, чтобы его обняли или прикоснулись с любовью, а вы упорно не доставляли ему такого удовольствия.

     И снова почувствуйте свое тело. Увидьте себя в этом свете. Пусть он начнет распространяться от тела в мир, заполняя окружающее пространство.

     Начинайте медленно возвращать свет в себя. Очень медленно. Назад – в ваше тело. Ощутите себя здесь и сейчас, наполненным этим светом, а также любовью и признательностью к своему телу. Когда будете готовы, потянитесь и физически почувствуйте тело, его реальность и жизнь. Далее, когда будете готовы, медленно сядьте или встаньте, откройте глаза и вернитесь сознанием в комнату, где находитесь. Дайте себе на этот переход достаточно времени.

     ТРЕНИРУЙТЕСЬ ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ ЛУЧШЕГО ЭФФЕКТА

     Это упражнение производит на организм мощный позитивный эффект, усиливающийся по мере практики. В момент расслабления возникают очень хорошие чувства, у вас даже может случиться озарение. Обычно во время этого упражнения люди испытывают приятные эмоции, но так бывает не всегда. Так, одна женщина, выполняя его в первый раз, расплакалась, когда пыталась выразить признательность своим ногам. Оказалось, в молодости она мечтала стать танцовщицей, но ее ноги серьезно пострадали в пожаре. И теперь она поняла, что с тех пор злилась на тот несчастный случай и ненавидела свои ноги. Она твердо решила отпустить гнев, который испытывала по отношению к своему телу, и в следующий раз ей уже очень нравилось выполнять упражнение. Вот и вы не останавливайтесь на полдороги. Со временем упражнение начнет приносить вам пользу – даже не сомневайтесь!
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      Глава 17. Утверждайтесь в признательности и любви к себе
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Давайте вернемся к идее самости и вспомним, что безусловная любовь жизненно необходима для психического здоровья и личностного роста человека. Под безусловностью мы понимаем, что любить можно и того, кто имеет недостатки, которых мы предпочитаем в нем не замечать.

     Возьмем для примера двух женщин с избыточным весом. Джейн думает: «Какая же я толстуха! Ненавижу себя!» А Мэри думает: «Мне нравится быть собой. Но я чувствовала бы себя еще лучше и наслаждалась бы жизнью еще больше, если бы похудела». Обратите внимание на разницу в эмоциональной окрашенности мыслей Джейн и Мэри. Как вы думаете, у какой из них больше шансов похудеть, придерживаясь правильного питания и выполняя физические упражнения? Кто из них с большей вероятностью достигнет результата без эмоциональных потрясений?

     В главе 6 вы познакомились со следующими идеями:

     
1. Можно признавать собственные недостатки, не осуждая своей самости.

     2. Люди, которые себя не любят, склонны мыслить в духе: поскольку это так (внешний фактор), значит… что крайне негативно сказывается на их самооценке. Например: «Поскольку я толстый, значит, не могу любить себя».

     3. Реалистичную и оптимистичную реакцию на неблагоприятные факторы обеспечивает настрой несмотря на… Это усиливает в человеке чувство собственной ценности, отделяя человеческое достоинство от внешнего.

     
В этой главе мы применим навык, изученный в главе 6, к фактору 2 самооценки, безусловной любви, для чего используем следующую установку:

     Несмотря на (внешний фактор), я (утверждение о своей ценности).

     Например, несмотря на лишний вес, я люблю себя.

     Вот несколько подобных утверждений (сформулированных несколько иначе):

     
• Я, конечно же, люблю себя, невзирая ни на что.

     • Глубоко внутри я очень рад быть таким, какой есть.

     • В глубине души я действительно люблю и ценю себя.

     
Можно также выбрать другую установку. Это правда… но все равно… Например, это правда: я сегодня допустил ошибку, но все равно я люблю себя. Возможно, вы придумаете и другие формулировки.

     НЕСМОТРЯ НА…

     Попросите партнера в этом упражнении произносить негативные фразы, какие только придут ему в голову, независимо от того, соответствуют ли они действительности. Например:

     
• Ненавижу тебя!

     • Ты неудачник!

     • Ты такой неряха!

     • Почему ты всегда подводишь меня?

     
Теперь вытащите на свет свое эго и на каждое замечание отвечайте с помощью утверждения несмотря на… в котором вы выражаете любовь и признательность своему сущностному «я». Вполне вероятно, вы решите воспользоваться теми или иными навыками из области когнитивной терапии или языка любви (см. главу 12). Скажем, если кто-то упорно считает вас неудачником, скажите: «Я довольно успешный человек, но иногда терплю неудачи. Несмотря на то что у меня что-то не получается, я вполне доволен собой». А если кто-то утверждает, что вы все делаете неправильно, ответьте: «Несмотря на то что иногда я делаю что-нибудь неправильно, я все равно люблю себя».

     ЛЮБОВЬ И ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ К СЕБЕ

     Выберите три ситуации, которые могут негативно сказаться на вашей самооценке. Например, глядя на свое отражение в зеркале, вы замечаете мешки под глазами; кто-то критикует или обзывает вас; у вас что-то не получается; вы никак не можете забыть, что тот, кого вы любите, не любит вас. Работайте над ними в течение следующих шести дней.

     Сформулируйте для каждой из этих ситуаций утверждение несмотря на… с выражением любви и признательности к себе. В приведенной ниже таблице опишите ситуацию и позитивное утверждение, а также какой эффект оно на вас произвело. Письменный отчет отлично закрепляет этот навык.

     Это упражнение позволяет воспринимать сложности жизни с безусловной любовью. Произносите каждое утверждение искренне. Безусловная любовь переживается нами как чувство, так что можно немного приподнять подбородок и «надеть» на лицо приятное выражение.

     Помните: любовь – это чувство. А еще это настрой, при котором мы желаем объекту своей любви всего самого наилучшего. Это также решение, принимаемое нами каждый день. Иными словами, для того чтобы любить себя, требуются решительность и старание.
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      Глава 18. Медитация «Смотрим с любовью»
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Следующее упражнение – отличный способ научиться воспринимать себя с радостью и признательностью.

     Найдите тихое место, где можно расслабиться лежа или сидя хотя бы 10 минут. Устроившись, представьте себе, что сидите рядом с любимым человеком, которому безоговорочно доверяете, – близким другом, родственником, Господом или воображаемым существом. Этот кто-то должен относиться к вам беспристрастно и с большой любовью. Теперь вы можете увидеть себя его глазами – глазами любви. Что он ценит в вас? Присмотритесь к себе внимательно. Есть ли что-нибудь приятное или привлекательное в вашей внешности? Может быть, вы обладаете прекрасным характером, развитым интеллектом? Вы незаурядны, проницательны, честны, терпеливы, миролюбивы, с чувством юмора и хорошим вкусом?

     Признайте все присущие вам таланты и навыки. Не зацикливайтесь на физических особенностях, таких как выражение лица или улыбка.

     Какое-то время созерцайте себя глазами любви и признательности и наслаждайтесь этим опытом.

     Теперь обратите взор к своему телу. Почувствуйте всю любовь и признательность любящего вас человека, его тепло, счастье, непринужденность, безопасность, которые вы испытываете рядом с ним. Скажите себе: «Я симпатичный и привлекательный» – и ощутите, как внутри растут любовь и признательность.
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      Глава 19. Полюбите лицо, которое видите в зеркале
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Чего вы стоите? Услышав этот вопрос, некоторые люди, недолго думая, отвечают:

     
• Я стою 12,50 доллара в час. Столько мне платят.

     • Я ничего не стою. Если не верите, спросите моего отца (супруга, девушку).

     • Моя ценность определяется исключительно моей нравственностью.

     
Как мы уже говорили, нельзя определить ценность человека. Но разве мы не пытаемся это сделать? Еще как! Например, сводим ее к зарплате, размеру страхового полиса, званию, должности, талантам или тому, чем он может быть нам полезен.

     Предлагаю еще раз повторить принцип здоровой самооценки: каждый человек ценен, и ценность его бесконечна, неизменна и равна ценности всех остальных людей на планете.

     Вы когда-нибудь смотрели себе в глаза так долго, чтобы увидеть в них свое сущностное «я»? Таким же образом можно научиться любить себя. Скорее всего, вам понадобится практика, однако этот навык в корне изменит ваше отношение к зеркалам.

     То, как видят вас другие, часто преломляется через их взгляд на самих себя; но в зеркале все правдиво – оно показывает то, что есть на самом деле. Видя свое отражение, вы изучаете внешность: одежду, волосы, недостатки и все остальное. При выполнении упражнения вы увидите себя иначе, – возможно, так, как никогда не видели. Это одно из самых эффективных упражнений в книге. Я безмерно благодарен капеллану армии США Н. Олдену Брауну, который меня ему научил.

     ОТРАЖЕНИЕ «Я»

     В течение следующих четырех дней постарайтесь по несколько раз в день останавливаться возле зеркала. Оказавшись рядом, взгляните на себя глазами любви. Сначала вы можете заметить в своих глазах и вокруг них признаки стресса. Смотрите с подлинным пониманием и сопереживанием. Постарайтесь понять, чем вызван стресс, и дайте ему уменьшиться. По мере того как день за днем будете смотреть на себя с искренней и глубокой любовью, вы начнете замечать изменения в своих глазах и во всем лице.

     Часто повторяйте это упражнение. Для него вам понадобится всего лишь любое зеркало, даже автомобильное.

     Это простое, но очень эффективное упражнение позволяет сформировать и развить приятное и здоровое отношение к себе. При виде того, как в ваших глазах отражается внутреннее подлинное «я», внешности и всему остальному уже не придается главного значения, все это отходит на второй план. Вы даже можете заметить, что с нетерпением ждете момента, когда вновь сможете взглянуть в зеркало, а не бояться его, как прежде, потому что теперь вы сосредоточены на том, что имеет бесконечную ценность – на своей самости. И смотрите на нее с любовью.
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      Глава 20. Увидеть себя глазами любви
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Самовыражение через художественные средства оказывает на нас очень глубокое влияние, причем так, как неспособны воздействовать логика и рассудок. Описанная далее техника разработана семейным психотерапевтом Джоном Чайлдерсом[38], и в ней искусство используется для того, чтобы испытать безусловную любовь. И помните: польза творческого самовыражения в нем самом, а не в мастерстве исполнения.

     
ШАГ 1. ПОСТАРАЙТЕСЬ ПРЕДСТАВИТЬ СЕБЯ ХУДОЖНИКОМ

     В каждом из нас в той или иной мере живет художник. Эта творческая частица нашего «я» способна создавать новые прекрасные образы окружающего мира. Пусть изображенное на вашем рисунке дерево не слишком похоже на настоящее дерево, дом – на дом, а человек – на человека, это не важно. Тут важна лишь полная свобода творческого самовыражения на бумаге.

     Итак, через несколько минут вы нарисуете замечательный рисунок. А пока представьте себе, что вы художник.

     
ШАГ 2. ВЫБЕРИТЕ ЧЕЛОВЕКА, КОТОРЫЙ, КАК ВАМ ТОЧНО ИЗВЕСТНО, ЛЮБИТ ВАС

     Вы художник и собираетесь нарисовать человека, который, как вам известно, любит вас и всегда относился к вам с уважением. Найдите минутку и подумайте о таких людях в своей жизни. Может быть, это бабушка, дедушка или другой член семьи, или коллега, учитель, близкий друг. Выберите особенного для вас человека – того, кто точно вас любит.

     
ШАГ 3. ОПИШИТЕ, ЧТО ДЕЛАЕТ ЭТОГО ЧЕЛОВЕКА ОСОБЕННЫМ

     Через минуту или две вы нарисуете своего особенного человека, но сначала подумайте, как это сделать. Например, как он выглядит? Он высокий, среднего роста или ниже? Какого цвета у него волосы? А глаза? Его глаза обычно блестят? Он часто улыбается? Как звучит его голос? Тихо? Громко? Мягко? Уверенно? Если бы звуки голоса были цветными, каким цветом следовало бы их написать? А как бы вы изобразили его чувства? Продолжайте думать о том, какие качества делают этого человека особенным для вас. Когда вы о нем думаете, какие эмоции вас переполняют? Осознайте их, прочувствуйте. Что вы испытываете прямо сейчас? Любовь? Тепло? Восторг? Счастье?

     
ШАГ 4. НАРИСУЙТЕ ЧЕЛОВЕКА, КОТОРЫЙ ВАС ЛЮБИТ

     Теперь дайте художнику внутри вас изобразить этого особенного человека – человека, который вас любит. Можете рисовать прямо сейчас карандашами, ручками или маркерами – всем, что вам необходимо, чтобы раскрасить его в цвета, в которых вы его видите. Вы можете использовать цвета и для описания голоса и чувств этого человека или просто описать их в двух словах. Не торопитесь, наслаждайтесь рисованием. А когда закончите картину, дайте ей название как настоящий художник.

     
ШАГ 5. ПРЕДСТАВЬТЕ СЕБЯ ЭТИМ ОСОБЕННЫМ ЧЕЛОВЕКОМ И ВООБРАЗИТЕ, ЧТО СМОТРИТЕ НА СЕБЯ ЕГО ЛЮБЯЩИМИ ГЛАЗАМИ

     Теперь представьте, что тот особенный человек, которого вы только что изобразили, – это вы сами. Просто выберитесь из своей оболочки и станьте тем, кто вас любит. Подумайте, каким вы видите себя такого. Смотрите очень внимательно.

     
ШАГ 6. ОПИШИТЕ И НАРИСУЙТЕ ТО, ЧТО ЛЮБИТЕ И ВИДИТЕ ЛЮБЯЩИМИ ГЛАЗАМИ

     Глядя на себя глазами любящего человека, вы видите безусловно достойный любви объект. Опишите, что вы любите в том, кого видите. Продолжайте смотреть на себя глазами любви – глазами человека, который вас любит. Теперь, пожалуйста, нарисуйте себя – таким, каким вы видите себя любящим взглядом. Рисуя эту картину, продолжайте смотреть на себя с любовью. Используйте цвета и слова для описания своей внешности, поведения, чувств. Картина может быть как реалистичной, так и абстрактной – на ваш выбор.

     
ШАГ 7. ВЕРНИТЕСЬ В СВОЕ ТЕЛО, ПРИНЕСЯ С СОБОЙ ЧУВСТВО ЛЮБВИ

     Медленно возвращайтесь в себя. Отныне, глядя на эту картину, вы будете видеть на ней человека, заслуживающего любви. Глядя на нее, скажите себе (не вслух): «Я действительно достоин любви». Обратите внимание, как при этих словах внутри вас растет теплое чувство.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Глава 21. Почувствуйте любовь сердцем
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Благодаря последним достижениям в области изучения человека с помощью компьютерных технологий мы теперь знаем, что наполнить свое сердце любовью чрезвычайно полезно и для ума, и для тела. В художественной литературе часто описывается переживание эмоций, например: «У меня сердце ушло в пятки», «Он разбил мне сердце» или «Он тронул мое сердце», «Сердце, полное любви», «Это согрело мне сердце», «сердечная благодарность» и так далее.

     Психологическая техника[39], описанная в этой главе, развивает умение культивировать любовь в сердце; она отлично дополняет уже усвоенные вами когнитивные стратегии. Этот навык влияет на наше эмоциональное состояние и образ мышления. Известно, что сердце сообщается с мозгом и другими частями тела с помощью нейронных, биохимических, биофизических (артериальное давление) и электромагнитных сигналов. От сердца к мозгу поступает больше таких посланий, чем в обратном направлении, поэтому изменения в этом органе приводят к множеству других очень полезных для человека изменений.

     Частота нашего пульса равна средней частоте сердечных сокращений, или 70 ударам в минуту. Это довольно информативный показатель физического и психического здоровья человека, но еще важнее то, насколько четко сердце регулирует собственную скорость. Этот показатель называется когерентностью сердца, или состоянием физического и психического равновесия. Сердце регулирует его мягко, гибко и оперативно, как показано на рисунке слева. Этот паттерн отображает согласованность с нервной системой, от чего очень зависит психическое и физическое состояние. А теперь сравните левую часть иллюстрации с правой; на ней изображена менее последовательная кривая, означающая ухудшение здоровья и эмоционального состояния.
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Когерентность сердца в сравнении (адаптировано с разрешения Childre and Rozman 2003, 21). На горизонтальной прямой отражена средняя частота пульса, а изогнутой линией изображается частота изменений сердечного ритма

     
К счастью, благодаря регулярной практике описанного далее навыка можно повысить когерентность сердца за несколько недель или месяцев. Для изменения работы сердца важно вызывать позитивные эмоции, в первую очередь любовь. В конечном счете этот полезный навык помогает нам более последовательно относиться и к себе, и к другим.

     ПОДГОТОВКА

     Найдите удобное место, где можно успокоиться и расслабиться, сядьте и составьте три списка. В первом перечислите тех, кого любите больше всего, указав, почему вы их любите. Не пожалейте минутки – подумайте, какие чувства вызывает у вас каждый человек. Затем составьте перечень всех, кто вам очень нравится, в присутствии кого вы чувствуете (или чувствовали раньше) себя в безопасности, под защитой; кто, по вашему мнению, ценит вас – возможно, даже очень высоко. В этот список могут входить родственники, соседи, учителя, друзья и даже домашние животные.

     Теперь составьте список того, от чего вы чувствовали себя любимым и счастливым. Скажем, вспомните моменты, когда наслаждались пребыванием на природе или проводили время с любящими вас людьми.

     Далее перечислите моменты, когда сами чувствовали симпатию, нежность, уважение или сострадание к кому-нибудь. Вероятно, на ум приходит кто-то из родных или знакомый, попавший в трудную жизненную ситуацию. Может, вы вспомните, как держали на руках маленького ребенка, наблюдая за тем, как он спит.

     Одно из этих воспоминаний, относительно свободное от негативных переживаний, используйте при знакомстве с техникой «быстрой когерентности», о которой рассказывается далее. Как уже говорилось, когерентность сердца повышается при позитивных эмоциях: благодарности, признательности, благоговении, безмятежности, удовлетворенности. Тем не менее быстрее всего ее можно достичь с помощью безусловной любви, которую мы обсуждали при изучении условий для повышения самооценки. Выполняя описанное ниже упражнение, постарайтесь вызвать в себе именно это чувство и ощутить его в области сердца. Если это окажется слишком трудной задачей, для начала выберите другую позитивную эмоцию, чтобы позже непременно отработать этот навык с любовью. Если же вам вообще трудно вызвать в себе позитивные эмоции, пусть ваше сердце придет хотя бы в обычное, нейтральное состояние.

     ТЕХНИКА «БЫСТРОЙ КОГЕРЕНТНОСТИ»

     На выполнение этого упражнения у вас уйдет всего одна минута, но оно производит необычайно сильный эффект.

     Итак, сядьте поудобнее и в течение нескольких минут сидите спокойно, сосредоточив внимание на дыхании. Далее выполняйте инструкции[40].

     
1, Дыхание с фокусом на сердце. Направьте внимание в область сердца. Представляйте себе, как поток дыхания течет в область груди, в ваше сердце. Дышите чуть медленнее и глубже, чем обычно.

     2, Вызовите в себе позитивное чувство. Сейчас постарайтесь испытать какое-нибудь хорошее, возрождающее чувство, скажем искреннюю признательность или заботу о ком-то или о чем-то дорогом.

     
Что касается шага 2, то, как мы уже говорили, принимать всем сердцем любые положительные эмоции полезно, но наиболее действенный способ достичь необходимого состояния – это переживание истинной, глубокой любви. В идеале на этом шаге вам нужно вызвать в себе это чувство и испытать его в сердце, причем не так важно помнить детали, как вызвать нужное переживание и почувствовать его там, где бьется ваше сердце.

     Практикуйтесь как минимум на протяжении четырех дней, выполняя упражнение не менее четырех раз ежедневно. Делайте его сразу после пробуждения, перед сном и два раза в течение дня. Сначала пробуйте практиковаться в спокойном состоянии, а позже делайте это, когда вам нужен перерыв или когда необходимо успокоиться в момент стресса. Чтобы отслеживать прогресс, обязательно заполняйте приведенную ниже таблицу.
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      Глава 22. Самосострадание и вдумчивое осознание
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      Способность испытывать сострадание к любому человеку, включая себя, – краеугольный камень здоровой самооценки.

      Лиза Шаб, социальный работник и писательница

     

     Мы все порой переживаем трудные времена. Как вы обычно относитесь к себе, когда дела идут не так, как хотелось бы? Найдите минутку и вспомните подобные ситуации: вы совершили ошибку; не достигли поставленной цели; осознали недостатки своего характера или внешности, что вас очень беспокоит; кто-то вас критикует, ругает, дразнит, отвергает или плохо обращается с вами; кто-то подвел вас; вы оказались втянутым в жаркий спор и так далее и тому подобное.

     Какие мысли у вас возникают в этот момент? Вы себя критикуете или, напротив, добры к себе? Какой из столбцов в приведенной ниже таблице точнее описывает то, как вы обычно ведете себя в трудные моменты жизни? Отметьте те пункты, которые, по вашему мнению, можно отнести к вам.

     
[image: bin00000035.jpeg]
     

Как думаете, какое из этих двух отношений к себе улучшает эмоционально-психологическое состояние человека? Что мотивирует сильнее?

     НАСКОЛЬКО ВЫ САМОКРИТИЧНЫ?

     После того как обдумаете свою реакцию на трудности, оцените по нижеприведенной шкале, до какой степени вы самокритичны.

     Когда дела идут плохо, я обычно:
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ЧТО ТАКОЕ САМОСОСТРАДАНИЕ?

     Если вы относитесь к себе с добротой, то вам присуще самосострадание – и эта способность дает вам множество преимуществ перед другими людьми. Доктор Кристин Нефф, ведущий исследователь этого качества, объясняет, что сострадание – это способность сопереживать другому человеку. Следовательно, самосострадание позволяет нам испытывать такие чувства к себе. По сути, тут мы имеем дело с золотым правилом взаимоотношений, только наоборот: относись к себе так же, как отнесся бы к лучшему другу или любимому человеку. Чувствовать сострадание к себе, когда все идет не так, значит выражать понимание и проявлять доброту.

     По словам доктора Нефф, для самосострадания необходимо соблюдение трех условий[41], которые мы сейчас кратко обсудим.

     
1. Вдумчивое осознание. Несколько отстраненно, не реагируя, мы наблюдаем за своими мыслями, чувствами и ощущениями и признаем их. Просто замечаем, что происходит внутри в этот момент, наблюдая как будто с расстояния, словно за облаками, плывущими по небу. Не оцениваем ни хорошо ни плохо свои переживания, а просто принимаем все, что чувствуем и ощущаем.

     • Не нужно игнорировать боль или избегать ее. Чтобы исцелить или хотя бы уменьшить, боль следует обязательно осознавать. Удивительно, но ее осознание действительно помогает от нее избавиться и оставить позади.

     • Самокритичные мысли (если они все же возникают, что, надо признать, случается часто) просто отмечаем с любопытством и принятием, например: «Ага, я себя критикую, но это всего лишь мысль». Не позволяйте себе увлечься ими и за них «зацепиться».

     • Шаг назад – ради наблюдения за своей болью со стороны, не будучи ею одержимым – успокаивает ум и эмоции. И главное, ученые связывают вдумчивое осознание, предполагающее безоговорочное самопринятие, с повышением самооценки и счастья человека[42].

     2. Понимание общечеловеческих законов. Такой взгляд на мир предполагает знание, что всем людям свойственно нечто общее, и страдание в том числе. Оно помогает чувствовать себя менее одинокими и отчужденными. Все хотят быть счастливыми, любить и быть любимыми, преуспевать и расти над собой, никогда не страдать. Однако время от времени мы считаем себя недостаточно хорошими людьми, беззащитными. У каждого человека есть недостатки; все люди совершают ошибки, и никто на свете не получает всего, чего желает. Понимая это, мы перестаем преувеличивать свои страдания, потому что осознаем, что другие страдают так же, как мы. И этого не избежать. Тут мы действительно в одной лодке, и каждый человек ценен. Все страдают, но все одинаково ценны и важны.

     3. Доброта по отношению к себе и поддержка. Нужно реагировать с добротой, пониманием, терпением и искренней заботой, не быть к себе слишком строгим. Вместо самоуничижения следует утешать себя, словно плачущего ребенка, а в трудные минуты спрашивать, как окружить себя заботой, нежностью, ободрить и исцелить состраданием.

     
Обратите внимание: идея самосострадания включает безусловную любовь и эмпатию. Эмпатия – это способность принимать близко к сердцу чужую боль, относиться к человеку с добротой и пониманием. Вы словно обнимаете того, кто страдает, со словами: «Ты не одинок. Я с тобой в твоем горе». Благодаря эмпатии мы способны внимательно слушать, не пытаясь избавить человека от его боли разговорами. Вы облегчаете его страдания чистосердечной, искренней связью с ним.

     Самосострадание не имеет ничего общего ни с жалостью к себе, ни с желанием избежать ответственности за ситуацию, ни с потаканием своим слабостям. Наоборот, люди, способные на такое чувство, сильнее мотивированы к признанию собственных слабостей и упорному труду над достижением конструктивных целей, в отличие от тех, кто жалеет себя или слишком суров. Недаром самосострадание, как и здоровая самооценка, имеет отношение к большему счастью и эмоциональному благополучию, более низкой вероятности депрессии, тревожности и чувства вины.

     Склонные к самосостраданию люди практически никогда не считают себя ни лучше, ни хуже других. Они знают, что все допускают ошибки, из-за чего страдают, поэтому легче прощают все это себе. А еще они добрее к окружающим и меньше стремятся их контролировать. Самосострадание нивелирует строгость суждений, которые наносят большой ущерб самооценке. И что не менее важно, оно помогает нам считать всех, включая себя, достойными доброты и заботы.

     Может быть, вас с детства учили быть самокритичным или вы усвоили такое поведение от тех, кто вас воспитывал, особенно если эти люди оскорбляли и игнорировали вас. Возможно, никто не учил вас быть добрым к себе, дарить эмоциональное тепло, успокаивать и исцелять себя. Допустим, вы росли, слыша преимущественно такие слова[43]:

     
• Ты ни на что не годишься.

     • Ты совсем не стараешься! Приложи больше усилий.

     • Тебе это не по плечу.

     • Да что с тобой не так?

     • Ты идиот! Ты неудачник!

     • Ты что, вообще ничего не можешь сделать правильно?

     • Почему ты не можешь быть похожим на свою сестру? Ты просто никчемный.

     • Я тебя не люблю.

     • Ты плохой.

     • Почему ты такой лентяй?

     
К сожалению, самокритика быстро превращается в привычку. Иногда мы думаем, что она защищает нас от негативных суждений окружающих, удерживает в нужном курсе и мешает совершать ошибки. Как объясняет доктор Нефф[44], излишняя самокритичность иногда дает нам ложное чувство превосходства («По крайней мере, я достаточно умен, чтобы видеть собственную неполноценность, и достаточно справедлив, чтобы наказывать себя за ошибки»). А еще она порождает в нас ложную гордость («Я настолько привык быть совершенным, всегда и во всем, что ошибки и неудачи не мой удел»). Иногда нам кажется, что самобичевание обеспечивает своего рода защиту («Я ударю по вечно критикующему меня родителю его же оружием и таким образом добьюсь его одобрения»).

     Жесткая самокритика изматывает и вызывает депрессию. Ведь это не что иное, как нападение на себя. И как при любом нападении, в организме запускается реакция на стресс, лишающая нас способности получать удовольствие от жизни и истощающая запасы энергии.

     Самобичевание также существенно подрывает мотивацию и уверенность в себе. Негативные эмоции, вызываемые плохим отношением к себе, заставляют нас действовать саморазрушительно. По словам доктора Нефф, страх порождает в человеке непреодолимое желание убежать от проблем или каким угодно образом избежать их, а гнев – желание напасть в ответ, излить на кого-нибудь свою боль, раскритиковать окружающих. Стыд вынуждает нас прятаться от людей, а также скрывать свои недостатки и искать окольные, порой нечестные пути для решения проблем. А вот самосострадание, напротив, развивает способность принимать себя и усиливает желание расти и развиваться[45].

     Словом, сострадание к себе гораздо более эффективный мотиватор, чем самокритика, и лучший способ поддерживать психическое здоровье, внутреннее спокойствие и личностный рост. С помощью практики можно развить в себе это умение.

     
• Вместо того чтобы подавлять или игнорировать боль, которая от этого только усиливается, постарайтесь просто научиться уделять ей внимание – полное и доброе. Поступая так, мы признаем существование и реальность боли, оцениваем ее значение.

     • Вместо того чтобы постоянно сражаться с болью, нужно учиться принимать ее. Любопытно, что облегчает боль именно изменение отношения к ней. Это все равно что держать на руках и успокаивать плачущего ребенка: в конце концов малыш перестанет плакать и вернется к играм.

     
Самосострадание привносит в ваши страдания безусловную любовь – думайте об этом именно так. Развить это качество поможет следующее упражнение и упражнения из трех последующих глав.

     ПРАКТИКА ВДУМЧИВОГО ОСОЗНАНИЯ

     Взращивание сострадания к себе начинается с развития способности внимательно и вдумчиво наблюдать. Это упражнение[46], разработанное доктором Кристофером Пеппингом, весьма эффективно повышает самооценку.

     Найдите удобное, тихое место, где вам никто не помешает в течение 15 минут, и следуйте инструкции (либо читайте ее сами, либо запишите в аудиоформате и прослушивайте).

     
• Я намерен помочь вам заняться медитацией осознанности. Ее цель не обязательно состоит в том, чтобы почувствовать себя более расслабленным, спокойным и удовлетворенным. Это практика осознанности как таковая. В течение нескольких минут устройтесь в удобной позе; держите спину прямо, но так, чтобы не испытывать дискомфорта. Ноги твердо стоят на земле. Снимите очки, если носите их. И, если так вам удобнее, закройте глаза. В противном случае просто сфокусируйтесь на какой-то точке на полу.

     • Почувствуйте, как тело соприкасается со стулом, сидите неподвижно. Теперь вам нужно заметить и отметить то, что вы чувствуете свои ноги, стоящие на полу. Обратите внимание: вы можете почувствовать нижнюю часть ступней в обуви. Привыкните к этому чувству… а далее сместите фокус на ладони либо на то, чего вы ими касаетесь, или на ощущение их температуры. Просто переместите все свое внимание на осознание этой части тела.

     • Теперь переключитесь на дыхание. Не надо пытаться изменить его, начиная дышать глубже, медленнее или спокойнее. Просто направьте на него внимание – на то, каково оно в этот момент. Во время медитации дыхание используется в качестве «якоря». Каждый раз, обнаружив, что ваш ум отвлекается и блуждает, а вы думаете о чем-то или реагируете на звуки и посторонние мысли, возвращайте фокус внимания к дыханию.

     • Следующие несколько минут просто сидите, сосредоточившись на вдохах и выдохах. Вдох… выдох. Старайтесь осознавать ту часть тела, где дыхание ощущается как наиболее живое и сильное. Может быть, это живот, грудь, нос, горло… Просто сконцентрируйте все свое внимание на этой части тела и осознавайте ее.

     • Обнаруживая, что улетели мыслями далеко, спокойно и осторожно возвращайтесь к дыханию. Возможно, ум уже блуждает, прямо сейчас. Ведь он делает лишь то, что делает ум любого человека. Так, вы можете поймать себя на мыслях об этой медитации: правильно ли вы все делаете или вам довольно скучно. Можете думать о том, как должны себя чувствовать в полностью расслабленном и спокойном состоянии. Неважно, о чем вы думаете, просто знайте, что это мысли, ментальные события, которые легко приходят в голову. Если не обращать на них внимания, они уйдут так же, и их заменят другие. Вероятно, вы замечаете довольно странные, совершенно неподходящие для этой ситуации мысли или ловите себя на том, что планируете дела позже на этот день или завтра.

     • Цель этой медитации не в том, чтобы остановить или подавить посторонние мысли, сопротивляться им или избавиться от них. Нужно просто осознать, что вы о чем-то думаете, а затем переключить внимание на дыхание. Тогда мысли становятся чем-то вроде «белого шума» – радио, работающего в фоновом режиме. Они где-то там; ваш ум разговаривает, но вы не позволяете себе увязнуть в этой болтовне.

     • Сосредоточьтесь на дыхании и на том, что происходит в настоящий момент. Просто обращайте внимание на то, где сейчас находится ваш ум. И если понадобится вернуть внимание к дыханию, осторожно сделайте это. Вы также можете отметить, что отреагировали на отвлечение мыслей еще до того, как сместили свое внимание на них. Например, вы не хотите об этом думать или думаете, что у вас сейчас не должно быть подобных мыслей. Возможно, вам трудно успокоить ум и вы соответственно реагируете: так быть не должно или это слишком трудно для вас. Просто заметьте и отметьте эти мысли – как мысли. Ваш ум комментирует то, о чем думает в эту минуту, и ничего более. Необязательно, что эти мысли правдивы. И им нет смысла верить. И совсем уж не стоит действовать, руководствуясь ими. Позвольте им делать свое дело, а сами переключите внимание на дыхание, что бы там ни бормотал ваш ум.

     • Продолжайте вдыхать и выдыхать… просто наблюдайте за дыханием здесь и сейчас. Вдыхайте и выдыхайте. Старайтесь осознавать все, что происходит в каждый момент, замечая, как один миг сменяет другой. Мысли все равно будут вертеться в голове независимо от того, хотите вы того или нет. Так что лучше позвольте им быть. Но внимание должно быть сосредоточено на вдохах и выдохах. Мысли пусть приходят и уходят, как и когда им угодно. Вероятно, вы замечаете, о чем думаете, – скажем, о том, что вам трудно или скучно. Или строите планы. Или размышляете и беспокоитесь о своем несовершенстве. В таком случае помните: это тоже всего лишь мысли. Верните фокус внимания к дыханию.

     • В какой-то момент вы также можете осознать чувства и ощущения, связанные с тем, что уже долгое время сидите неподвижно, – дискомфорт или зуд. Посмотрите, способны ли вы понимать, что это всего лишь ощущения. Вы можете поймать себя на чем-нибудь в таком роде: «Ох, это действительно больно», или «Это невыносимо», или «Так хочется почесать нос». То, что подобные мысли проносятся в голове, вовсе не означает, что они правдивы или что им следует подчиниться. Будьте готовы пережить и их, и ощущения – будьте открыты, позвольте им быть. Удерживайте мысли и ощущения частью своего сознания, но концентрируйтесь на дыхании.

     • Одновременно наблюдайте за реакциями своего ума. Возможно, он раздражен или требует срочно почесать нос или пошевелиться. И если вы решите последовать его совету, сделайте это осознанно. А потом снова возвращайтесь к дыханию и позвольте всему быть таким, каким оно есть. Вдыхайте и выдыхайте, позволяя мыслям и ощущениям проникать в сознание, а затем исчезать. Продолжайте концентрироваться на дыхании. Ваша цель – внимательно осознавать все, что происходит в настоящий момент. Позвольте осознанности быть с вами. Будьте готовы с радостью приобрести новый опыт, который сейчас переживаете. И дышите – вдох-выдох, вдох-выдох.

     • Осознавайте все, что происходит сейчас. Если вы завязли в мыслях, заметьте их направление и верните ум назад, к дыханию. Вы можете обнаружить, что фоновый шум постепенно становится все менее заметным. Или наоборот. Что бы ни происходило, раз за разом возвращайтесь к дыханию.

     • Теперь перенесите внимание и осознание на ощущения своего тела. Почувствуйте все точки его соприкосновения с поверхностью стула. И просто заметьте, что ощущаете свои ноги, стоящие на полу. Обратите внимание: вы чувствуете подошву своих ног.

     • Сосредоточьтесь на ладонях. Касаются ли они стула или вашего тела, или вы просто ощущаете ими температуру воздуха? Сфокусируйте внимание на ладонях. Теперь мягко и плавно переместите фокус внимания и осознайте, где вы находитесь. Как только будете готовы, откройте глаза и возвращайтесь.

     
Пожалуйста, не бегите сразу заниматься делами, потратьте минутку на то, чтобы осознать, что вы сейчас чувствуете. Что ощущает ваше тело? Ум? После медитации люди часто замечают, что чувствуют себя более уверенными и безмятежными, что принимают мир таким, какой он есть, не пытаясь сопротивляться или что-то менять, ничего и никого не осуждая. Они успокаиваются. Что бы вы ни чувствовали – успокоились или нет, просто заметьте это с интересом, без оценки. В этом и состоит суть вдумчивого осознания.

     Выполняйте упражнение не реже одного раза в течение следующих четырех дней. Попробуйте просто посидеть с тем, что вы замечаете – с чем угодно, – относясь к этому с добром, любопытством и непредвзято. Что бы вы ни думали, ни чувствовали или ни ощущали, все это нормально и естественно. Присутствуйте во всем, что возникает в вашем сознании, не реагируя на это. Просто принимайте это с добром, без осуждения.
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      Глава 23. Встречайте боль с самосостраданием
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      Любопытный парадокс: когда я принимаю себя таким, каков я есть, я изменяюсь.

      Карл Роджерс, психолог

     

     У сострадания много имен; его называют и мягким дружелюбием, и любящей добротой, и огромной заботой, и искренним беспокойством, и сочувствием. Эта глава поможет вам развить это замечательное качество и проявлять его сначала к людям, а затем и к себе.

     Выполните описанные далее упражнения[47].

     САЖАЕМ СЕМЕНА СОСТРАДАНИЯ

     По шкале от 1 (низкий) до 10 (высокий) оцените и запишите уровень огорчения и сочувствия, испытываемых вами по отношению к перечисленным людям и животным. Письменно сформулируйте чувство или чувства, которые лучше всего описывают вашу реакцию на описанные ситуации. Напишите свой вариант или выберите из предложенного списка:

     
Боль

     Печаль

     Беспомощность

     Гнев

     
1. У вашего друга умерли родители.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     2. Ваш лучший друг умирает.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     3. По улице под дождем ковыляет хромой щенок.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     4. В новостях показывают человека, который из-за урагана лишился всего, что имел.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     5. Ребенок страдает от неизлечимой болезни.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     6. Ребенок-инвалид на костылях.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     7. Ваш родитель или бабушка или дедушка стареют.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     8. Человека, которого вы любите, резко раскритиковал ваш родственник.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     9. Слепой котенок.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     10. Бездомный на улице.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     11. Человек стоит на обочине рядом со сломавшимся автомобилем.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     12. Ваш друг потерял ребенка в автомобильной аварии.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     13. Семья потеряла ребенка в результате самоубийства.

     Огорчение / сочувствие _____ Другое _____

     
Отметьте каждое из перечисленных ниже утверждений, которые вы употребили бы для выражения кому-нибудь сострадания.

     
– Мне так жаль, что с тобой это случилось.

     – Чем я могу тебе помочь?

     – Ты в порядке?

     – Скажи, что я могу для тебя сделать.

     – Я очень хочу тебе помочь.

     – Все будет хорошо.

     – Я помогу тебе пройти через это.

     – Ты мне небезразличен.

     – Все исправится.

     – Я рад, что ты рассказал мне об этом.

     – Другое _____

     
Отметьте способы выражения сочувствия, которые для вас комфортны.

     
Выслушать

     Обнять

     Вселить бодрость

     Уделить внимание

     Уделить время

     Обеспечить эмоциональную поддержку

     Оказать финансовую поддержку

     Нежно похлопать по плечу или руке

     Другое _____

     
Опишите, как бы вы выразили сострадание к человеку или животному в двух из перечисленных выше ситуаций.

     Ситуация _____

     Что бы вы сказали? _____

     Что бы вы сделали?_____

     Ситуация _____

     Что бы вы сказали? _____

     Что бы вы сделали? _____

     ПОПРОБУЙТЕ СДЕЛАТЬ СЛЕДУЮЩЕЕ

     Ответьте на вопросы. Что вы думаете о том, что надо относиться к себе с состраданием? А что вы при этом чувствуете?

     __________

     Даже если вы не привыкли обращать сострадание в свою сторону, но знаете, как относиться с сочувствием к другим людям, то вы сумеете научиться такому отношению к себе. Подумайте о перечисленных выше словах и действиях и напишите, как бы вы проявили сочувствие к себе в следующих ситуациях.

     
У вас выдался тяжелый день.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     Начальник недоволен вами.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     Вы разочаровали себя.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     Кто-то злится на вас за ваш поступок.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     Вы совершили большую ошибку.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     Кто-то вас сильно раскритиковал.

     Слова сострадания _____

     Действия _____

     
Следующее упражнение на развитие самосострадания взято с замечательного сайта доктора Кристин Нефф (http://www.self-compassion.org) и адаптировано с разрешения автора. Используйте этот эффективный навык в момент, когда переживаете эмоциональную боль, страдаете из-за сложных обстоятельств, когда очень расстроены, когда вам грустно или больно, когда вы излишне самокритичны. (Совет: сначала попробуйте сделать это в не слишком травматичной ситуации, а когда научитесь, прибегайте к нему и в более сложных случаях.)

     МЕДИТАЦИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ САМОСОСТРАДАНИЯ

     Позвольте себе по-настоящему погрузиться в свои негативные переживания. Помните: что бы вы сейчас ни чувствовали, это нормально. Чувствуйте это. Мягко положите обе руки на область сердца. Ощутите тепло на своих ладонях и ритмичное движение грудной клетки. Немного потрите это место, чтобы успокоить сердце. На вдохе вдыхайте сострадание, представляя себе успокоительные любовь и доброту, которые испытываете к себе. Либо про себя, либо вслух, но тихо и обязательно с принятием повторите перечисленные далее четыре утверждения. Обратите внимание: первое касается вдумчивого осознания, второе – понимания общечеловеческих законов, а два последних – доброты.

     
1. Сейчас я страдаю.

     2. Страдание – неотъемлемая часть жизни любого человека.

     3. Я буду добр к себе в этот момент.

     4. Я дам себе сострадание, в котором нуждаюсь.

     
С каждым вдохом ощущайте, как сочувствие наполняет ваше сердце и успокаивает тело. Повторив эти четыре фразы несколько раз, оцените, не облегчилась ли ваша душевная боль. Выучите их на память и впоследствии повторяйте в трудные минуты жизни. Экспериментируйте с разными утверждениями, например, из приведенной таблицы.
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* Из работ Neff, 2011, с. 114, 49, 119 соответственно.

     
ТРУДНЫЕ МОМЕНТЫ

     Запишите четыре утверждения и повторяйте в течение дня: одно для вдумчивого осознания своего страдания, одно для понимания общечеловеческих законов и два – для того, чтобы отнестись к себе по-доброму. Выучите их на память. Четыре дня подряд используйте их в трудные минуты. Заведите дневник и записывайте в нем, как упражнение влияет на ваши мысли, чувства и ощущения.

     
1. (вдумчивое осознание) _____

     2. (понимание общечеловеческих законов) _____

     3. (доброта и поддержка) _____

     4. (доброта и поддержка) _____
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      Глава 24. Почувствуйте сострадание к себе в теле
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[48]

     Вы когда-нибудь замечали, где «живут» негативные эмоции? Обычно люди говорят, что они в теле, а не в голове. Принято считать, что изменение негативного настроя на позитивный помогает избавиться от травмирующих эмоций. Однако, по мнению многих, в этом деле расслабление тела может быть даже более эффективным, чем попытки бороться с дурными мыслями. Попытки подавить или избежать их на самом деле только ухудшают психологическое состояние. В этой главе мы будем исходить из того, что боль необходимо признавать, меняя только свою реакцию на нее. И новая реакция – это непредубежденное, объективное самосострадание, ощущаемое в теле.

     САМОСОСТРАДАНИЕ И НЕЖНАЯ ЗАБОТЛИВОСТЬ

     На упражнение «Смягчи, успокой, позволь» требуется 15 минут.

     
1. Усядьтесь поудобнее в тихом месте или отправляйтесь на прогулку в одиночестве.

     2. Сделайте паузу, чтобы сосредоточиться на дыхании; вдыхая и выдыхая, отмечайте все свои ощущения; следите за тем, как поднимается и опускается ваша грудь, как воздух поступает в легкие и выходит из них. Сосредоточьтесь на дыхании, позволяя уму очиститься от мыслей; наслаждайтесь спокойной, безмятежной тишиной.

     3. Выберите ситуацию, которая негативно сказывается на вашей самооценке или вызывает такие эмоции, как стыд, боль, беспокойство, одиночество, вина, страх или неприятие.

     4. Вспоминая пережитые страдания, осознайте, откуда они берутся и какие эмоции вызывают. Возможно, вы чувствовали испуг, разочарование, собственную неполноценность и бесполезность, злость или отчуждение. Просто замечайте эти чувства, называя их; не увлекайтесь сюжетной линией. Обращайте внимание на них, не оценивая как хорошие или плохие. Что бы вы ни чувствовали, это естественно.

     5. Какая эмоция сейчас для вас самая неприятная? С мягким принятием, без сопротивления заметьте, в какой части тела вы ее чувствуете. Возможно, она сдавливает обручем голову, давит на плечи или стала комом в горле. Может, вы испытываете напряжение в области лба или глаз, тяжесть в сердце, неприятные ощущения в животе или онемение членов. Подумайте, можно ли описать это ощущение словами, скажем, «онемело», «тянет», «холодно», «жар», «покалывает» и так далее.

     6. С отзывчивым любопытством отмечайте, усиливается ли боль при резкой самокритике, когда вы ругаете себя за несоответствие идеалам или даже не тянетесь к ним. Просто заметьте это, не вынося суждений. Приветствуйте с добрым пониманием даже суровую критику. Поблагодарите своего внутреннего критикана за желание помочь вам. Позвольте месту, где обосновался дискомфорт, успокоиться и расслабиться. Просто посидите тихо и спокойно с этим чувством.

     7. Аккуратно положите руку на это место успокаивающим, утешительным, теплым жестом. Можно мягко похлопать себя, приласкать или потереть эту часть тела. Делайте это, как хотите, лишь бы жест передавал заботу, нежность, любовь или желание утешить. Если не можете прикоснуться к себе, просто вообразите успокоительное прикосновение или попробуйте обнять и мягко сжать себя. Позвольте дискомфорту быть там, где он есть. Не боритесь с ним, не старайтесь от него избавиться. Помните: сейчас вы в полной безопасности.

     8. Проследите за тем, чтобы на вашем лице светилась мягкая, нежная, полная любви полуулыбка. Когда вы изучаете свою боль, надо выглядеть как любящий родитель, глядящий на спящего ребенка.

     9. С каждым вдохом вдыхайте успокаивающее сострадание в эту часть тела. С каждым выдохом снимайте напряжение в ней.

     10. Обнаружив какие-нибудь мысли в своем блуждающем уме, например оценку и суждения, беспокойство или критику, мягко верните фокус внимания назад к этой части тела. Вдыхайте и выдыхайте в нее и из нее, повторяя: «Смягчи, успокой, позволь». Обращайте внимание и на перемены в теле. Напряжение ослабевает или уходит? Что бы ни происходило (или не происходило), продолжайте наблюдать за всем с добротой и любопытством.

     11. Теперь переведите внимание оттуда, где «живет» боль, на все тело: дыхание, движения, все ощущения; на заботливое отношение к своим переживаниям. Мы все несовершенны. Сама жизнь несовершенна. Если признать и принять это, можно быть счастливым, даже когда сталкиваешься со страданиями.

     12. И наконец, укрепитесь в намерении быть сострадательным к себе. Положите ладони на сердце и повторите такие слова:

     • Позволяю себе быть в безопасности.

     • Позволяю себе быть спокойным.

     • Позволяю себе быть добрым к себе.

     • Позволяю себе принимать себя таким, какой я есть.

     13. Продолжая повторять эти фразы, предлагайте себе доброту и сострадание – так же, как сделали бы это для хорошего друга, переживающего сложные времена. Сосредоточьте внимание на ладонях, лежащих на сердце. Сделайте несколько глубоких вдохов. Глубоко прочувствуйте, каково это – испытывать сострадание… вы можете ощущать тепло, открытость, смелость, умиротворение и тому подобное. Позитивные эмоции тоже неотъемлемая часть человеческого опыта. Помните: мы все в одной лодке. Насладитесь опытом доброты и сочувствия к себе. Если ваш ум отвлекается, освежите в памяти приведенные выше фразы.

     14. Когда будете готовы, поблагодарите себя за то, что вы хороший друг, всегда готовый поддержать человека в беде. Теперь встаньте, хорошенько потянитесь и идите дальше проживать сегодняшний день.

     
Эта медитация весьма эффективно позволяет справиться с трудными моментами, не зацикливаясь на них и не давая драме жизни сбить вас с ног. Вышеприведенные фразы из пункта 12 – это намерения доброты, полной любви. При регулярном повторении ваше физическое и эмоциональное состояние улучшится: вы станете более самосострадательным[49] и принимающим себя, будете испытывать больше позитивных эмоций[50] и избавитесь от склонности по любому поводу сурово критиковать себя[51].

     Практикуйте медитацию не реже одного раза в день в течение четырех дней подряд. Для отслеживания прогресса заполните таблицу.
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Примечание. Как показывают исследования в этой области[52], практика намерений доброты, полной любви, по отношению к людям усиливает позитивные чувства. Чтобы стать сострадательнее, во время медитации повторяйте: «Позволяю себе быть защищенными. Позволяю себе быть спокойными. Позволяю себе быть добрым к себе. Позволяю себе принимать себя таким, какой я есть».
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      Глава 25. Дневник сострадания к себе
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      Душевные раны – это инструмент для изучения нашего «я» и выявления глубин сердца и души; для этого надо только открыться этой боли… не таясь и не обвиняя.

      Уэйн Мюллер, наставник топ-менеджеров

     

     Как обсуждалось в главе 22, время от времени все люди без исключения испытывают страдания. Большинство из нас хранят в душе болезненные детские и взрослые воспоминания. Доктор Джеймс Пеннебейкер, профессор психологии из Техасского университета в Остине, давно проводит исследования[53] с целью изучения того, какой эффект оказывает на человека документирование тяжелых жизненных событий и эмоциональных потрясений, в том числе психологических травм. Так вот, по его мнению, игнорирование или сдерживание сильных негативных эмоций вредит человеку, а вот записывать их чрезвычайно полезно. В рамках исследований профессор просил разные группы людей: жертв холокоста; ветеранов боевых действий; людей, чьи супруги покончили с собой или погибли в автокатастрофе; выживших в стихийных бедствиях; переживших тяжелый развод, алкоголизм или увольнение; студентов колледжа и других, – описать сложнейшие периоды в своей жизни. Участникам требовалось писать по 20 минут каждый день в течение четырех дней, изливая на бумагу свои сокровенные мысли и чувства о пережитом ими негативном опыте.

     Начиная с 1980-х было проведено более трехсот исследований, которые подтвердили мнение доктора Пеннебейкера. Люди, которые вели дневник, лучше спали и меньше болели. Это занятие приводило к улучшению самочувствия, способствовало большему счастью и уменьшению симптомов депрессии, беспокойства, гнева, стыда и тревожности. Ведение дневника негативных эмоций даже улучшает интеллект и повышает работоспособность.

     ПОЧЕМУ ПОЛЕЗНО ВЕСТИ ДНЕВНИК

     Всем известно, что на попытки избавиться от болезненных воспоминаний уходит огромное количество сил, но боль остается. Как ни парадоксально, именно уважительное отношение и внимание помогает ее уменьшить и, соответственно, даже преодолеть.

     Записывая свои переживания в безопасной обстановке и комфортном темпе, мы словно замедляем ритм жизни. Таким образом мы налаживаем контакт со всеми частями своего «я», проявляя к нему уважение даже в трудные времена. Это помогает нам лучше понять себя и свои трудности, а также, сострадая себе, исцелить психологические травмы и вернуть ощущение полноценности.

     При уважительном отношении к тому, что вас тревожит, вы яснее видите, что самоуважение находится как внутри, так и за пределами боли. Смело взглянув ей в глаза, вместо попыток избегания, вы:

     
• испытаете облегчение, поскольку вам больше не придется хранить секреты;

     • осознаете свои сильные стороны, благодаря которым вы пережили трудные времена и защитили себя или другого человека от еще большего вреда;

     • приобретете психологическую устойчивость и уверенность в том, что способны справиться с любым настоящим, потому что уже прошли через многое;

     • отыщете различные способы истолкования травмирующего события и принятия его с большим спокойствием;

     • научитесь реагировать самосостраданием, а не осуждением и самокритикой;

     • поверите в свою ценность, обретете веру в свое подлинное «я» и свои надежды на будущее;

     • испытаете благодарность за то, что у вас осталось после пережитой бури, например друзья, способности, чувства, еда, образование, возможности, красота и прочее;

     • перенаправите внимание на более позитивные аспекты жизни;

     • станете расти над собой и привносить в свою жизнь новый смысл.

     КОМУ ПОЛЕЗНО ВЕСТИ ДНЕВНИК

     От ведения дневника получают пользу все люди независимо от пола или национальности, потому что, как показывают исследования, намерение хранить секреты о перенесенных травмах чревато возникновением проблем с физическим и психическим здоровьем. По мнению специалистов, это особенно полезно для мужчин, а также для тех, кто охвачен злобой и не в силах наладить контакт с эмоциями.

     Полезно записывать в дневник любые травмы и невзгоды, но особенно те неожиданные и нежелательные события, о которых трудно говорить. Если вас все еще беспокоит и тревожит прошлое, вы часто размышляете о нем, тратя на это много сил в надежде выбросить его из головы, то вам тоже обязательно следует попробовать вести дневник. И уж точно наибольшую пользу это занятие принесет тем, кто хочет довериться людям, но не решается.

     ПРАВИЛА ВЕДЕНИЯ ДНЕВНИКА И ОБЩИЕ СООБРАЖЕНИЯ

     • Рекомендуется придумать своего рода ритуал – писать в дневнике в одно и то же время каждый день и размышлять о написанном. Идеально делать это, скажем, в выходные, во время отпуска или в конце дня. Выберите для этого занятия безопасное и уютное место, например собственную комнату, библиотеку, кафе или парк. Впрочем, гораздо лучше писать в неидеальных условиях, чем не писать вообще. Используйте тетрадь, ежедневник, отдельные листы бумаги – что вам нравится.

     • Не пишите, пока не почувствуете себя готовым к этому. По всей вероятности, прежде чем выплеснуть переживания на бумагу, стоит подождать одну-две недели, чтобы успокоиться и прийти в состояние душевного равновесия.

     • Естественно, при изложении болезненных переживаний у вас испортится настроение. Может накатить грусть или даже депрессия, особенно в первые дни этого занятия. Не волнуйтесь: такие чувства продлятся несколько минут, иногда несколько часов, редко день-два. Вы можете испытать печаль, как при просмотре грустного фильма. Одни люди плачут, когда делают записи в дневнике, другие мечтают о том, как было бы хорошо, если бы это не случилось. Впоследствии, однако, большинство из них чувствуют облегчение и удовлетворение, причем долгое время, порой до полугода. И, как правило, сообщают, что лучше поняли свое прошлое и больше им не больно о нем вспоминать.

     • Если ведение дневника только бередит ваши раны, пишите для начала на другую тему или вообще перестаньте делать это. Если за четыре дня вы не почувствовали облегчения, обратитесь за помощью к психологу. Впрочем, доктор Пеннебейкер отмечает, что среди тысяч участников его исследования никто не потерял контроль над ситуацией. Только три человека обратились к специалисту, и все трое захотели потом продолжить участие в исследовании.

     • После каждого сеанса письма обращайте внимание, насколько полно вы выразили свои эмоции и мысли и что вы чувствуете сейчас. Оцените пользу этого сеанса. На протяжении четырех дней замечайте, изменилось ли ваше настроение или понимание ситуации после этого занятия.

     
Описанное далее упражнение прошло самые серьезные испытания временем. Выполняйте его в течение четырех дней, прервав на это время чтение книги. Позже вы можете попробовать дополнительные подходы, описанные далее.

     ВЕДЕНИЕ ДНЕВНИКА

     1. Найдите тихое место, где вам никто не помешает хотя бы 20 минут. Пусть это будет нейтральное место, например стол в углу комнаты.

     2. В течение 20 минут непрерывно пишите о том, что вас больше всего беспокоит: что заставляет просыпаться по ночам и никак не удается выбросить из головы, от чего вы всеми силами пытаетесь отделаться. В идеале это должно быть что-то, о чем вы никогда не говорили подробно с другими людьми. И не беспокойтесь об ошибках.

     3. Четко опишите событие. Что происходило до него, а что случилось во время и после? Кто были его главные действующие лица? Что они делали и как, по-вашему, себя чувствовали, о чем думали? Что делали, думали и чувствовали вы? Как повлиял на вас этот опыт? Как он повлиял на других людей? Обсудите с дневником свои сокровенные мысли, особенно глубочайшие чувства, связанные с этим опытом. Пишите искренне и от чистого сердца, не старайтесь казаться отстраненным. Честно называйте все чувства и принимайте их. Напоминайте себе: что бы вы ни чувствовали, это естественно. Проанализируйте, как это событие связано с вашим детством; отношениями с родными, друзьями, любимым и другими важными для вас людьми; с вашей работой и местом в жизни. Можете попытаться связать это событие с тем, кем вы были в прошлом, кто вы сейчас и кем хотите стать. Изменило ли это событие отношение людей к вам? А ваше отношение к себе? Подумайте хорошенько. За четыре дня многие из этих важных аспектов станут для вас намного яснее.

     4. Вы можете все четыре дня писать об одном и том же событии. По мнению многих специалистов, в течение этого времени углубляется наше понимание пережитых событий и возникает чувство завершенности. Но если в какой-то момент вы перескочите на другую тему, знайте: это совершенно нормально. Психологическая травма часто влияет и на другие сферы жизни, скажем, приводит к проблемам в браке. Если поднятая тема затрагивает вас эмоционально, доверьтесь своему перу. Но если заметите, что пишете о чем-то тривиальном и не имеющем отношения к делу, вернитесь к трудному событию. А если надоест о нем писать или покажется, что вы полностью пережили этот болезненный опыт, переключитесь на то, что вас тревожит и беспокоит. Рассмотрите любое переживание, которого до сих пор старательно избегали.

     5. То, что вы пишете, предназначено лишь для ваших глаз – помните об этом. Если вас беспокоит, что записи кто-нибудь прочитает, вы, скорее всего, не будете полностью честны. Если боитесь, что кто-то увидит написанное, спрячьте дневник или уничтожьте его.

     6. Постарайтесь писать все четыре дня подряд. Можно, конечно, и пропускать дни, но чем раньше вы выполните упражнение, тем скорее почувствуете облегчение. При необходимости выберите другой подход – например, пишите один раз в неделю в течение четырех недель.

     7. Пишите в течение четырех дней не менее 20 минут в день. Если записи поднимают другие важные вопросы для размышления, делайте это дольше.

     8. Если вы пишете каждый день и обнаруживаете, что история всегда об одном с небольшими вариациями и особого облегчения письмо не приносит, пришло время сделать перерыв или хотя бы перестать писать об этом.

     9. Если воспоминание о некоем событии вызывает у вас слишком негативные эмоции, не насилуйте себя. Подходите к нему постепенно, попробуйте писать о чем-то другом или перестаньте на время работать с дневником.

     10. Если от горьких воспоминаний у вас возникает бессонница, попробуйте писать перед тем, как отправиться в постель. Письмо – это полезный способ принять и признать беспокойство, а не бороться с ним, изо всех сил стараясь выбросить неприятные воспоминания из головы.

     11. Доставайте дневник каждый раз, когда чувствуете потребность излить мысли на бумагу, на долгое или короткое время по вашему желанию. По данным исследований, пользу приносят как несколько минут, так и полчаса письма.

     ЧТО ДАЛЬШЕ? ЕЩЕ ОДНО УПРАЖНЕНИЕ

     Пробуйте разные подходы. Дополнительные упражнения принесут вам еще больше пользы. После завершения описанной выше четырехдневной практики ведения дневника отдохните два-три дня и перечитайте написанное. Обращайте внимание на следующие моменты:

     
• Стало ли вам за эти четыре дня легче отпускать негатив и открываться самому себе, высказывая самые глубокие мысли и чувства? Почувствовали ли вы по истечении четырех дней, что неприятная тема закрыта, или хотя бы стали лучше ее понимать? Не помогут ли вам еще несколько дней ведения дневника?

     • Повторяли ли вы в течение этих четырех дней уже написанное, будто застряли в этом воспоминании? Обращались ли к разным аспектам и выбирали разные углы зрения? Возможно, следующие моменты и подходы помогут вам расширить горизонты ради своего блага.

     – Признали ли вы как плохие, так и хорошие последствия описываемого события? (Это значительно повышает пользу упражнения.) Что вы потеряли и приобрели в результате этих потрясений?

     – Содержат ли ваши записи как отрицательные, так и положительные эмоции? Полезно признать негативные чувства, не зацикливаясь на жалости к себе и не занимаясь самобичеванием. Именно позитивные эмоции делают ведение дневника особенно полезным. Употребляете ли вы такие слова, как «любовь», «забота», «смелость», «смешно», «тепло» «достоинство», «принятие», «спокойствие» или «смысл»? Постарайтесь заменить слова «грустный», «тревожный», «обеспокоенный» или «подавленный» чем-нибудь менее отрицательным, например «не слишком счастливый», «неспокойный», «сбитый с обычного позитивного курса».

     – Полезно использовать слова вроде «причина», «следствие», «потому что», «обоснование», «понимание», «осознать», «знать» и «смысл». Все они предполагают активные попытки лучше понять историю и найти смысл и значение пережитого негативного опыта.

     
Обратите внимание, как расширяется ваш угол зрения: на смену прежнему настрою приходит не просто фальшивое «позитивное мышление», которое якобы минимизирует боль. Обычно это советы типа «держи хвост пистолетом» или «когда-нибудь ты будешь над этим смеяться», и они, как известно, не помогают. Речь идет о том, чтобы найти в этом событии настоящий позитивный опыт – лучшее понимание происходящего, добрый взгляд, мудрость, конструктивное изменение в жизни. Может возникнуть желание получить или попросить прощения (см. главу 31).

     Если же вы застряли на месте, сделайте шаг назад и напишите о травмирующем событии, взглянув на него с другой стороны. Вот несколько рекомендаций по поводу того, как это сделать.

     
• Попробуйте писать о себе от третьего лица, например: «Он почувствовал…»

     • Отметьте, что вам больше всего хотелось рассказать людям.

     • Использование личных местоимений в единственном числе (я, мое) предполагают концентрацию на себе, что в данном случае полезно. Однако можно написать и о других людях и их понимании ситуации.

     • Напишите письмо с выражением сочувствия лучшему другу, представив себе, что он пережил нечто подобное. Что он мог чувствовать? Какой совет вы дали бы ему? Как поощряли бы его? Каким еще способом выразили бы свою заботу и сочувствие? Что нового и полезного о себе или жизни в целом ваш друг мог узнать в результате всего этого опыта? Как он мог вырасти как личность?

     • Напишите себе письмо от реального или воображаемого сочувствующего вам друга[54]. Этот человек отлично знает вас, ваши сильные и слабые стороны; он знает проблемы, с которыми вы столкнулись, и любит вас безусловно, относится с искренней добротой и принятием. Ваш друг понимает, что люди несовершенны, и знает, что личность человека гораздо больше его недостатков. Что сказал бы вам друг? Как бы он передал свою любовь и поддержку, например, словами «ты мне небезразличен», или «я хочу, чтобы ты был цельным и счастливым человеком», или «ты всего лишь человек, а люди иногда страдают»? Возможно даже, этот человек знает вас настолько хорошо, чтобы сказать: «Ты сейчас рассуждаешь точно так же, как твой отец-критикан. Очень трудно быть своим строгим судьей в то время, когда тебе больше всего нужно быть принятым и любимым и ты знаешь, что только тогда будешь наилучшей версией себя. Я понимаю, что так ты просто пытаешься удержаться в нужном русле и справиться с ситуацией. Но разве доброта и ободрение не лучше самокритики?» Если вам нужно изменить свою жизнь, какие бы изменения уважительно и с любовью предложил бы вам сострадательный друг? Понаблюдайте за тем, как чувствует себя ваше тело во время написания этого письма. Пусть оно испытает ваше сострадание. Закончив, отложите письмо в сторону, чтобы вернуться к нему через день-два, перечитать и позволить состраданию проникнуть еще глубже.

     • Помимо почтительного отношения к своим страданиям, вы можете поразмыслить над тем, что в этом событии или периоде жизни заставляет вас чувствовать благодарность и признательность. Может быть, кто-нибудь защищал вас, помогал или обогащал вашу жизнь каким-либо другим способом? Есть ли какая-то часть вас, которая успешно защитилась от большего ущерба? С вами по-прежнему остались друзья, любовь или надежда? Обнаружили ли вы в себе способность к большему самосостраданию?

     • Слышали ли вы какие-то недобрые или негативные замечания во время травматического события или после него? Не заставили ли они вас воспроизвести в памяти критику, слышанную от родителей или других людей? Не могли бы вы заменить такие отзывы сострадательным отношением к себе? Вместо «Ты недостаточно хорош», «Ты неудачник», «Почему ты такой глупый!» вы могли бы сказать себе: «Это было очень трудно. Я сделал все возможное. В следующий раз, вероятно, буду мудрее». Произнося эти слова, по-дружески обнимите себя.

     • Подтвердите силу ума, тела и духа, которой вы наделены сегодня. Вспомните случаи, когда вам удавалось выжить или проявить свои лучшие качества, такие как настойчивость, мудрость, решительность, умение принимать верные решения и другие.

     • Опишите, что будете делать дальше. Как события прошлого направляют ваши мысли и действия?
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      Глава 26. Еще раз о безусловной любви
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В этом разделе мы рассмотрели некоторые очень важные идеи и навыки, связанные со вторым «строительным» блоком здоровой самооценки – безусловной любовью. Этот фактор чрезвычайно важен, поэтому предлагаю кратко вспомнить ключевые идеи.

     КЛЮЧЕВЫЕ ИДЕИ

     1. Любовь к своему сущностному «я» – очень благотворное чувство. Такой настрой предполагает стремление человека к тому, что для него лучше всего, и ежедневное принятие такого решения.

     2. Психологическое здоровье и личностный рост человека сильно зависят от любви к своей самости.

     3. Любовь познается и приобретается через практику.

     4. Человек несет полную ответственность за взращивание любви к своему сущностному «я». На эту любовь мы можем полагаться даже тогда, когда нельзя рассчитывать на любовь других людей.

     ПРИОБРЕТЕННЫЕ НАВЫКИ

     1. Отыскивать свое сущностное «я», возлюбить и исцелить его.

     2. Давать доброжелательные описания и «переключать каналы».

     3. Организовывать круг даров разных мнений.

     4. Признавать и принимать свои позитивные качества.

     5. Культивировать признательность своему телу.

     6. Укреплять признательность своему телу.

     7. Использовать установку несмотря на.

     8. Практиковать медитацию «Глазами любви».

     9. Полюбить свое лицо в зеркале.

     10. Увидеть себя глазами любви.

     11. Испытать любовь в сердце.

     12. Практиковать вдумчивое осознание своей боли.

     13. Использовать медитацию для развития самосострадания.

     14. Научиться чувствовать самосострадание в теле.

     15. Вести дневник сострадания к себе.

     
Для закрепления этих важных идей и навыков уделите, пожалуйста, несколько минут следующим вопросам. Возможно, сначала вам захочется вернуться в предыдущие главы книги.

     
1. Какие идеи, связанные с фактором 2, повлияли на вас сильнее всего?

     2. Какими навыками вы больше всего хотели бы овладеть?

     3. Каких качеств безусловной любви, если судить по выполнению упражнений, вам недостает? В каких навыках вам хотелось бы попрактиковаться больше? (Отведите на это столько времени, сколько потребуется.)
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     Фактор 3. Активная сторона любви: личностный рост
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      Глава 27. Основы личностного роста
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      Каждое принятое нами решение – это заявление о том, насколько высоко мы себя ценим.

      Н. Олден Браун, капеллан армии США

     

     Самоуважение познается в равной мере и сердцем, и осмыслением. Особенно это касается третьего «строительного блока» самооценки – личностного роста. Его называют по-разному, в том числе:

     
• любовью в действии;

     • доведением до совершенства;

     • расцветом личности;

     • фактором еще лучше.

     
Кстати, идею фактора еще лучше мне подбросил мой любимый учитель. Он был высоким и довольно неуклюжим мужчиной; некоторые сказали бы, что он не слишком красив; кое-кто сказал бы, что скорее даже некрасив. Но он знал, что мать любит его, следовательно, он всем нравится. Однажды учитель рассказал, как в девятнадцать лет купил свой первый пиджачный костюм синего цвета. Он надел его с чистой белой рубашкой и галстуком, думая, как будет учить детей и приносить пользу людям. Лицо учителя светилось, когда он об этом рассказывал: «Знаете, я стал еще лучше, еще красивее!»

     Фактор личностного роста для самооценки означает спокойную уверенность, что со временем вы становитесь еще лучше, чем сейчас. Благодаря развитию вы совершенствуете то, что дано каждому человеку от рождения, и чувствуете глубокую и спокойную радость от того, кто вы. Ведь вы знаете, что становитесь наилучшей версией себя – и делаете это в умеренном и равномерном, идеально вам подходящем темпе.

     Личностный рост приводит:

     
• к развитию способностей и открытию возможностей;

     • восхождению и движению к совершенству;

     • возвышению человеческого рода, как окружающих, так и самого себя.

     
Ранее мы сравнивали свое сущностное «я» с кристаллом бесконечной и неизменной ценности, содержащим все необходимые человеку качества. Понимание безусловности человеческого достоинства позволяет увидеть это. Безусловная любовь укрепляет и усиливает нашу самость, давая ей воссиять и обеспечивая основу для личностного роста.

     Доведение до совершенства, или расцвет личности, означает, что человек очищается от всего грязного и обращается всем своим существом к свету, где его «я» воссияет еще ярче. Как видно на рисунке, человеческая самость всегда имеет ценность, но насладиться ею сполна можно, только выведя на свет.
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ЛЮБОВЬ В ДЕЙСТВИИ: СЛЕДУЮЩИЕ ШАГИ

     После того как избавитесь от когнитивных искажений, принижающих и уводящих в тень вашу сущность, выполните следующее:

     
• выберите манеру поведения, которая способствует любви к себе и саморазвитию;

     • избавьтесь от таких поведенческих паттернов, которые не предполагают любви к себе и не способствуют развитию личности. Сюда относятся любые действия, недобрые по отношению к вам или вредные для здоровья, в том числе употребление алкоголя и наркотиков, гневливость, секс без любви, недосыпание, переедание и курение.
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Личностный рост – одно из величайших наслаждений в жизни. И повторю: здоровая самооценка ни в коем случае не означает самоуспокоенности. Так, исследователь Хафен отмечает, что некоторые специалисты продвигают «вводящую в заблуждение идею, будто самопринятие – это не начальный, а конечный пункт терапевтического личностного развития. При таком подходе получается, что психотерапевтическое консультирование оказывает людям меньше помощи в самоизменении и больше просто помогает им чувствовать себя комфортнее в своей самости. Возможно, такой подход правильный, если, скажем, человеку необходимо смириться с неизлечимой болезнью, но вряд ли он принесет пользу в плане личностного роста»[55].

     Здоровая, адекватная самооценка – реалистичное и позитивное мнение о себе. Она зиждется на комбинации самопринятия (факторы 1 и 2) и расцвета личности (фактор 3).

     ПЕРСПЕКТИВЫ РОСТА

     Фактор 3, здоровый личностный рост, основывается на десяти принципах.

     
1. Каждому человеку от природы предназначено развиваться физически, умственно, социально, эмоционально и духовно. И это происходит, когда наши способности должным образом лелеются и тренируются. Лелеять – значит любить.

     2. Развитие способностей – один из видов проявления любви к себе. Использование своих способностей на благо других говорит о любви к людям.

     3. Личностный рост есть следствие человеческого достоинства и безусловной любви, а не условие для них. Любовь обеспечивает почву для роста. Если у человека нет чувства собственной безусловной ценности и любви, то никакой успех, эффективность и продуктивность не сделают его самооценку здоровой. Таким образом, правильнее всего принимать решение о личностном развитии после осознания безусловности человеческой ценности и любви.

     4. Личностный рост не означает высокой степени умений и мастерства.

     • Исследования в этой области показывают, что владение мастерством не является предиктором самооценки в целом. Обычно под этим подразумевается способность получить некий результат – например, выполнить задание, завершить проект, усовершенствовать механизм.

     • Рост же ориентирован на намерение, например: «Я могу» («Я способен это сделать, для этого у меня есть нужные навыки и знания») и «Я на правильном пути и иду в нужном направлении».

     
Таким образом, личностный рост – это направление и процесс, а не результат. А прогресс делает человека довольным собой, даже если он не достигает поставленной цели – скажем, определенного уровня совершенства.

     
1. Развитие способностей не меняет, не увеличивает и не подтверждает нашей человеческой ценности (как вы помните, она дается нам от рождения, бесконечная и неизменная). Развивая свою личность, мы выражаем и проявляем свою ценность, изменяем самовосприятие. Мы испытываем большую радость, признательность и удовлетворение, яснее видим свое истинное «я», которое, оказавшись в лучах света, становится все прекраснее и сияет еще ярче.

     2. Как известно, позитивный опыт общения с близким другом укрепляет доверие и создает благоприятное мнение друг о друге. Так же и позитивный опыт общения с собой улучшает ваше мнение о себе.

     3. Рост – процесс постоянный. В отличие от розы, которая отцветает, наша самость продолжает развиваться, даже когда мы стареем.

     4. Рост не завершить в одиночестве, он возможен только при помощи людей, природы и высшей благодати.

     5. Личностный рост состоит всего из двух компонентов: культивирования целостности (нравственности в поведении и характере) и чистого удовольствия (речь идет о занятиях, которые восстанавливают нас без ущерба для совести; они включают в себя искусство, хобби, обучение, развитие талантов, служение обществу, очищение и украшение окружающей среды, игры, работа и любовь).

     6. Люди хотят расти или развиваться, чтобы быть счастливее. А по мере того как мы становимся счастливее, мы чаще радуемся жизни и наслаждаемся собой.

     ВОПРОСЫ О ЛИЧНОСТНОМ РОСТЕ

     Совместимы ли целостность и удовольствие? Первое качество подразумевает интеграцию, непротиворечивость личности; поведение и ценности человека не противоречат друг другу. Развивая эту замечательную черту, мы ощущаем себя в мире с собой и можем вместе с художником Уинслоу Гомером с уверенностью сказать о себе: «Все прекрасно и за стенами моего дома, и внутри него, и во мне самом». Нравственное поведение умиротворяет; оно несет в себе доброту, миролюбивость и честность. Развитие собственной целостности начинается с дня принятия твердого решения поставить это качество на первое место.

     По мнению некоторых людей, удовольствие и целостность несовместимы. В связи с этим позволю себе напомнить слова католического святого Фомы Аквинского: «Никто не может жить без наслаждения; вот почему человек, лишенный радости духа [радости жизни, joie de vivre], погрязает в плотских удовольствиях».

     А великий Ганди позже объяснял, что не удовольствие развращает сознание, а удовольствие без совести – эксплуатация людей, злоупотребление чем-либо, нарушение доверия. Благотворное, нравственное наслаждение возрождает к жизни и совершенно необходимо. Избегать следует лишь того, что негативно влияет на сознание. И в этом смысле стремление к благотворному удовольствию вполне согласуется со стремлением человека к личностной целостности.

     Необходимо ли быть идеально целостной личностью, чтобы иметь здоровую самооценку? Чтобы внутри вас царил мир, нужно как можно лучше делать то, что вы умеете. Никто не способен на большее. И поскольку ни один человек не застрахован от ошибок, никто из нас не достигает совершенства. Но если изо всех сил стараться держаться правильного курса и идти в желаемом направлении, все равно можно чувствовать свою ценность.

     Когда личностный рост перестает быть в радость? Расти над собой бывает не очень радостно, если рост становится острой необходимостью. Например, если для того, чтобы чувствовать себя ценным или счастливым, вам непременно нужно стать успешным продавцом, то, скорее всего, вы будете считать себя высокомотивированным профессионалом, но радости от работы и самореализации не испытаете. Факт остается фактом: основа полноценного и благотворного развития личности – это безусловное человеческое достоинство и любовь. Только так мы способны наслаждаться ростом без страха перед неудачей и озабоченностью результатом. Ведь эти эмоции произрастают на одной почве – условной ценности и условной любви.

     Расти как личность – это все равно что подниматься по лестнице, но так и не доходить до самого верха. Благодаря этому мы наслаждаемся движением и прогрессом, не испытывая разочарования оттого, что не достигаем совершенства.

     МУДРЫЕ МЫСЛИ О ВОЗВЫШЕНИИ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО РОДА И СЕБЯ

     Как свидетельствуют приведенные далее мудрые сентенции, саморазвитие глубоко удовлетворяет человека; этот процесс позволяет перешагнуть свой нынешний уровень и дотянуться до других людей. Не пожалейте времени, чтобы поразмышлять над этими мыслями.

     
      Если у тебя есть собственное «я», то есть ты уверен в своей внутренней ценности, тебе легче с головой погрузиться в самоотверженное служение обществу.

      Автор неизвестен

     

     
      Если не я за себя, то кто за меня. Если я только за себя, то зачем я?

      Гиллель, раввин периода позднего Второго храма, основатель фарисейской школы

     

     
      Я обнаружил, что был бы оптимально эффективным, если бы работал непрерывно и только ради блага всего человечества.

      Бакминстер Фуллер, американский инженер-изобретатель

     

     
      Величайший изъян нашего образования в том, что оно вынудило людей ставить во главу угла свое племя, а не биологический вид.

      Норман Казинс, публицист

     

     
      Величайшая польза, которую можно извлечь из жизни, – потратить ее на дело, которое переживет тебя.

      Уильям Джеймс, психолог, философ

     

     
      Каждый день я сотни раз себе напоминаю, что вся моя жизнь, и внешняя, и внутренняя, покоится на трудах множества людей…

      Альберт Эйнштейн

     

     
      Он мог бы добавить удачу к славе, но, не заботясь ни о чем, он нашел счастье и честь, оказывая помощь миру.

      Эпитафия на могиле Джорджа Карвера

     

     
      Желание возвысить человечество – себя, другого, всех – в просторечии мы называем любовью. Любить – значит всегда хотеть для объекта твоей любви самого лучшего.

      Джон Берт

     

     
      Если у вас есть слабости, постарайтесь их преодолеть, а если потерпите на этом поприще неудачу, попробуйте еще раз. Если же и тогда потерпите крах, продолжайте пытаться, ибо Господь милостив к своим чадам. Он добрее к нам, чем мы сами.

      Дж. Голден Кимболл, лидер Церкви Иисуса Христа Святых последних дней

     

     
      Если больше ничего не получается, попробуйте сделать что-нибудь хорошее тому, кто этого не ожидает. Вы удивитесь, как хорошо вам станет.

      Джордж Бернс, американский актер

     

     
      Вы можете вылечиться за четырнадцать дней, если будете следовать этому рецепту: старайтесь каждый день думать о том, как сделать кому-нибудь приятное… Это позволяет чувствовать себя полезным и достойным человеком.

      Альфред Адлер, австрийский психолог

     

     
      Человек не должен бояться смерти; бояться нужно того, что можно умереть, так и не познав своей величайшей силы, – что ты волен отдать жизнь за других людей.

      Альберт Швейцер, теолог, философ

     

     
      [Мы все] мастера, инвестирующие в собственные таланты.

      Лора Бенет, социальный работник

     

     
      Когда осознаем, на что способны, мы лучше понимаем, кто мы.

      Автор неизвестен

     

     
      Служить людям – значит уделять внимание их постоянному развитию.

      Даллин Х. Оукс, лидер Церкви Иисуса Христа Святых последних дней

     

     
      Волшебство [личностный рост] работает только благодаря усердному труду. Но и усердный труд может быть в радость.

      Джим Хенсон, актер-кукловод

     

     
      По мнению некоторых людей, принципы ограничивают. Я же говорю, что они освобождают. Некоторые считают, что служение людям – это подчинение. А я говорю, что оно облагораживает.

      Автор неизвестен
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      Глава 28. Примите свое несовершенство
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Личностный рост похож на восхождение на высокую гору. Имея надежную опору, вы идете уверенно вперед, и вам приятно и весело. Такой надежной основой для личностного роста считаются два первых фактора здоровой самооценки. Заметьте, как только вы ставите перед собой цель расти над собой и получать от этого удовольствие, непременно появляются люди, которые «портят вам праздник», так или иначе напоминая о том, что вы не дотягиваете до идеала. Далее мы поговорим об уже знакомой вам установке несмотря на, которая несколько отличается от предыдущих:

     Несмотря на то что я не идеален, (здесь нужно вписать утверждение о личностном росте).

     Например, кто-то говорит вам, что вы не способны ничего сделать как следует. Ответьте (или хотя бы подумайте) ему так: «Несмотря на то что я не идеален, я расту над собой».

     Приведу другие примеры:

     
• Несмотря на… я очень стараюсь.

     • Несмотря на… я учусь.

     • Несмотря на… я взял верный курс.

     • Несмотря на… я все еще новичок в этом деле и ищу свой путь.

     • Несмотря на… мне все равно нравится стараться и пробовать.

     • Несмотря на… думаю, я мог бы сделать это лучше.

     • Несмотря на… моя ценность безгранична и я высоко ценю свои усилия. У меня столько же прав делать новые попытки, сколько у любого человека.

     • Несмотря на… я все еще работаю.

     • Несмотря на… я получаю от этого удовольствие.

     • Ну и что? Несмотря на… я развиваюсь другими способами.

     • Несмотря на… учиться мне все равно интересно.

     • Несмотря на… я сегодня стал лучше, чем был вчера.

     • Несмотря на… я не сдаюсь и попробую еще.

     
Вы можете предложить варианты, которые нравятся вам.

     НЕСМОТРЯ НА ТО ЧТО Я НЕ ИДЕАЛЕН…

     Для выполнения этого упражнения выберите себе партнера. Попросите его сказать в ваш адрес что-нибудь неприятное, что только придет ему в голову, независимо от того, правда это или нет. Например:

     
• Да у меня кошка остроумнее, чем ты!

     • Ты берешь уроки пения? Ты?!

     • Из-за твоей куриной памяти мы лишились этого счета!

     • Из тебя никогда не выйдет ничего путного!

     • Почему же ты так медленно соображаешь?

     • Как же меня раздражает твой характер!

     
Теперь вытащите на свет божий свое эго и на каждое критическое замечание отвечайте: несмотря на то что я не идеален… Старайтесь сохранять чувство юмора и оптимизм.

     ПРИЗНАЙТЕ И ПРИМИТЕ СВОИ НЕДОСТАТКИ

     1. Выберите три события или ситуации, которые могут негативно сказаться на вашей самооценке, для каждого из следующих шести дней занятий.

     2. Составьте для каждого из предполагаемых в этих случаях замечания позитивное утверждение несмотря на то что я не идеален… Заполните таблицу ниже и опишите, какой эмоциональный эффект произвело на вас каждое утверждение. Письменный отчет отлично закрепляет навык.
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      Глава 29. Просто для удовольствия: изучение возможностей
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Знаменитого американского актера-кукловода Джима Хенсона особенно ценили за такие приятные качества, какие присущи маленьким детям. В частности:

     
• радость открытия, удивление, любопытство;

     • беззащитность;

     • душевная теплота;

     • сочувствие;

     • благодарность;

     • восторженность;

     • отзывчивость;

     • увлеченность делом;

     • способность доверять людям;

     • способность (по Монтегю)[56]:

     – учиться,

     – жить,

     – расти,

     – воображать, фантазировать, мечтать,

     – экспериментировать,

     – исследовать,

     – быть непредубежденным,

     – любить,

     – работать,

     – играть,

     – думать.

     
Жизненные бури могут несколько затушить огонь этих качеств, но угольки продолжают тлеть всегда. Прелесть зрелости в том, что с годами люди приобретают мудрость и эмоциональную устойчивость, что позволяет раздувать огонь этих прекрасных способностей.

     ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ

     Ответьте письменно на следующие вопросы.

     
1. Что вам в вас нравится (речь идет о ваших личностных чертах)? (Признание своих сильных сторон – отличный способ полюбить себя.)

     2. Ответьте на вопрос «Что бы вам хотелось в себе улучшить?» в такой форме: «Я иногда действительно (опишите, как вы себя ведете), поэтому мне хотелось бы быть более (назовите качество)».

     
Нет ничего постыдного в том, что вы неидеальны и у вас есть недостатки и слабости. Но очень важно признавать их именно в позитивном тоне, как реальность, будто речь идет о чем-то само собой разумеющемся. При этом нужно изучать и свои возможности,

     ПРИВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ КАЧЕСТВА

     В библейской книге Притч (29:18) сказано: «Без откровения свыше народ необуздан». Предложенное далее упражнение поможет вам получить откровение и найти приятный путь к личностному росту.

     Какие черты характера наиболее привлекательны в человеке? Психолог Джойс Бразерс предположила, что во взрослых, зрелых людях привлекательными и симпатичными окружающие считают такие качества[57] (хотя многие скажут, что эти черты характера хороши в людях всех возрастов, в том числе и в вашем, конечно же):

     
1. Отметьте черту характера, если вы согласны с тем, что она повышает привлекательность человека, делает его более приятным и симпатичным.

     – Веселый

     – Уравновешенный

     – Знающий

     – Восторженный (умеет наслаждаться едой, природой и прочим)

     – Интересующийся делами окружающих

     – Наслаждающийся жизнью

     – Оптимистичный (некритичный по отношению к другим и к себе)

     – Здоровый и энергичный (соблюдающий правила гигиены)

     – Обладающий большой внутренней силой (учится на своих ошибках, не склонен к самобичеванию)

     – Чувствительный (сочувствует людям, принимает свои недостатки)

     – Ладящий с людьми (внимательный, приветливый, общительный, благодарный)

     – Добрый

     – Приятный в общении

     – Сосредоточенный на достоинствах, а не на недостатках

     – Забавный (умеет веселиться, с хорошим чувством юмора, любит в шутку пофлиртовать)

     – Разносторонний, гибкий

     – Умеющий наслаждать дружбой с представителями обоих полов (видит в людях целостных и сложных существ)

     2. Какие еще качества вы добавили бы в этот перечень?

     3. Какие четыре качества вы выбрали бы для того, чтобы развить в себе – просто так, ради удовольствия?

     1)

     2)

     3)

     4)
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      Глава 30. Оцените свой характер

     

     [image: after_title]

Здоровая самооценка – это не упражнения в позитивном мышлении, при выполнении которых вы говорите себе, какой вы замечательный, просто само совершенство, в надежде, что в результате действительно таким станете. Такой подход эмоционально незрел и ведет к стрессу, потому что не имеет ничего общего с реальностью. Людям с адекватной самооценкой не нужно себя стимулировать и подстегивать. Они чувствуют себя защищенными и объективно оценивают свои сильные и слабые стороны. Личностный рост начинается с честного признания того, каков ваш теперешний уровень развития. И если относиться с искренним уважением к своему «я», оценку своего уровня можно сделать в духе самоутверждения и оптимизма.

     Следующее упражнение основано на так называемой моральной инвентаризации, которая давно используется обществом «Анонимные алкоголики» (АА). Членов АА учат, что бакалейщик, проводя инвентаризацию запасов, просто пересчитывает, что есть у него на полках, а чего нет. Он не дает оценок, а просто считает. И при учете своих «полок» мы тоже должны просто перечислять собственные качества и возможности, не оценивая самости и ни в коем случае не осуждая ее.

     Следующее упражнение можно назвать полной любви, бесстрашной, исследовательской, честной оценкой своих качеств. Любовь изгоняет страх. Подходя к делу таким образом, мы просто признаем свой уровень развития. Страх же заставляет оценивать себя и свое «я» негативно. А что может пугать сильнее вывода, что вы плохи? А между тем такой вывод нелогичен, потому что он подразумевает, что человек плох всегда и во всем. Значительно более реалистичный взгляд заключается в том, что каждый из нас бесконечно ценен в своей самости, но имеет недостатки. Инвентаризация, о которой идет речь, и честна, и этична, ведь мы честно определяем как свои сильные, так и слабые стороны. Если бы мы искали только слабости, такую оценку можно было бы назвать аморальной инвентаризацией. Мы считаем что-либо нравственным, если в перспективе это служит наилучшим интересам человечества; следовательно, то, что не таково, аморально.

     Инвентаризация своего уровня развития проводится по модели BASIC MID[58], адаптированной психологом Арнольдом Лазарусом на основе метода краткосрочной мультимодальной терапии. Этот подход предполагает, что сильные и слабые стороны можно обнаружить в восьми аспектах жизни человека; каждый из них представлен соответствующей буквой аббревиатуры BASIC MID: behavior – поведение; affect – эмоции; sensations – ощущения; imagery – умственные картины и воображение; cognitions – восприятие; moral – мораль; interpersonal – межличностные отношения; drugs/biology – физические зависимости. Мы ставим свои сильные и слабые стороны в один ряд, что помогает нам увидеть слабости в нужной перспективе. Иными словами, надо смотреть на них как на то, что можно сгладить или развить, а не как на отображение всей нашей сущности. Для роста и развития каждой переменной BASIC MID используются особые методы. Помните, что признание реального положения дел отлично помогает определить направление для развития и цели.

     СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ

     Хвалите ли вы себя за все доброе и хорошее, что делаете, тихо и спокойно, не ради рекламы, но честно? Или, наоборот, склонны преуменьшать свои заслуги? Очень полезно взглянуть на свои сильные стороны по-новому – признать свои ресурсы, которые вы пока недооцениваете или воспринимаете как должное. Итак, давайте составим список ваших сильных сторон. Далее перечислены качества, которые могут считаться вашими достоинствами, так как служат на благо всех людей, в том числе и ваше.

     Отметьте, пожалуйста, все перечисленные ниже качества, которыми вы обладаете, пусть и не в идеальной степени.

     
– Целостность

     – Сострадательность

     – Любовь

     – Добродетельность

     – Знание

     – Терпение

     – Доброта

     – Смирение или готовность признавать свои ошибки

     – Уважение к людям

     – Самоуважение

     – Честность

     – Готовность помочь

     – Готовность поддержать

     – Привязчивость

     – Глубокомысленность

     – Терпимость к различиям между людьми

     – Доверчивость

     – Нравственная чистота

     – Чувство долга или ответственности

     – Забота о своей репутации

     – Способность прощать

     – Дружелюбие

     – Способность к покаянию

     – Надежда или оптимизм

     – Бережливость

     – Самоотверженность или служение людям

     – Щедрость

     – Нежность

     – Вежливость

     – Благодарность

     – Признательность

     – Надежность или способность держать слово

     
Выделите все качества, более полное развитие которых будет способствовать вашему росту или сделает вас счастливее.

     8 АСПЕКТОВ ЖИЗНИ

     Далее приведена форма для BASIC MID, с помощью которой вы оцените себя по восьми основным аспектам, из которых складывается жизнь человека. Имейте в виду: речь идет об общих закономерностях. Конечно же, большинство из нас иногда проявляют многие из упомянутых слабостей.

     
1. Поведение – это ваши поступки, привычки, шаги, реакции. Здесь сильные стороны включают такие качества, как пунктуальность, приятное выражение лица, аккуратность, выделение времени для отдыха, уравновешенность, размеренная речь, красивая одежда, безукоризненный внешний вид или превосходное выполнение задач на работе. К слабым сторонам можно отнести избегание проблем, откладывание на потом трудных и неприятных дел, склонность хмуриться, деморализованность, неорганизованность, желание контроля, скандальность, компульсивное поведение, нетерпимость или невнимательность при вождении автомобиля.

     2. Эмоции. Здесь вы описываете свою эмоциональную сферу. Сильные стороны тут могут включать оптимизм, безмятежность, положительное отношение к себе, удовлетворенность тем, что есть, бодрость духа, спокойствие. Недостатки – депрессивность, тревожность, злость, беспокойство, чувство вины, неприязнь к себе.

     3. Ощущения вполне предсказуемо имеют отношение к пяти органам чувств. Ваши сильные стороны в данном случае – это умение наслаждаться дыханием, вкусами, запахами, звуками и видами. К проблемным сторонам относятся хронические головные боли, напряжение, тошнота, головокружение, тяжесть в животе, а также склонность видеть вокруг негатив, а не красоту.

     4. Умственные картины и воображение – это сцены, которые разыгрываются в вашем уме. Сильные стороны – фантазии о предстоящем отпуске, приятные сны или переживания при виде своего отражения в зеркале. К минусам можно отнести кошмары, отношение к себе как к неудачнику, негативный образ себя или сосредоточенность на недостатках собственной внешности.

     5. Восприятие имеет дело с мыслями. Сильные стороны проявляются в реалистичном оптимизме. Иными словами, вы не настроены на то, что все будет идеально, а собираетесь найти в этом что-то хорошее, чтобы наслаждаться, расти и совершенствоваться благодаря этому. Это также умение давать себе установку несмотря на (см. главу 6, главу 17 и главу 28), пользоваться когнитивной репетицией (см. главу 14). Проблемы представлены искажениями восприятия.

     6. Мораль имеет отношение к характеру и поведению человека. Сильные стороны включают в себя любые качества из приведенного выше списка. Слабые – их противоположности.

     7. Межличностные отношения описывают, как мы взаимодействуем с людьми. К сильным сторонам относятся хорошие отношения с партнером, приоритет семьи и друзей, тесное общение с разными людьми, а не только с коллегами, и прочее. Слабостями считайте отсутствие друзей, агрессию, например обзывательства, насилие или сарказм, отстраненность от тех, кто вас разочаровывает, неумение настоять на своем – например, когда мы позволяем себя использовать.

     8. Физические зависимости – это наши привычки и отношение к здоровью. Адекватной самооценке способствуют обязательный отдых и релаксация, регулярные физические упражнения, правильное питание. Неполезная пища, употребление транквилизаторов или снотворных, курение или наркомания говорят о пренебрежении человека к собственному здоровью.

     МОРАЛЬНАЯ ИНВЕНТАРИЗАЦИЯ – ПОЛНАЯ ЛЮБВИ, БЕЗ СТРАХА, ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ И ЧЕСТНАЯ

     1. По каждому из восьми аспектов в приведенной далее таблице перечислите свои сильные стороны с указанием, что в вашей жизни в настоящее время идет так, как вам хочется.

     2. Какие у вас есть проблемы? Что из происходящего вокруг вас не устраивает? Опишите их в строке «Слабые стороны» для каждого аспекта.

     3. Подумайте, как изменилась бы ваша жизнь, если бы вы развили эти слабые стороны? Опишите изменения в каждом из восьми аспектов. Например, на что я посмотрел бы другими глазами, будь я менее тревожным? Как изменились бы мои взаимоотношения с окружающими?

     4. Укажите, что вы можете изменить или развить в каждом из восьми аспектов жизни. Таким образом вы найдете способы укрепить свои сильные стороны и подтянуть слабые. Но это может потребовать от вас изобретательности. Подобно тому как слабые мышцы тренируются разнообразными физическими упражнениями, для развития личности тоже существует много методов. Скажем, чтобы сформировать полезные для здоровья привычки, поищите материалы на эту тему, запишитесь в фитнес-клуб, посетите диетолога или начните ходить на прогулки с пожилыми соседями. Для снижения тревожности выполняйте упражнения на контроль дыхания и расслабление мышц или обратитесь за помощью к психологу. Гнев усмиряется благодаря избавлению от ошибочных установок, восстановлению самооценки, применению навыков улучшения психического здоровья или развитию умения прощать. Как видите, многие шаги к личностному росту делаются самостоятельно. Но признание того, что вам требуется помощь, и ее поиск говорят о том, что с вашей самооценкой все в порядке.

     5. Надо сказать, после выполнения этого упражнения у многих людей появляются любопытные мысли. Например, является ли алкоголизм нравственной проблемой? На мой взгляд, нет, особенно если рассматривать его как физическую зависимость и отказываться осуждать самость алкоголика. Но он становится проблемой, если такое поведение негативно сказывается на человеке и его родных. К какому аспекту вы относите алкоголизм – к физическим зависимостям или к морали? По-моему, это не так важно. Цель моральной инвентаризации – помочь вам лучше понять, что сильно влияет на вашу жизнь как в позитивном, так и в негативном плане. Перечисленные выше восемь категорий могут пересекаться, поэтому не имеет большого значения, к какой из них относится та или иная ваша сильная или слабая сторона. Главное – признать их и отказаться от осуждения своего сущностного «я», осознавая его несовершенство.

     6. При выполнении этого упражнения не торопитесь. Делайте инвентаризацию хоть три дня, позволяя себе передохнуть и хорошенько подумать.

     7. Выберите из предыдущего пункта одно качество – то, в чем вы скорее добьетесь прогресса и успеха, и постарайтесь получить от этого удовольствие. В течение недели делайте все необходимое ради достижения прогресса в этой области.

     8. Возьмите обязательство возвращаться к инвентаризации каждый месяц, чтобы проверять, чего вы достигли, и ставить перед собой новые цели.

     
Личностный рост не происходит в одночасье, так что не беспокойтесь. Некоторые люди, не получившие немедленных результатов, разочаровываются и отчаиваются. Если вернуться к сравнению нашей самости с портретом, нужно вспомнить, что некоторые картины пишутся годами. Только в нашем случае портрет не будет закончен никогда, поскольку его написание представляет собой бесконечный процесс эволюции.

     Таблица. Моральная инвентаризация
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      Глава 31. Практикуйте прощение

     

     [image: after_title]


      [Без] прощения нет будущего.

      Десмонд Туту, англиканский архиепископ, борец с апартеидом

     

     
      Кто никогда не прощал врага, тот не испытывал одной из самых возвышенных радостей жизни.

      Роберт Лаутер

     

     Неподалеку от моего дома живет смелый молодой иммигрант по имени Тран. В детстве Тран жил во Вьетнаме в страшной бедности. В поисках лучшей жизни для сына мать отправила его в США в приемную семью. Но мальчик подвергался там жестокому обращению. По достижении подросткового возраста Тран сказал своим обидчикам, что простил их и пожелал им всего наилучшего. Оглядываясь на трудный период своей жизни, Тран говорит: «Простить – значит заменить гнев любовью. Прощение освободило меня и позволило идти вперед».

     По мнению немецкого философа Фридриха Ницше, прощают только слабые. Однако психологические исследования показывают обратное: на самом деле прощают мудрые и смелые люди.

     Психолог Роберт Энрайт, чьи труды легли в основу этой главы, считается первопроходцем в исследованиях такого феномена, как прощение. Энрайт изучал различные группы населения всех возрастов – людей, переживших серьезную психологическую травму и инцест; алкоголиков и наркоманов; мужчин, опечаленных решением подруги сделать аборт; пожилых женщин; больных онкологическими и сердечно-сосудистыми заболеваниями. По данным его исследования, прощение улучшает психическое здоровье людей, повышает самооценку и стимулирует сердечную деятельность. Даже небольшие позитивные подвижки в развитии этого умения приводили к существенной нормализации эмоционально-психологического состояния.

     ЧТО ТАКОЕ ПРОЩЕНИЕ?

     Энрайт определяет прощение как «добровольный выбор и решение уменьшить обиду с помощью целенаправленных усилий, а также доброту к тому, кто причинил вам боль»[59]. Обсудим некоторые ключевые моменты.

     
• Прощение серьезных обид и оскорблений обычно не дается быстро, легко или одним махом, на это нужно время и усилия.

     • Никто не может заставить нас простить. Прощение приходит, когда мы готовы к этому. Причем наш выбор не зависит от того, извинился ли обидчик, заслуживает ли он прощения, изменился ли он в лучшую сторону. Выбор в пользу прощения определяет наше отношение к прошлому.

     • Чувство обиды подразумевает постоянное возвращение первоначального гнева. Прощая, мы решаем, что хотим отпустить горечь, потому что решительно намерены освободиться от тяжкого бремени, привязывающего к прошлому и портящего нам настоящее.

     • Освобождение от злобы, осуждения и мести по отношению к обидчику – отличный старт. Сострадание к виновнику обладает еще более исцеляющей силой. Но можно начать с того, чтобы просто избегать этого человека, отказываться говорить о нем плохо или причинять ему вред. Со временем, после необходимого «лечения», мы можем относиться к нему с добротой. Все люди несовершенны, и все страдают, поэтому дурные поступки неизбежно делают человека более несчастным. Выбор нашего отношения состоит в том, чтобы любить и уважать человека, поступившего с вами несправедливо, несмотря на его поступки и поведение, которое нам не нравится. Возможно, гнев или безразличие сменятся улыбкой, и в конце концов вы пожелаете ему всего хорошего или даже захотите сделать для него что-нибудь.

     ЧТО НЕ СЧИТАЕТСЯ ПРОЩЕНИЕМ

     1. Прощение не имеет ничего общего с попытками уменьшить свою боль или игнорировать гнев. Как ни парадоксально, такая реакция или слишком быстрое прощение, напротив, препятствуют исцелению. Лечит именно признание боли и сострадательное соприкосновение с ней.

     2. Прощение отнюдь не означает доверия или примирения с обидчиком. На восстановление испорченных отношений всегда требуется время и доверие, которого обидчик, скорее всего, не заслуживает. Можно прощать и мириться, а можно не мириться с этим человеком, но простить.

     3. Прощать – ни в коем случае не значит терпеть дурное обращение или позволять ему продолжаться. Иногда путь любви заключается в привлечении человека к ответственности, чтобы он не мог больше никому нанести вреда. Но делать это нужно с заботой, а не злобой.

     4. Прощение не имеет ничего общего с тем, чтобы забыть прошлое; его цель – изменить наше отношение к произошедшему. Мы относимся к людям так, как нам хотелось бы, чтобы они относились к нам, независимо от того, как они с нами обращались. Необходимо уважать обидчика, даже если он и не думал действовать так же.

     КАК ПРОЩЕНИЕ ПОВЫШАЕТ САМООЦЕНКУ

     Любовь к своему обидчику выявляет в человеке его наилучшее «я» – истинную природу, полную любви. Когда вы сбрасываете оковы обиды, привязывающие вас к прошлому, ваше сердце, кипевшее гневом, может снова открыться для любви. Прощение – это троекратный дар добра, который невероятно приятно дарить. Прощение – это подарок[60]:

     
1. Обидчику. Прощая, вы признаете ценность человека, плохо отнесшегося к вам, а она гораздо глубже и шире недостойного поведения. Относитесь к нему с любовью и уважением, даже если это не будет оценено сразу. Иногда достойное поведение может смягчить того, кто повел себя недостойно по отношению к вам, и вдохновить его стать лучше. Желание и готовность возвысить всех людей, даже тех, чье поведение нельзя считать положительным, представляет собой важнейший аспект личностного роста.

     2. Себе. Даже если обидчик не желает быть прощенным, вы все равно выигрываете – например, почувствуете себя менее оскорбленным и циничным и больше довольным жизнью. А может, решив поселить любовь в сердце, вы почувствуете себя более целостным[61], похожим на свое прежнее «я». Ваш сон улучшится, а жизнь в настоящем станет более полной и насыщенной. Глядя на человечество, частью которого вы являетесь, как и тот, кто вас обидел, вы проявите больше сострадания к себе. Поймете, что этот человек больше не управляет вашими чувствами – теперь они подвластны только вам. Цель прощения не в том, чтобы просто изменить свое отношение к «преступлению», совершенному против вас, а в том, чтобы обрести любовь и прощение. И то и другое – важные аспекты личностного роста.

     3. Людям. Гнев и злость, которые носит в себе обиженный человек, часто выплескиваются на окружающих, в том числе на родных и близких. Иногда это происходит на протяжении жизни поколений – пока наконец человек не простит. Прощение помогает нам быть менее критичными, более толерантными и меньше осуждать людей как в своей семье, так и в целом, и воспринимать себя и других позитивнее.

     КАК ПРОСТИТЬ

     Для начала обдумайте, нужно ли вам кого-то простить и за что.

     
ОЦЕНИТЕ СИТУАЦИЮ

     Есть ли у вас потребность в прощении? Обычно об этом говорят перечисленные ниже признаки. Отметьте те, что находите у себя.

     
– Гнев (на жизнь, родных, власти; на людей, которые напоминают того, кто вас обидел), тлеющий и мучающий нас, необоснованно выплескивающийся на других.

     – Чувство, будто вы жертва или вас предали; обвинение в своих бедах прошлые обстоятельства.

     – Затаивание обиды; одержимость местью или постоянное возвращение в мыслях к желанию отплатить обидчику той же монетой или даже причинить больший вред.

     – Скверное настроение (циничность, подавленность, негативный настрой, пессимизм, критиканство, недоверчивость, оборонительная позиция).

     – Жалобы (жизнь несправедлива, ничто и никто не дотягивает до идеала).

     – Сарказм.

     – Чувство вины (за сделанное или несделанное; за то, что не простили обидчика, за свою злобу).

     – Тревога, страх.

     – Усталость, напряженность.

     – Сны о нанесенной вам обиде.

     – Ощущение, что вас недооценивают; заниженная самооценка.

     – Избегание людей; отстраненность с целью избежать новых травм, угрюмость.

     – Попытки уменьшить боль (с помощью алкоголя, наркотиков, шопинга, азартных игр, рискованного поведения, пересыпания).

     – Чрезмерная чувствительность к критике.

     
ВЫЯВИТЕ СТАРЫЕ ОБИДЫ

     Перечислите свои обиды и укажите, кто вас обидел, например: родители, дети, родственники, друзья, партнеры, учителя, коллеги, представители власти, религиозная община, соседи и другие. Обида вызывается такими причинами, как:

     
Отказ в любви (отвержение, пренебрежение, оставление, смерть, неверность)

     __________

     Эмоциональное, физическое или сексуальное насилие

     __________

     Непреднамеренный ущерб

     __________

     Критика, нетерпимость, обвинения и оскорбления

     __________

     Унижение или помещение в дискомфортную ситуацию

     __________

     Предрассудки и предубеждения

     __________

     Предательство политических лидеров

     __________

     Несправедливость жизни

     __________

     Обида на Бога

     __________

     Другое

     __________

     ИНСТРУМЕНТЫ ПРОЩЕНИЯ

     В этом разделе описаны три полезных подхода к прощению: два упражнения на ведение дневника прощения и медитация на прощение.

     
ДНЕВНИК ПРОЩЕНИЯ

     Нельзя исцелить раны, которых вы не признаете. Начинайте с какой-то одной нанесенной вам обиды, лучше не самой страшной и неприятной. Никого не судите; пишите для того, чтобы лучше понять себя и излить свои чувства. В конце концов вы сможете оставить обиду позади. Старайтесь излагать:

     
• Факты, связанные с произошедшим. Кто вас обидел? Было ли это сделано намеренно?

     • Последствия этого события для вашей дальнейшей жизни. Настроившись на принятие, признайте свои чувства – гнев, стыд, недоумение и прочие. Определите, чего вы лишились, как изменились ваши взгляды на людей и мир в целом, как это сказалось на вашем физическом состоянии и так далее.

     • Связь обиды с предыдущими душевными травмами. Напоминает ли эта обида о чем-то из прошлого, что вызывало у вас подобные эмоции и приводило к похожим результатам?

     • Обстоятельства обидчика. Поэт Генри Лонгфелло писал: «Если бы мы могли прочитать тайную историю наших врагов, то обнаружили бы в жизни каждого человека столько горя и страданий, что от нашей враждебности не осталось бы и следа». В жизни каждого человека есть страдания. Может, вашему обидчику приходится намного хуже, чем вы предполагаете? И когда вредил вам, он переживал собственную боль или мучился от собственной беззащитности? Или его мучили раны родом из трудного прошлого, или он просто лишен способности замечать чужие страдания?

     Доктор Кристин Нефф предлагает подумать над такими вопросами: почему этот человек утратил связь со своим сердцем? Какие душевные травмы сделали его черствым и жестоким? Какова его история?[62] Вы также можете поразмышлять, не мог ли обидчик оказаться в худшем положении, чем вы думаете. Счастливые люди, которые находятся в мире с собой, никому не причиняют боль намеренно. Те, кто так поступает, наверняка страдают сами. Чем обернется для обидчика причинение вреда вам или кому-то другому? Скорее всего, ему перестанут доверять, его никто не будет любить, его будет мучить мысль о предстоящем наказании, снизится самооценка. Почему, несмотря на скверные поступки, этот человек достоин вашего внимания и уважения?

     • Ваше возможное участие в случившемся. Быть может, вы сами способствовали этому событию своим поведением и тоже нуждаетесь в прощении за то, что сделали или не сделали, или за то, что осуждали этого человека, или злились на него. Способны ли вы простить себя? (Чтобы простить себя, нужно делать то же, что и тогда, когда прощаешь другого.)

     • Выбор в пользу прощения. Злопамятство мучает вас, поэтому вы решаете попробовать другой подход и начинаете стремиться к прощению. Вы хотите отпустить обиду, чтобы и вы, и окружающие меньше страдали, и признаете, что все, кто вас обидел, в том числе и вы сами, неидеальны, поэтому добровольно отказываетесь от роли вершителя правосудия. Вы стремитесь, хоть и несовершенно, заменить несправедливость добротой. Вы обязуетесь сделать все, чтобы избавиться от тяжкого бремени, которое слишком долго давило вам на плечи. Укажите, что именно будете делать, а что нет, например: «Я буду стараться отпустить свой гнев. Я скажу об этом человеке добрые слова, потому что помню о его человеческом достоинстве, которое больше чем поступки – мы с ним одинаково ценны. Я пожелаю ему наслаждаться счастьем».

     Напомните себе: ваша человеческая ценность не исчезает, даже если вас обидели и опозорили. По словам Энрайта[63], терпением и нежеланием выплеснуть свою боль на других вы дарите миру любовь; разрываете порочный круг ненависти и ущерба, как сделали великие миротворцы Ганди, Мартин Лютер Кинг – младший и мать Тереза. Такой дар требует необычайной любви – к самому себе (вы понимаете, что ваша ценность не зависит ни от чего) и обидчику (вы знаете, что он представляет собой нечто гораздо большее как личность, чем его недостойное поведение). А еще этот подарок требует большой силы духа и мужества и подает отличный пример всем, например вашим детям. Не огорчайтесь, если у вас возникают сильные негативные эмоции к обидевшему вас человеку («Задушил бы его!»). Просто попытайтесь подумать о нем с добротой, насколько это возможно сейчас. Позвольте своим чувствам измениться.

     • Польза, полученная сейчас или, возможно, в будущем, в результате нанесенной вам обиды. Итак, вы достаточно сильны, чтобы страдать, не нанося ответного удара. Вы лучше осознали потребность в прощении себя. Научились быть добрее к себе и другим людям, которые ошибаются. Вы стали сострадательнее и узнали новые способы избавления от душевных ран и налаживания взаимоотношений.

     
МЕДИТАЦИЯ НА ПРОЩЕНИЕ

     Практикуйте ежедневно эту эффективнейшую медитацию[64], чтобы заменить недобрые чувства и эмоции добрыми и позитивными.

     
1. Сядьте удобно. Закройте глаза, если вам так нравится, и дышите животом. Дайте себе время посидеть и поразмышлять; не торопитесь.

     2. Попросите прощения у людей. Про себя или вслух, как предпочитаете, произнесите: «Если я причинил кому-то боль или вред, сознательно или неосознанно, прошу прощения». Пока в голове будут всплывать образы разных людей, воспоминания о прошлых событиях, освобождайтесь от чувства вины, проговаривая: «Я прошу у тебя прощения».

     3. Предложите свое прощение. Повторяйте про себя или вслух, как вам больше нравится, такие слова: «Если кто-нибудь причинил мне боль или оскорбил, сознательно или неосознанно, я прощаю его». Чей бы образ ни появился при этом в вашем разуме, повторите: «Я прощаю тебя».

     4. Предложите прощение себе. Подумайте, что вы сделали такого, что могло навредить вам или другим людям. Вспоминайте любые недобрые поступки, в том числе те, которые не способны простить. Про себя или вслух произнесите: «Прощаю себя за все, чем сознательно или неосознанно причинил боль или вред себе».

     
Сидя в тишине и спокойствии, задумайтесь: каково это – просить прощения и испытывать это чувство. Как вы себя чувствуете, предлагая прощение людям? Помогает ли вам эта практика? Позже вы можете дополнительно ответить на эти и другие вопросы в своем дневнике. Например:

     
• Как изложение боли на бумаге повлияло на мои чувства?

     • Стали ли вы сильнее и увереннее в себе, обрели ли свободу от прошлого и несчастья, от боли или жажды мести?

     • Удается ли вам справляться с внутренней болью лучше, чем вы думали?

     
ИНФОРМАЦИЯ К РАЗМЫШЛЕНИЮ

     
• Вы не обязаны прощать – помните об этом. Как правило, неправильно и неразумно прощать кого-то прежде, чем станешь к этому готов. Лучше просто думать о том, что вы хотите, и в конце концов сделать это, хоть сейчас вы и не готовы. Возможно, вам понадобится время на избавление от боли.

     • Иногда прощение идет в темпе «два шага вперед, один назад». Пусть гнев и возвращается, это не отменяет прогресса. Будьте терпеливы, прилагайте усилия.

     • Хорошенько обдумайте, в ваших ли интересах встречаться с человеком, обидевшим вас. Он может быть далеко, или ему недостает эмоциональной зрелости, чтобы узнать о вашей боли и правильно отреагировать. В таком случае просто запишите все, что чувствуете, в дневник, не донося до ведома этого человека.

     
ЕСЛИ ВЫ СТАЛИ ПРИЧИНОЙ ЧЬИХ-ТО СТРАДАНИЙ

     Просить прощения – значит смело признавать свои ошибки и постараться уменьшить ущерб, причиненный другому человеку. Это акт силы, смирения и доброты. Вы можете попробовать с добрым принятием и без осуждения написать в своем дневнике о том, как обидели кого-нибудь[65].

     
• Признайте свое участие в ситуации. Запишите, что именно и как вы сделали.

     • Тщательно обдумайте, что к этому привело. Опишите, о чем вы думали и что чувствовали до, во время и после своего поступка.

     • Представьте себе чувства и мысли того, кого вы обидели, до, во время и после события. Как это могло сказаться на нем, его семье, друзьях? Как бы вы себя чувствовали на его месте? Если можете, выразите сожаление.

     • Извинения могут исцелить вас. Запишите их, например, так[66]:

     – Мне очень жаль, что я причинил тебе боль. Прости меня, пожалуйста.

     – Я не хотел причинять тебе боль.

     – Могу ли я что-нибудь сделать для тебя?

     – Я был неправ. Мне очень жаль. Пожалуйста, прости меня.

     • Узнайте, как исправить причиненный вами ущерб.

     РЕЗЮМЕ

     Как говорит мой сосед Тран, прощение заменяет ненависть любовью. Мы прощаем, потому что нашим существом движет любовь. Она его основа. Прощение показывает нашу внутреннюю силу, которая не зависит от поведения других. Такой выбор мы делаем, даже если кто-то обошелся с нами не лучшим образом. А вот непрощение вредит и нам, и окружающим, ведь в душе живут ненависть и гнев, а наше сердце закрыто для любви.

     Прощение исцеляет, открывает сердце, чтобы мы снова могли быть самими собой. Это чувство помогает увидеть чужую боль и испытать сострадание. И тогда проявляется наше истинное «я» во всей своей красе, и сострадание говорит от его имени: «Я по-прежнему здесь, рядом. Я так же ценен, как и прежде. Я все еще любящее существо и ни за что не позволю твоим действиям умалить меня». Когда же мы обижаем других, то можем простить себя. «Я прощаю себя, потому что я больше, чем мои ошибки, и я это знаю. Я верю, что благодаря доброте буду совершенствоваться быстрее и эффективнее, чем кляня и осуждая себя».

    [image: chapter_end]
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      Глава 32. Испытайте чистое удовольствие
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      Самая трудная задача в жизни – по-настоящему наслаждаться ею.

      Натаниэль Бранден, психотерапевт, писатель

     

     По данным опроса Института Гэллапа за 2014 год[67], среднестатистический взрослый американец, занятый на работе полный день, трудится 47 часов в неделю. Понятное дело, у него остается не слишком много времени на досуг и отдых. При недостатке времени люди, как правило, в первую очередь жертвуют тем, что доставляет им удовольствие[68]. Но из-за стресса и отсутствия радости в жизни настроение ухудшается. А чем хуже эмоциональное состояние, тем сильнее снижается самооценка, а это снижает и вероятность того, что занятия, раньше приносившие удовольствие, будут в радость и дальше. В общем, люди бросают занятия, которые наверняка подняли бы им настроение и восстановили самооценку.

     В условиях вечного дефицита свободного времени нам все труднее не отождествлять себя с профессиональной деятельностью и даже с зарплатой. Экономист из Гарвардского университета Джульет Шор сообщает, что в трудный экономический период, когда работники одной британской фабрики были вынуждены отказаться от сверхурочных, их физическое и эмоциональное состояние значительно улучшилось[69]. У них появилось свободное время, включая выходные и праздничные дни, что привело к зарождению новых дружеских связей и лучшему пониманию смысла жизни. А вот очарование денег частично ослабло. За редким исключением даже те работники, которым нужно было заботиться о своих семьях, предпочитали не больше зарабатывать, а расширять круг общения.

     Иными словами, у нас есть все основания считать, что поиск удовольствия – навык, которому нужно учиться или переучиваться, развивать его. Это необходимо для сохранения душевного равновесия и повышения самооценки, которые мы переживаем, получая приятный опыт. Я вовсе не хочу сказать, что человек не может или не должен получать удовольствие от работы. Однако современной культуре свойственно узко определять человеческую индивидуальность через профессиональную деятельность. Далее предлагается упражнение, которое поможет вам заново открыть для себя, что вам нравится в жизни, и составить план, для того чтобы вернуться хотя бы к некоторым из этих занятий.

     ЗАПЛАНИРУЙТЕ ПРИЯТНЫЕ ЗАНЯТИЯ

     Упражнение разработано Питером Левинсоном и его коллегами[70].

     
1. Представленный ниже перечень приятных занятий состоит из множества пунктов. Сначала отметьте те из них, которыми вы с удовольствием занимались раньше. Затем по шкале от 1 до 10 оцените, насколько приятным было это занятие, где 1 означает «доставляло небольшое удовольствие», а 10 – «заниматься этим было истинным наслаждением». Запишите баллы рядом с отметкой __√__(5)_. Например, если вам очень нравилось общаться со счастливыми людьми, но вы не любили проводить время с друзьями или родственниками, два первых пункта будут выглядеть так:

     __√__(5)__ _____ 1. Общаться со счастливыми людьми

     __________ _____ 2. Общаться с друзьями или родственниками

     
Социальные взаимодействия, конечно же, предполагают участие других людей. Общение заставляет нас чувствовать, что мы нравимся, что нас ценят, любят, понимают и так далее. Кстати, вам может показаться, что один из перечисленных видов активности следовало бы включить в другую группу. Не обращайте на это внимания; просто помните, что категоризация сейчас не имеет большого значения.

     
      Перечень приятных событий

      1. Общаться со счастливыми людьми _____ _____

      2. Общаться с друзьями или родственниками _____ _____

      3. Думать о людях, которые мне симпатичны _____ _____

      4. Планировать общение с теми, кто мне не безразличен _____ _____

      5. Знакомиться с новыми людьми своего пола _____ _____

      6. Знакомиться с новыми людьми противоположного пола _____ _____

      7. Посещать клубы, рестораны, бары _____ _____

      8. Посещать праздники: дни рождения, свадьбы, крещения, вечеринки, семейные мероприятия и др. _____ _____

      9. Встречаться с друзьями за обедом или коктейлем _____ _____

      10. Открыто и честно беседовать, например о своих надеждах и страхах; о том, что меня интересует, что меня смешит, что огорчает _____ _____

      11. Открыто выражать свою любовь и привязанность (словами или физически) _____ _____

      12. Интересоваться окружающими _____ _____

      13. Замечать успехи и сильные стороны родных и друзей _____ _____

      14. Ходить на свидания и ухаживать за партнером (это касается людей, состоящих в браке) _____ _____

      15. Вести оживленную, интересную беседу _____ _____

      16. Приглашать друзей в гости _____ _____

      17. Ходить в гости к друзьям _____ _____

      18. Звонить тому, кто мне нравится _____ _____

      19. Извиняться _____ _____

      20. Улыбаться людям _____ _____

      21. Спокойно обсуждать проблемы с теми, с кем я живу _____ _____

      22. Говорить комплименты людям, подбадривать их и хвалить _____ _____

      23. Поддразнивать людей, подшучивать над ними _____ _____

      24. Развлекать и смешить людей _____ _____

      25. Играть с детьми _____ _____

      26. Другое _____ _____

      Занятия, которые позволяют чувствовать себя талантливым, любящим, полезным и сильным человеком

      1. Начинать сложное дело и хорошо его делать _____ _____

      2. Изучать и осваивать что-нибудь новое, например ремонт дома, новое хобби, иностранный язык _____ _____

      3. Помогать другим (консультацией, советом, умением выслушать) _____ _____

      4. Принимать участие в деятельности религиозной, благотворительной или другой организации _____ _____

      5. Водить машину _____ _____

      6. Четко выражать свои мысли (в письменном или устном виде) _____ _____

      7. Ремонтировать (одежду, автомобиль, велосипед и пр.) _____ _____

      8. Решать задачи и головоломки _____ _____

      9. Заниматься физкультурой _____ _____

      10. Размышлять _____ _____

      11. Ходить на собрания (съезды, деловые встречи, общественные мероприятия) _____ _____

      12. Навещать больных или прикованных к постели людей _____ _____

      13. Рассказывать сказки ребенку _____ _____

      14. Писать заметки или письма, подписывать открытки _____ _____

      15. Работать над улучшением своей внешности (получать медицинскую или стоматологическую помощь, правильно питаться, ходить к парикмахеру или косметологу) _____ _____

      16. Планировать время и составлять расписания _____ _____

      17. Обсуждать политику _____ _____

      18. Заниматься волонтерской и общественной деятельностью _____ _____

      19. Планировать бюджет _____ _____

      20. Протестовать против несправедливости, защищать, бороться с мошенничеством и злоупотреблениями _____ _____

      21. Быть честным, высокоморальным и цельным человеком _____ _____

      22. Исправлять ошибки _____ _____

      23. Организовывать вечеринки _____ _____

      24. Другое _____ _____

      Приятные по умолчанию занятия

      1. Смеяться _____ _____

      2. Отдыхать, расслабляться, чувствовать мир и покой _____ _____

      3. Вкусно есть _____ _____

      4. Заниматься хобби (кулинарией, рыбалкой, резьбой по дереву, фотографией, актерским мастерством, садоводством, коллекционированием и пр.) _____ _____

      5. Слушать музыку _____ _____

      6. Любоваться прекрасными пейзажами _____ _____

      7. Рано ложиться спать, отлично высыпаться и рано вставать _____ _____

      8. Красиво одеваться _____ _____

      9. Одеваться удобно и практично _____ _____

      10. Ходить на концерты, в оперу, театр _____ _____

      11. Заниматься спортом (теннисом, софтболом, ракетболом, гольфом, фрисби и пр.) _____ _____

      12. Путешествовать и ездить в отпуск _____ _____

      13. Ходить по магазинам и покупать вещи _____ _____

      14. Проводить время на свежем воздухе (на пляже, на даче, в горах; гулять в лесу или по побережью, купаться в озере) _____ _____

      15. Заниматься художественным творчеством (живописью, лепкой, графикой) _____ _____

      16. Читать Священное Писание или другую духовную литературу _____ _____

      17. Украшать и улучшать свой дом (косметический ремонт, уборка, работа во дворе и пр.) _____ _____

      18. Посещать спортивные мероприятия _____ _____

      19. Читать (романы, документальную литературу, стихи, пьесы, газеты) _____ _____

      20. Слушать лекции _____ _____

      21. Водить автомобиль _____ _____

      22. Загорать _____ _____

      23. Посещать музеи _____ _____

      24. Играть на музыкальных инструментах или слушать музыку _____ _____

      25. Кататься на лодке _____ _____

      26. Доставлять удовольствие родным, друзьям, работодателю _____ _____

      27. Обсуждать что-то приятное, что ждет меня в будущем _____ _____

      28. Смотреть телевизор _____ _____

      29. Ходить в походы или на охоту _____ _____

      30. Заниматься своей внешностью (принимать ванну, стричь волосы, бриться) _____ _____

      31. Писать в дневнике _____ _____

      32. Кататься на велосипеде, ходить на пешие прогулки _____ _____

      33. Возиться с животными _____ _____

      34. Наблюдать за людьми _____ _____

      35. Дремать днем _____ _____

      36. Слушать звуки природы _____ _____

      37. Делать массаж (или получать массаж) _____ _____

      38. Наблюдать за грозой, облаками, небом _____ _____

      39. Расслабляться _____ _____

      40. Мечтать _____ _____

      41. Чувствовать присутствие Господа в своей жизни, молиться _____ _____

      42. Нюхать цветы _____ _____

      43. Разговаривать о прежних временах или особых интересах _____ _____

      44. Ходить на аукционы и распродажи _____ _____

      45. Путешествовать _____ _____

      46. Другое _____ _____

     

     2. Отметьте галочкой второй прочерк, если вы занимались этим за последний месяц.

     3. Выделите номера занятий, которыми вам, скорее всего, понравилось бы заниматься (в подходящий для этого день).

     4. Сравните первый и второй столбцы. Обратите внимание, много ли в них доставлявших удовольствие в прошлом занятий, которые в настоящее время отошли на дальний план.

     5. Используя этот список как источник идей, запишите еще двадцать пять занятий, которыми вы могли бы наслаждаться.

     6. Запланируйте больше заниматься тем, что доставляет вам удовольствие. Начните с самых простых занятий, насладиться которыми проще и быстрее, и делайте это как можно чаще – хотя бы раз в день и больше по выходным. Внесите этот план в свое расписание и придерживайтесь его как минимум две недели. И каждый раз, когда занимаетесь чем-то приятным, оценивайте по шкале от 1 до 5, насколько большое удовольствие вам это приносит (5 – огромное). Так вы развенчиваете весьма распространенную, вызываемую стрессом негативную установку: в жизни нет ничего приятного. Кроме того, ваш рейтинг впоследствии позволит вам заменить менее привлекательные занятия более приятными.

     
Пожалуйста, обратите внимание: в состоянии депрессии труднее всего получать радость от любимых ранее занятий, особенно если вы пробовали делать это в очень плохом настроении и не смогли ими насладиться. При этом вы думаете, что даже любимое дело не радует, а такой настрой приводит к подавленности. Но жизнь заиграет яркими красками, когда прекратится депрессия. А пока начните с простых дел и занятий и по мере улучшения настроения пробуйте то, что любили делать в прошлом.

     НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ О ТОМ, КАК ПОЛУЧИТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ

     • Настройтесь на окружающий мир, отгородившись от своих мыслей. Почувствуйте ветер на лице или мыльную пену на руках, когда моете машину. Смотрите и слушайте.

     • Прежде чем чем-то заняться, настройтесь получить от этого удовольствие. Определите три вещи, которые вам непременно понравятся. Например: «Я буду наслаждаться солнцем. Я буду наслаждаться бризом. Я буду наслаждаться разговором с братом». Повторяя эти утверждения, расслабьтесь и представьте себе, что уже переживаете приятные моменты.

     • Спросите себя, что вам нужно сделать, чтобы занятие приносило вам удовольствие.

     • Если вас беспокоит, что вам не понравится то, что вы хотели бы попробовать, разбейте это занятие на этапы. Не цельтесь слишком высоко. Скажем, если вы хотите навести порядок в доме, начните с 10-минутной уборки, а затем прервитесь. Наградите себя словами «отличная работа!» или даже похлопайте себя по плечу.

     • Проверьте, сбалансирован ли ваш распорядок дня. Получится ли вставить несколько своих «хочу» между многочисленными «надо»?

     • Время – ресурс ограниченный, поэтому тратьте его с умом. Не нужно делать того, что вам не нравится, только потому, что это не доставляет неудобств.

     
      Мелочи, ради которых стоит жить

      Марк Патинкин, обозреватель газеты Providence Journal-Bulletin

      
Недавно я написал колонку о мелочах жизни, которые сводят меня с ума, таких как престижный автомобильный номер или вечно тявкающие собачонки весом с полкило. А потом менее циничная часть меня потребовала уделить внимание и другой стороне этой медали. Итак, сегодня мы поговорим о втором списке мелочей жизни – приятных.

      
• Запах горящих листьев осенью.

      • Принять горячий душ, когда вы очень замерзли.

      • Пицца с доставкой на дом.

      • Оказаться первым в очереди в переполненном супермаркете, вовремя заметив кассира, объявившего об открытии дополнительной кассы.

      • Автоматические льдогенераторы.

      • Единственное утро за полгода, когда ваш ребенок спит аж до половины восьмого.

      • Получить в сервисном отделе без лишних слов такой ответ: «Нет проблем. Это делается по гарантии».

      • Включение автоответчика на телефоне во время обеда.

      • Махровые халаты.

      • Потрясающая комбинация запахов свежескошенной травы и попкорна, которая сбивает с ног, когда заходишь на бейсбольный стадион.

      • Собаки, которые чувствуют, когда вам грустно, и приходят поднять вам настроение.

      • Обслуживание номеров в гостинице.

      • Две удивительные недели весны, когда даже самые серые кустарники потрясают своим разноцветьем.

      • Воскресное утро, на которое не запланировано ничего, кроме чтения газеты.

      • Узнать в аэропорту, что твой самолет стоит у выхода 1, а не 322.

      • Бассейны с подогревом.

      • Лететь по шоссе, когда на противоположных полосах многокилометровая пробка.

      • Треск при ударе твердого мяча о деревянную биту.

      • Посещение зоопарка в солнечный день.

      • Полная луна размером с обеденную тарелку, висящая чуть выше горизонта в половине восьмого вечера.

      • Парковка в четырех шагах от двери ресторана.

      • Обработка фотографий в считаные минуты.

      • Думая, что сил больше нет, проверить расписание и обнаружить, что на следующие пять вечеров ничего не запланировано.

      • Гуси, летящие над головой идеальным клином.

      • Лежать на траве в сельской местности, глядя на яркие звезды.

      • Попкорн, приготовленный в микроволновке.

      • Сотрудник авиакомпании, объясняющий, что они продали слишком много билетов в экономклассе, поэтому вы полетите в первом.

      • Есть хот-дог и смотреть бейсбольный матч на стадионе.

      • Кроваво-красные осенние листья.

      • Прохладный ветерок в жаркий день.

      • Ваш чемодан, первым появляющийся на багажной ленте.

      
(Примечание автора: если вам понравилось мое напоминание о том, что стоит ценить маленькие прелести жизни, вам, по всей вероятности, понравится и книга Барбары Энн Кипфер «14 000 поводов для счастья»[71].)
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      Глава 33. Приготовьтесь к неудачам
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Теперь вы приобрели полезные для формирования здоровой самооценки навыки. Но независимо от того, как именно вам удается ее поддерживать, вероятность возвращения всего на свои места из-за неожиданного провала или неприятного события, никуда не девается. Помимо этих навыков, для сохранения адекватной самооценки во время неизбежных жизненных бурь необходимо научиться справляться с неудачами. В некотором смысле описанное ниже упражнение (я назвал его прививкой от неудач) представляет собой обращение к уже приобретенным навыкам. Но прежде чем обсуждать его, определим, что вы понимаете под провалом, или неудачей.

     
1. В чем люди (в том числе и вы) чаще всего терпят провал?

     __________

     2. Что для вас означает провал?

     __________

     3. Что помогало вам справиться с провалом во время события и после него?

     __________

     
Начнем с первого вопроса: в чем (в каких областях жизни) люди, в том числе и вы, чаще всего терпят провалы? Вот несколько вариантов ответов:

     
• Работа.

     • Брак.

     • Воспитание детей.

     • Образование.

     • Достижение идеального веса.

     • Отказ от курения.

     • Соблюдение моральных принципов.

     • Умение находить время на веселье и досуг.

     • Достижение целей.

     
Может, вы еще что-нибудь назовете?

     Второй вопрос: что для вас означает провал? Вот несколько примеров:

     
• Меня никто не любит.

     • Меня отвергли.

     • От меня никакой пользы.

     • Моя самооценка летит вниз.

     • Я всего лишь человек.

     
И наконец, что помогало вам справляться с провалами в прошлом? Отвечая на этот вопрос, некоторые люди говорили, что им помогло обсуждение неудачного события, а также данное себе разрешение не справиться, прощение себя и признание, что через несколько лет это не будет иметь большого значения. Они меняли образ действий, чтобы избежать повторения подобного.

     Понимаете ли вы, что все по-разному трактуют провалы и неудачи и по-разному с ними справляются?

     ПРИБЛИЖАЯСЬ К СОВЕРШЕНСТВУ

     Давайте рассмотрим представление о неудаче так, чтобы расширить обсуждавшиеся идеи.
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Как уже было сказано, совершенный, или идеальный, означает завершенный, законченный, без недостатков и изъянов. Поскольку людям свойственно ошибаться, в лучшем случае мы можем только приблизиться к совершенству. Цель или успех – это достижение желаемого, будь то счастье, комфорт или личностный рост. Люди всегда находятся в процессе самосовершенствования, поэтому цель и успех расположены на рисунке чуть левее совершенства. Тут вы можете возразить, что, поставив перед собой простую цель, такую как сэкономить 5 процентов дохода, вы на сто процентов достигнете ее без особого труда. Однако, за исключением подобных целей, люди, как правило, не достигают желаемого полностью. Скажем, если речь идет об идеале, то улучшения наступят независимо от того, насколько хорошо у вас все получилось. Стоять «на пути к совершенству» – это сделать себя почти идеальным. И это произойдет, когда человек старается достичь своей цели или сразу после этого.

     Называя себя неудачниками («У меня никогда ничего не получается»), на самом деле люди имеют в виду нечто другое, например: «Я не смог достичь своей цели», или «Я потерпел фиаско в этом деле», или «Я допустил ошибку». Для лучшего понимания приведем несколько измененную цитату 38-го вице-президента США Хьюберта Хамфри: «Существует большая разница между провалом и поражением. Провал означает, что вы сдаетесь, что вы закончили борьбу. Поражение означает, что вы ждете шанса возвратиться и сражаться до победы».

     ЧТО ДЕЛАТЬ В СЛУЧАЕ ПРОМАШКИ

     Вместо того чтобы называть неприятности или неправильные поступки провалом, фиаско, ошибкой и прочими словами, я предпочитаю использовать слово «промашка». Оно звучит не так серьезно и обреченно, как провал или неудача, и описывает внешние факторы, а не самость человека.

     Прежде чем мы перейдем к упражнению на развитие этого полезного навыка, повторим одну важную концепцию. По данным психологических исследований, пессимистический настрой у мужчин в возрасте 20–30 лет – надежный предиктор ухудшения здоровья к 40–50 годам[72]. При наступлении несчастливого события участники исследования, настроенные пессимистично, были склонны обвинять во всем себя; они считали, что никогда не станут лучше, и верили, что несчастье непременно скажется на всех сферах их жизни. Так, провалив экзамен по математике, пессимист думает: «Ну да, я неудачник. Я всегда проваливаюсь на экзаменах по математике. Мне никогда не везет в важных вещах». Участники исследования, настроенные оптимистично (кстати, их здоровье с годами только улучшалось), в такой ситуации думали: «Да, я провалил экзамен. В тот день я просто был не в форме. Но это же не конец света!»

     Данные подобных психологических исследований позволяют сформулировать рекомендации, чтобы помочь вам справиться с неизбежными в жизни неприятностями. Итак:

     
1. Признавайте свои ошибки. Не снимайте с себя ответственности, но сосредоточивайтесь на том, что можно сделать для исправления ситуации.

     2. Перефразируйте описания события. Не осуждайте себя, подрывая самооценку и снижая уровень мотивации. Сосредоточьтесь на внешних факторах. Например, вместо горького вопроса «Ну что со мной не так?» (ответ на который очевиден: мы все несовершенны) назовите, что стало причиной неудачи: усталость, недостаточная подготовка или опыт и тому подобное.

     
Напомните себе, что в жизни будут и другие возможности. Так что после очередной «промашки» задайте себе такие вопросы:

     
• Что хорошего в этой ситуации?

     • Есть ли какая-то польза в том, что я не получил того, что хотел?

     • Могу ли я научиться преодолевать подобные ситуации?

     • Были ли признаки надвигающегося кризиса, которых я не заметил?

     • Если подобное произойдет снова, что я могу сделать, чтобы принять меры при первых же сигналах?

     ПРИВИВКА ОТ ПРОМАШЕК

     Рекомендации, приведенные выше, принесут вам большую пользу, поэтому примените их на практике прямо сейчас. Описанное далее упражнение базируется на своеобразной «прививке стрессом»; эта стратегия разработана психологом Дональдом Мейхенбаумом[73]. По его утверждению, можно подготовиться к стрессу, если заранее потренироваться думать и делать что-нибудь во время и после прихода неприятностей. Подвергаясь малым и безопасным «дозам» воображаемого стресса, мы «прививаемся» от стресса настоящего. Так же как вакцинация бережет нас от болезни. В описанном ниже упражнении стрессовым событием будет перспектива промашки, например: недостижение целей, ошибка, плохое выполнение какого-нибудь дела, критика, неиспользование навыков повышения самооценки.

     
ШАГ 1

     Отметьте каждое утверждение, если считаете, что оно позволит вам справиться с ошибками и поражениями.

     
До события

     – Замечательно будет добиться успеха, но, если этого не случится, конец света не настанет.

     – Я в этом деле новичок, поэтому впредь буду осторожнее, пока не освою его лучше.

     – Я рассматриваю это как новый интересный вызов, а не как проблему или угрозу.

     – Это дар (благоприятная возможность, увлекательное приключение, интересный вызов), а не проблема.

     – Я подойду к решению проблемы с любопытством, а не со страхом и неуверенностью в себе.

     – Я постараюсь сделать дело хорошо, а не испорчу этот опыт перфекционизмом.

     – Я, как и любой человек, имею полное право попробовать свои силы.

     – Я буду идти к успеху постепенно, маленькими шагами и разными путями. Я не буду ставить перед собой задачу «все или ничего».

     – Я отправляюсь в путешествие, не будучи уверенным во всех фактах и результатах, и это нормально.

     – Я имею право решать, что для меня лучше, и реализовывать свои решения уверенно, ни перед кем не извиняясь.

     – Я спокойно изучаю и анализирую возможные последствия своих действий и поступков.

     – Если я не буду слишком беспокоиться об ошибках, то стану более изобретательным.

     – Моя цель – развитие, а не ошибки.

     – Нет ничего страшного в промахах при попытке попробовать что-то новое.

     – Я выберу самый лучший, на мой взгляд, курс.

     – Расслабившись, я рассмотрю разные подходы и их возможные последствия, чтобы принять наилучшее решение.

     – Я настроен оптимистично и открыт для новых возможностей.

     – Чего от меня потребует этот вызов? Что я могу дать?

     – Чтобы добиться успеха, необязательно быть идеальным.

     – Попытаться приложить максимум сил даже интересно.

     – Я не боюсь рисковать и терпеть поражения, потому что моя ценность хранится внутри.

     – В случае неудачи что наихудшее может произойти?

     
Во время события

     – Да, это сложно. Нужно расслабиться и сосредоточиться на задаче.

     – Действуй шаг за шагом. Радуйся небольшим успехам.

     – Жаль, что все неидеально, но ничего ужасного в этом нет.

     – Все люди совершают ошибки, у всех есть недостатки. Почему у меня их быть не должно?

     – Значение имеет мое стремление выявить свои недостатки.

     – Расслабься и наслаждайся, несмотря на все промахи.

     – Я всего лишь человек, а не бог. Быть несовершенным – нормально. Я просто буду делать все, что от меня зависит.

     – Я сосредоточусь на деле, а результат позаботится о себе сам.

     – Я буду действовать поэтапно.

     – Я не теряю чувства юмора, чтобы не забывать, что я не так хорош, каким хотелось бы быть. Но я и не так плох, как могут думать многие.

     – Промашка дает мне ценную информацию о том, что мне мешает.

     
После события

     – Я допустил слабость. Но это было тогда. А сегодня – это сегодня.

     – Я в этом новичок, поэтому без ошибок не обойдется.

     – Это вовсе не означает, что так будет всю жизнь.

     – Я полон надежд.

     – Я беру на себя ответственность за ситуацию, не виню себя в провале и не осуждаю за неудачи.

     – Пусть мои решения и поступки были плохи, но не я сам.

     – Хорошо, а что дальше? Что я теперь могу сделать?

     – Этот случай выявил мои слабые стороны. Но это лишь часть меня.

     – Слабые стороны – это лишь некоторые недостатки. Но мое «я» по-прежнему ценно.

     – Я люблю себя за это.

     – Я все еще здесь и стою за себя горой. Я буду себе другом весь этот трудный период.

     – У меня хватит смелости любить себя и тогда, когда я несовершенен (это мой фундамент для личностного роста).

     – Что бы ни случилось, я ценен и уникален.

     – Я признаю, что иногда веду себя так, и это меня разочаровывает. Но в моих силах исправить ситуацию.

     – Я принимаю себя таким, каким иногда бываю, и люблю даже свое несовершенство. Эта любовь дает мне возможность расти в нужных областях.

     – Какой бы скверной ни казалась ситуация, в ней можно найти и хорошее. Я приобрел мудрость и опыт.

     – Я изменю свою линию поведения и стану счастливее.

     – Я учусь. Я способен меняться и расти.

     – Я способен формировать свое будущее.

     – Используя прошлый опыт, я превращаю его в сильные стороны.

     – Я имею право совершенствоваться и развиваться каждый день.

     – У меня есть право на ошибки. Мне под силу признать их и исправить наиболее гуманным способом.

     – Это пройдет.

     – Благодаря этому я стану лучше, мудрее и сильнее.

     – Я имею право менять направление.

     – Неудача – отличный способ увидеть, что я делаю не так и как это исправить.

     – На самом деле это не поражение, а стремление к успеху (как говорил великий бейсболист Бейб Рут).

     – Я буду думать не о провале, а о неправильном выборе, неверном суждении, оплошности, фальстарте, временной потере курса или недоработке.

     – Я достаточно компетентен, чтобы извлечь урок из этого опыта и в следующий раз действовать правильнее.

     – Ошибки подсказывают, что нужно улучшить и исправить, а что неэффективно.

     – В следующий раз буду мудрее.

     – Ошибки делают меня человеком, который ошибается, как и все люди в мире.

     – Ладно, тут я поступил неправильно; если я не добился успеха сразу, то…

     – Согласен, я и правда все порчу примерно в десяти процентах случаев. Но в остальное-то время у меня все получается.

     – У этой ситуации есть и светлая сторона, даже если я пока ее и не вижу.

     – Разве не здорово, что можно надеяться на лучшее, сделав что-то нелепое?

     – Разве не странно, что иногда я виню себя за слабость и несовершенство в целом, как личность?

     – Я ошибся. Но я – это не моя ошибка.

     – Я выше своей ошибки. В моей жизни есть нечто большее.

     – Да, я ошибся, но сразу же вернулся к правильным установкам.

     – Я делал это раньше. И сделаю снова.

     – Я верю, что все улучшится.

     – Отлично. Эту ситуацию я пережил, поэтому справлюсь и с другими проблемами.

     – Это не конец света.

     – Падение меня не убьет.

     – Завтра снова взойдет солнце.

     – Бесполезно плакать над пролитым молоком. Скорее это вода, текущая под мостом.

     – Никто не должен считать себя неудачником, если только он не сдался окончательно.

     – Я не потерплю поражения дважды: один раз из-за обстоятельств, и второй – из-за самого себя, как говорил американский педагог и социолог Лоуэлл Беннион.

     – Рано или поздно я исправлюсь. У меня еще будет шанс.

     – Это была сложная и трудная задача. Все усугублялось моей неопытностью (отсутствием руководства и помощи, шумом, погодой, температурой, вмешательством других людей, нежеланием делать это, другими сложными обстоятельствами).

     – Какой опыт я извлеку для следующего раза?

     – Я же не могу контролировать все.

     – По словам доктора Уильяма Брауна, неудача – это событие, а не человек.

     – Как говорил изобретатель Гарольд «Док» Эджертон, «О боже! Ну теперь-то я точно чему-нибудь научусь!»

     – Провал не финишная черта. Начинай все сначала.

     – Да кого это будет волновать через несколько лет?

     
ШАГ 2

     Выберите пятнадцать утверждений, которые вы хотели бы запомнить и говорить себе до, во время и после того, как случилась неприятность или ваше поведение не способствовало достижению целей. Но лучше не берите их из приведенных выше списков, а придумайте собственные.

     До (пять утверждений)…

     Во время (пять утверждений)…

     После (пять утверждений)…

     
Выберите ситуацию с высоким риском промашки. В течение следующих трех дней по 15 минут мысленно репетируйте, что вы будете думать до, во время и после того, как случится худшее.

     Если хотите узнать, как выглядит мудрое, с юмором изложение реалистичного, но оптимистичного настроя на борьбу с провалами и неудачами, прочитайте стихотворение доктора Сьюза «Где тебе предстоит побывать».
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      Глава 34. Личностный рост: резюме
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В этой части мы изучили важные идеи и навыки, касающиеся третьего «строительного блока» здоровой самооценки – личностного роста. Пробежимся еще раз по ключевым моментам этой темы.

     ДЕЙСТВИЯ

     1. Личностный рост – это непрерывный процесс самосовершенствования, который никогда не заканчивается.

     2. Процесс роста – это один из путей к любви. Он приносит человеку удовлетворение, потому что строится на фундаменте безусловной человеческой ценности и любви.

     3. Рост способствует тому, что вы чувствуете себя счастливым и не боитесь расти. Ваше состояние становится лучше, чем сейчас.

     4. Идти вверх трудно. Настройтесь на тяжелый труд.

     5. Личностный рост не имеет ничего общего с соперничеством и необходимостью сравнивать себя с другими. Вы сами выбираете курс и темп. Как и в программах для похудения и комплексах физических упражнений, выбирайте удобный темп, чтобы поддерживать его на протяжении всей жизни.

     6. Личностный рост возвышает не только вас, но и окружающих.

     7. Это следствие применения принципов и опыта в получении удовольствия от жизни, которые поднимают вас на новую ступень развития.

     8. Рост похож на восхождение по лестнице, которая не ведет в определенное место; а для самоуважения этого и не требуется. Вам нужно только знать, что вы на верном пути и шаг за шагом идете вперед.

     НАВЫКИ

     1. Несмотря на…

     2. Просто для удовольствия (оценка возможностей).

     3. Моральная инвентаризация – полная любви, без страха, исследовательская и честная.

     4. Прощение себя и других.

     5. Планирование приятных занятий.

     6. Прививка от промашки.

     
Чтобы закрепить эти важные идеи и навыки, не пожалейте нескольких минут и ответьте на следующие вопросы. Возможно, вам захочется сначала перечитать некоторые главы, чтобы вспомнить, что вы уже сделали.

     
1. Какая идея имеет для вас наибольшее значение?

     __________

     2. Какие новые навыки вы больше всего хотите применять в жизни?

     __________

     3. Что вам нужно сделать прямо сейчас? Описано ли в этой части то, чему вам хочется уделить больше внимания? Непременно найдите время, чтобы сделать это.

     __________

    [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Эпилог. Подведение итогов
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Каждый человек во многих отношениях поистине чудесное создание. И чтобы успешно и с радостью расти и развиваться как личность, чрезвычайно важно спокойно признать это и ценить.

   Не позволяйте своей самооценке зависеть от ошибок, критики, недостигнутых целей, травм прошлого, отсутствия денег или статуса и других внешних факторов. Человека нельзя определять так узко и банально, ведь он сложное, драгоценное существо.

   В нашем совместном путешествии мы с вами всесторонне рассмотрели навыки повышения самооценки. Безусловно, на их формирование и развитие понадобится время. Возможно, одни вы внесете в свою жизнь неосознанно, другие же, напротив, потребуют от вас целенаправленной и осознанной практики.

   Не стесняйтесь постоянно тренироваться в повышении самооценки. Если жизнь бросает вам вызов, который ее снижает, не забывайте открыть книгу и еще раз отработать то, что, по вашему мнению, имеет наибольшее значение. Если вам хоть раз удалось повысить самооценку, вы сможете сделать это снова.

   Поддержание здоровой, реалистичной самооценки – это часть самосовершенствования. И как и любая полезная привычка, она может стать вашей второй натурой. И вот тогда восстанавливать ее время от времени будет гораздо легче.

   Чтобы подвести итог и закрепить самые важные навыки повышения самооценки, пролистайте еще раз книгу и запишите то, что вам больше всего хотелось бы запомнить. Эти списки сослужат вам добрую службу в трудные периоды жизни.

   ИДЕИ

   __________

   НАВЫКИ

   __________
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    Приложения
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     Приложение 1. Руководство по оказанию помощи человеку, попавшему в беду
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Представленная далее модель отображает, как ослабить симптомы стресса, а также как самооценка соотносится с восстановлением здоровья.
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УПРАВЛЕНИЕ СТРЕССОМ

    Стресс – термин общего характера. В состоянии стресса у человека появляются разные симптомы – от простого напряжения до головных болей, усталости, тревожности, трудностей с концентрацией внимания, бессонницы, расстройств настроения, беспокойства и (или) всяческих заболеваний, от гипертонии до предменструального синдрома.

    Чтобы эффективно бороться со стрессом, необходимо исключить медицинские причины и вылечиться от приведшей к нему болезни. К таким причинам относят апноэ, заболевания щитовидной железы, десен, повышенный уровень холестерина и диабет. Разумно избегать потребления веществ, усиливающих стресс, или хотя бы минимизировать его. Например, никотин значительно усиливает депрессию и тревогу, как и кофеин в чрезмерных дозах, алкоголь, психоактивные вещества и некоторые лекарственные средства, такие как антихолинергические препараты и стимуляторы. Антихолинергические препараты – это антигистаминные, транквилизаторы, снотворные и трициклические антидепрессанты. Обсудите со своим врачом, как свести к минимуму их потребление или заменить другими лекарствами, а то и перейти на немедикаментозное лечение.

    Симптомы стресса можно ослабить с помощью традиционных навыков управления стрессом, таких как регулярное расслабление (прогрессивная мышечная релаксация, медитация, аутогенная тренировка, диафрагмальное дыхание, визуализация), управление временем, развитие навыков коммуникации, улучшение гигиены сна, физическая активность и правильное питание, йога и тому подобное. Делать все это весьма полезно для всех людей. Если же стратегии не дают желаемого эффекта, стоит определить, не имеем ли мы дело с депрессией, тревожностью или подавленным гневом.

    ДЕПРЕССИЯ, ТРЕВОЖНОСТЬ, ГНЕВ

    После исключения медицинских причин стресса или лечения можно попробовать применить методы когнитивной терапии или комбинации когнитивной терапии и антидепрессантов для устранения симптомов депрессии.

    Поскольку комбинация депрессии, тревоги и гнева может привести к заболеваниям, чрезвычайно важно вовремя выявлять и устранять эти состояния. Обычно они лечатся развитием сиюминутных навыков стрессоустойчивости – например, с помощью когнитивной терапии и ведения записей о беспокойстве. Традиционные навыки управления стрессом – полезный дополнительный инструмент.

    НЕРАЗРЕШЕННАЯ СКОРБЬ ИЛИ ТРАВМА

    Если вышеупомянутые подходы не дают нужного эффекта или не удается выявить основополагающие проблемы, психолог обращает свой взор на проблему неразрешенной скорби и психологической травмы. По данным исследований, как минимум у 15–20 процентов людей, обращающихся за профессиональной помощью по поводу клинической депрессии или тревоги, в основе этих симптомов лежит именно эта причина. Неразрешенная скорбь или психологическая травма – это следствие ряда таких событий, как смерть ребенка или родителя, физическое или сексуальное насилие, жестокое обращение, оставление родителями, ампутация конечностей, несчастный случай, война, гражданские беспорядки в стране или увольнение[74]. Сегодня мы уже точно знаем, что неблагоприятный детский опыт, не получивший разрешения и логичного завершения, ведет к психологическим и физическим проблемам со здоровьем в зрелом возрасте. Симптомы включают эмоциональное опустошение, депрессию, беспокойство, гнев, гиперактивность, физическое напряжение, навязчивые мысли, ночные кошмары, бессонницу, намеренное самоистязание и расщепление личности. Все травмы связаны с потерей чего-либо, будь то потеря невинности или части тела. Доктор Уорден определил, какие активные занятия помогают людям завершить скорбь, исцелиться и двигаться дальше. После войны во Вьетнаме специалисты разработали широкий спектр очень эффективных способов помощи людям, страдающим посттравматическим стрессовым расстройством, в избавлении от навязчивых воспоминаний. Полный обзор лечения таких недугов изложен в моей книге The Post-Traumatic Stress Disorder Sourcebook. Сегодня существуют очень эффективные способы лечения травм, но их применение требует специальной подготовки. Традиционные навыки управления стрессом очень полезны, но обычно для лечения неразрешенной скорби и психологических травм их недостаточно.

    ВОССТАНОВЛЕНИЕ САМООЦЕНКИ

    Для того чтобы человек снова почувствовал себя полноценной личностью, необходимо восстановить его разрушенную самооценку. Например, жертва сексуального насилия отпустит горечь и желание отомстить только после того, как вернет уважение к себе. Постоянно злому и занимающему оборонительную позицию человеку проще выдерживать критику, если у него развито чувство внутренней безопасности. Разрушенная самооценка может быть как фактором риска, так и следствием стресса. Например, неприязнь к себе часто вызвана депрессией, которая, в свою очередь, снижает эффективность и работоспособность и таким образом усиливает это чувство. В любом случае повышение самооценки позволяет уменьшить симптомы и восстановиться. Если психологическая травма негативно сказалась на самооценке и самоуважении человека (например, жертва изнасилования часто чувствует себя никчемной), первым делом ему нужно избавиться от ее последствий, чтобы изучать и применять навыки для повышения самооценки.

    СИЛА ДУХОВНОСТИ

    Духовные ценности человека тоже способствуют уменьшению симптомов стресса. Например, человеку, понимающему и принимающему бесконечную божественную любовь, нередко бывает проще любить и прощать себя и других. Уважение к людям часто помогает понять и принять безусловность человеческого достоинства. Отсутствие угрызений совести, умение прощать и широта взглядов уменьшают стресс, тревожность и депрессию. Огромное число исследований однозначно подтверждают, что духовность и религиозные практики в высшей мере позитивно влияют на психическое и физическое здоровье человека.

    ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ КОММЕНТАРИИ

    • Помощь квалифицированного специалиста по психическому здоровью ослабляет симптомы, но конечная цель – научиться рассчитывать на себя: страдающий человек должен обучиться навыкам борьбы со стрессом, чтобы уметь справляться с симптомами, если они все же возникают время от времени, и возвращаться в нормальное состояние.

    • Описанная выше модель не жесткая, а гибкая. Например, если у человека наблюдается тяжелая клиническая депрессия, специалист по психическому здоровью, скорее всего, не станет начинать работу с ним с традиционных методов управления стрессом. Тут необходим более серьезный подход для быстрого ослабления симптомов – например, лечение антидепрессантами или электрошоком. А уже потом можно применять методы когнитивно-поведенческой психотерапии и обучать навыкам управления стрессом. При обнаружении неразрешенной скорби, когда человеку поставлен диагноз «посттравматическое стрессовое расстройство» (ПТСР), приоритет отдается лечению заболевания.

    • По данным исследований, духовные и религиозные практики весьма эффективно способствуют восстановлению, но тяжелая психологическая травма иногда делает человека невосприимчивым и бесчувственным, в том числе по отношению к духовным ценностям. Тогда именно лечение и исцеление душевных ран помогает ему вновь открыться духовным чувствам.

    • Низкая самооценка лежит в основе такого большого количества симптомов стресса, что иногда ее называют общим знаменателем. И в тех случаях, когда она становится причиной, и в тех, когда представляет собой их следствие, навыки повышения самооценки отлично помогают в ослаблении симптомов стресса. Однако эти умения не устраняют нужды в сбалансированном, комплексном плане лечения с использованием всех необходимых подходов.
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     Приложение 2. Прощение себя
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Во всех культурах мира ценности определяют правильное и неправильное поведение человека. В религии поступки, нарушающее установленные в обществе нормы, называются грехом. Чувство вины предупреждает нас о том, подобающе ли мы поступаем, и побуждает избегать неправильного поведения. Сейчас мы поговорим о «здоровой вине». Эта идея подразумевает разумность существующих стандартов, то есть люди несут ответственность за свое поведение. Отрицание здорового чувства вины приводит к плохим последствиям, как, впрочем, и отрицание любого чувства. Под стыдом (этот термин используется в современной психологии) понимается восприятие, будто человек плох по сути, в своей самости.

    Термин «покаяние» подразумевает возвращение в первое из этих двух состояний. Теологи выявили шесть этапов покаяния, которые возвращают человека в состояние чистоты, характеризуемое, помимо всего прочего, прощением Господа.

    
1. Подтвердить, что вы сделали что-то неправильное.

    2. Признать, что этим вы причинили вред себе или другим. На этом этапе люди обычно переживают боль, грусть, разочарование и сочувствие и полностью осознают связь между этими чувствами и приведшим к ним поведением.

    3. Признаться Богу (и людям, пострадавшим от вашего поступка) в том, что вы осознали неправильность своего поведения, его последствия и сожалеете о причиненном ущербе.

    4. Исправить ситуацию, если это возможно – например, вернуть украденную или испорченную вещь; извиниться, если вы кого-нибудь обидели или унизили.

    5. Отказаться от такого поведения в будущем, принять решение никогда так больше не поступать и меры, чтобы это не повторилось.

    6. Нацелиться на благочестивую жизнь. Любопытно, что английское слово holy («святой») происходит от того же корня, что и слово health («здоровье») и обозначает нравственность, честность и отсутствие разделения между внутренними ценностями и поведением человека.

    
Впрочем, даже после завершения покаяния некоторым людям все еще трудно прощать себя. В этом вам сослужат службу представленные далее идеи.
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Неправильное поведение – это внешнее. Такие факторы скрывают сущностное «я» и, словно грязный налет на поверхности воды, препятствуют проникновению в него света или исходу света из него во внешний мир. Человек может чувствовать себя плохим, ничего не стоящим в своей самости. Но это чувство ни в коем случае не отражает реального положения вещей. Убедитесь, что вы правильно его понимаете. Это грустное чувство говорит лишь о том, что вам нужно изменить, а не о вашей человеческой ценности. Сопротивляйтесь желанию истолковать его как свидетельство собственной никчемности. Благодаря раскаянию и покаянию человек избавляется от неправильного поведения и снова ощущает человеческую ценность намного яснее.

    Можно всегда помнить о неправильном поведении или событии, но боль, с этим связанная, стихает.

    
     Австрийский психиатр Виктор Франкл, выживший во время Второй мировой войны в концлагерях, писал: «…Прерогатива человека – становиться виновным. Конечно же, на его ответственности лежит также преодоление вины»[75]. Мы спрашиваем: что у меня осталось? Что я могу сделать, чтобы взять на себя ответственность? Совершенствоваться? Найти больший смысл в прошлом, настоящем и будущем?
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     Приложение 3. С любовью к прошлому
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Каждый человек на том или ином этапе жизни переживал болезненные события. И вы тоже. Возможно, какие-то из них все еще причиняют вам боль и мешают в полной мере иметь адекватную самооценку и самоуважение. Далее описан навык, который отлично помогает исцелиться, стабилизировать свое эмоциональное состояние и отпустить болезненные эмоции, не позволяющие жить спокойно. И первейший «агент» такого исцеления – любовь.

    Это упражнение из разряда факультативных: у одних людей есть огромное желание избавиться от боли прошлого, и это упражнение принесет им большую пользу; у других, напротив, нет ни малейших намерений возвращаться и переживать все заново; а третьи предпочитают делать это с помощью психолога.

    ОБЩИЕ УКАЗАНИЯ

    1. Найдите тихое место, где вас не побеспокоят хотя бы полчаса.

    2. Определите, какое событие в вашей жизни все еще вызывает негативные эмоции, например:

    • вам причиняли боль или заставляли испытывать стыд, скажем, недобрыми словами, критикой, оскорблениями, издевательствами или злыми насмешками;

    • вы чувствовали себя одиноким, забытым, отвергнутым или брошенным;

    • вы разочаровывались в своем поведении или эффективности – например, не знали, как справиться с переполнявшими вас негативными чувствами, или ваше поведение было недостойным.

    3. Назовите того, кто пережил эти трудные времена, своим младшим сущностным «я».

    4. Назовите более умной самостью свое настоящее сущностное «я» – того, кто обладает большим опытом, мудростью и любовью.

    5. Представьте себе, что вы, в своей мудрой ипостаси, вернулись в негативное событие и приближаетесь к своему младшему «я», которое смотрит и видит вас. Ваши глаза встречаются, и возникает близость и доверие; младшее «я» готово слушаться вас.

    6. Вы вступаете в диалог и спрашиваете, что его беспокоит. И это «я» описывает факты и чувства, которыми сопровождается событие. Выслушайте его с пониманием и сочувствием.

    7. Спросите, что могло бы ему помочь. Вы внимательно слушаете и головой, и сердцем все, что хочет выразить ваше младшее «я» как словами, так и без них. Вы понимаете эти потребности и стараетесь обеспечить их. Например:

    • Эмпатия. Вы говорите: «Ты не одинок. Я тебя понимаю».

    • Направление. Возможно, вы можете обучить его навыкам, которым недавно научились сами, например установке несмотря на…

    • Поддержка и поощрение. Вы говорите, что он не так уж плох, учитывая его опыт и подготовку, что все наладится и ему не о чем беспокоиться, что он точно справится.

    • Физическая помощь или защита. Представьте себе, как заслоняете от обидчика свое младшее «я».

    • Совет. Подумайте вместе, что можно сделать. Для поиска решения проведите мозговой штурм с обоими сущностными «я».

    – Вы могли бы посоветовать ребенку, подвергшемуся насилию, сказать обидчику: «Так нельзя обращаться с детьми». Теперь ваше мудрое «я» стоит рядом с ребенком, предлагая ему защиту и поддержку.

    – Взрослый человек может ответить на критику руководителя: «Я понимаю вашу точку зрения. Но я хотел бы, чтобы вы мне помогли. Думаю, я буду развиваться быстрее, если вы отметите и мои положительные стороны».

    – Если младшее сущностное «я» повело себя неправильно или неэтично, вместе с ним изучите принципы и поведение, способствующие личностному росту. Представьте себе, что вы напоминаете ему об этих мудрых принципах и поведении. Вы руководите им в их применении. Увидьте, как ваше младшее «я» действительно прибегает к этим и другим полезным моделям поведения, таким как извинения, выражение сожаления за причинение боли, попытки исправить ситуацию и проявление доброты. Позвольте младшему «я» испытать более приятные и миролюбивые чувства, которыми сопровождается это новое для него поведение, и поделиться своими впечатлениями. Вселите в него уверенность, что так действовать значительно мудрее.

    • Любовь. Это главное! Любовь можно передать:

    – через любящий, нежный, принимающий взгляд, глаза в глаза;

    – слова любви (например, «я люблю тебя»);

    – объятия;

    – успокаивающее прикосновение.

    
8. Скажите своему младшему «я», что возвращаетесь назад, в будущее, но ваша любовь остается с ним.

    9. Позвольте своему вниманию вернуться в настоящее. Используйте утверждения несмотря на…: «Несмотря на то что это были трудные времена, я люблю себя». Позвольте целительному чувству любви проникнуть в вас.

    
Повторяйте это упражнение в общей сложности в течение четырех дней, отводя на каждое трудное событие новый день. Для закрепления упражнения рекомендую сформулировать все в письменной форме. Как мы уже говорили, ведение записей помогает увидеть прошлое в новом свете, но создает дистанцию, необходимую для его правильной оценки. А еще с его помощью можно определить потенциальные решения и выбрать самое лучшее.

    Если вдруг заметите, что в дни, когда выполняете это упражнение, у вас портится настроение, не расстраивайтесь. Позже оно обязательно исправится и станет даже лучше, чем в начале занятий. Это все равно что проколоть нарыв: чтобы почувствовать облегчение, нужно причинить себе боль.

    Одна моя студентка помнила, что в детстве ее мать дома плохо отзывалась об отце. И вот однажды девочка сказала что-то неприятное о нем в магазине, а мать набросилась на нее; она трясла маленькую дочку за плечи и кричала: «Не смей так говорить о своем отце!» Даже много лет спустя, уже будучи взрослой, студентка не могла забыть потрясение и обиду. И она выбрала это событие для выполнения описанного упражнения.

    Ее мудрое сущностное «я» посоветовало своему младшему «я» спросить у мамы, почему та накричала на нее, хотя она просто повторила ее слова. Мудрое «я» защитило «я» ребенка, но заметило боль в глазах матери. И оно обняло ее. А потом сказало младшему «я», что не может взять его с собой в настоящее, но дало малышке камешек как символ утешения и любви, которую чувствовало к ней мудрое «я».

    ПОЛЬЗА ВИЗУАЛИЗАЦИИ

    Воображаемые картины – например, когда представляешь себе общение своего нынешнего «я» с младшей ипостасью, – это источник потрясающих идей и решений для разрешения сложных проблем, связанных с прошлыми событиями. Приведенный выше пример общения девушки с матерью отлично демонстрирует, как можно иначе истолковать негативное событие, а затем окружить себя любовью.

    Если вы решили выполнить это упражнение, сделайте следующее:

    
1. В течение одного дня пересматривайте принципы и навыки, которым научились.

    2. Остальные три дня применяйте навыки, которые считаете наиболее важными и значимыми.

    
Благодаря поэтапности ваше настроение улучшится, а фокус внимания вернется в настоящее.
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САМООЦЕНКА И БЕЗУСЛОВНАЯ ЛЮБОВЬ

   Petrie, A., and J. Petrie. Mother Teresa. Petrie Productions, DVD, 1986. Потрясающий документальный фильм, проповедующий универсальные истины о безусловной любви, прощении и вере.

   Schiraldi, G. R. Ten Simple Solutions for Building Self-Esteem. Oakland, CA: New Harbinger, 2007. В этой книге идея терапии, основанной на осознанности, и терапии принятия и обязательств объединяются с традиционными психологическими стратегиями повышения самооценки.

   Seuss, Dr. 1990. Oh, the Places You’ll Go! New, York: Random House. Умный юмористический трактат о личностном росте и о том, что человеку свойственно ошибаться. Содержит яркие, интересные идеи для людей всех возрастов.

   КОГЕРЕНТНОСТЬ СЕРДЦА

   В The HeartMath Institute, расположенном в Боулдер-Крик, Калифорния (800-711-6221, http://www.heartmath.org, http://www.store.heartmath.com), вы найдете множество книг, видео, музыки и доступных технологий для отслеживания ритмов сердца в режиме реального времени и практики навыка HeartMath. Наблюдение за повышением когерентности своего сердца – чрезвычайно мотивирующее занятие.

   Вот две очень полезные книги на эту тему.

   Childre, D., and D. Rozman. Transforming Anger: The HeartMath Solution for Letting Go of Rage, Frustration, and Irritation. Oakland, CA: New Harbinger, 2003.

   Childre, D., and D. Rozman. Transforming Stress: The HeartMath Solution for Relieving Worry, Fatigue, and Tension. Oakland, CA: New Harbinger, 2005.

   САМОСОСТРАДАНИЕ

   Нефф К. Самосострадание. О силе сочувствия и доброты к себе. М.: Манн, Иванов и Фербер, 2021. Узнайте, как заменить строгую самокритику и осуждение добротой. Если вы готовы прочитать только одну книгу о самосострадании, выберите эту. Но очень полезно также прочитать: Dr. Christopher Germer. The Mindful Path to Self-Compassion, 2009. Можете также посетить отличный сайт доктора Нефф, http://www.self-compassion.org, где найдете множество превосходных шкал для сравнения, упражнения и медитации.

   Salzberg, S. Loving-Kindness: The Revolutionary Art of Happiness. Boston: Shambhala, 1995. Превосходный обзор медитации любящей доброты, которая дополняет самосострадание и, как показывают исследования, улучшает психическое здоровье человека.

   ВЕДЕНИЕ ЗАПИСЕЙ В ДНЕВНИКЕ

   Pennebaker, J. W. Opening Up: The Healing Power of Expressing Emotion, 1997. New York: Guilford Press. Это первая книга доктора Пеннибейкера, уже ставшая классикой.

   Pennebaker, J. W., and J. F. Evans. Expressive Writing: Words That Heal. Enumclaw, 2014, WA: Idyll Arbor, Inc. В книге объясняется, почему, изливая на бумагу эмоциональную боль детского или взрослого опыта, можно уменьшить стресс. А еще в ней предлагается множество идей о том, как сделать письмо в дневнике эффективным.

   ПРОЩЕНИЕ

   Enright, R. D. Forgiveness Is a Choice: A Step-by-StepProcess for Resolving Anger andRestoring Hope. Washington, DC: American Psychological Association, 2001. Очень рекомендую прочитать эту книгу.

   Enright, R. D. The Forgiving Life: A Pathway to Overcoming Resentment and Creating a Legacy of Love. Washington, DC: American Psychological Association, 2012. Ведущий исследователь темы прощения описывает этот очень сложный процесс, который тем не менее эффективно освобождает от злобы и негодования, заполняя пустоту как обиженного, так и обидчика состраданием, и становится истинным благословением для того, кто прощает, для его родных и любимых, а иногда и для обидчика. В книге описано множество отличных психологических практик.

   ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ТРАВМЫ

   Schiraldi, G. R. The Post-TraumaticStress Disorder Sourcebook. New York: McGraw-Hill, 2016. Травмирующие события, такие как сексуальное насилие, терроризм, война и другие, крайне негативно сказываются на самооценке человека. Эта книга четко описывает и понятно объясняет непонятные симптомы ПТСР и предлагает широкий спектр эффективных вариантов лечения этого заболевания и соответствующие ресурсы.

   В институте травматического стресса Сидрана в Балтиморе, штат Мэрилэнд (410-825-8888; http://www.sidran.org) вам помогут найти в своей местности квалифицированного психиатра, специализирующегося на ПТСР; на сайте Института предлагается множество материалов на эту тему и другие полезные ресурсы.

   ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ

   В целях стимулирования выздоровления и оптимизации здоровья и работоспособности организация Resilience Training International (www.ResilienceFirst.com) предлагает тренинги психологической устойчивости для предотвращения состояний, вызываемых стрессом. Психологическая устойчивость и высокая самооценка неразрывно связаны. Основатель и владелец организации – доктор Гленн Ширальди.

   СЧАСТЬЕ

   Во всем мире признают, что счастье неразрывно связано со здоровой самооценкой. Вот мои любимые книги на эту тему:

   Brooks, A. C. Gross National Happiness: Why Happiness Matters for America – and How We Can Get More of It. New York: Basic, 2008. Опытный исследователь использует большие и авторитетные базы данных, в основном результаты последних исследований, и делает интереснейшие выводы относительно зависимости между счастьем и рядом других сфер нашей жизни: политикой, семьей и религиозными ценностями.

   Любомирски С. Психология счастья: новый подход. СПб.: Питер, 2014. Великолепное изложение серьезных исследований и практических, проверенных временем методов повышения уровня счастья.

   НАУЧНАЯ КЛАССИКА

   Если вас интересуют ранние научные труды на тему причин и следствий самооценки, ознакомьтесь с работами:

   Coopersmith, S. The Antecedents of Self-Esteem. San Francisco: Freeman, 1967.

   Rosenberg, M. Society and the Adolescent Self-Image. Princeton, NJ: Princeton University Press, 1965.
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