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    Глава 1. Уверенность в себе и «эффект бабочки»
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В моей жизни был период, когда я чувствовал себя очень неуютно в ресторанах и кафе, даже в «Макдональдсе». И причина крылась вовсе не в том, что я испытывал внутреннюю дрожь при мысли о жутком количестве насыщенных жиров, которые собирался там запихнуть в свой организм. Просто для того, чтобы сделать заказ, мне нужно было с кем-то заговорить… Скажете, я псих? Но если вы сейчас читаете эту книгу, готов поручиться, что ситуация вам знакома…

    Помню один яркий случай в Applebee’s[1]. Официантка подошла к моему столику, чтобы принять заказ, а так как я еще не сделал выбор, то решил спросить, что она мне порекомендует.

    Но… я прямо-таки физически ощущал, как ее глаза прожигают дыру в моем меню, как все сидящие за столом пялятся на меня и мечтают, чтобы я скрылся с глаз долой, а повара наверняка собираются плюнуть в мою еду. Я вспотел, уши стали такими горячими, что я думал, у меня сейчас расплавится голова. Я совершил жуткую ошибку и теперь заслуживал того, чтобы компания меня выгнала вон! Я заспешил и ткнул пальцем в первое же попавшееся блюдо. Когда еду принесли, я расправился с ней за пару секунд, оставил деньги на столе и, не слушая протестов друзей, пробормотал, что мне нужно домой. Дома я изнемогал, казалось, целую вечность — ну как же, ведь это самая ужасающая и нелепая катастрофа, которая только могла случиться с человеком!

    Разумеется, все остальные видели только, как их приятель спросил у официантки, что бы она посоветовала, а сама официантка — что клиент затрудняется сделать выбор. Вот и все. Наверное, и вы подумали так же — мол, автор каким-то невероятным образом сделал абсолютно неадекватные выводы. Но в тот момент я совершенно не считал, что мои поступки были иррациональны. Я чувствовал, что совершенная мной оплошность так велика, что меня стоит изгнать из цивилизованного общества. Я серьезно.

    Такова роль неуверенности в нашей жизни. Я говорю это вам как человек, который был на вашем месте и знает, каково это — так себя чувствовать. Я знаю, какой это убийственный страх, как он мешает жить полной жизнью и следовать своим желаниям. Мало-помалу, с годами, я поборол свои страхи и больше не боюсь заказывать еду в ресторанах; теперь мне комфортно выступать на публике и встречаться с новыми людьми. Да, я проделал долгий путь с того дня в Applebee’s!

    Уверенность в себе, возможно, и не панацея от всех бед. Однако ее антипод может так глубоко корениться в нашей душе, что порождает тревоги, о которых мы и не подозреваем.

    Есть такое поэтическое описание уникального явления, которое встречается не только в природе: если бабочка взмахнет крылышками в Бразилии, в Японии начнется ураган. Что это означает? Неважно, сколь незначительно действие, но оно всегда имеет последствия, подчас непредсказуемые. Мы можем этого не замечать, это почти неощутимо, но не меняет сути: любое действие вызывает ответную реакцию.

    Бабочка может только один раз поколебать воздух, но волна будет распространяться, и это крошечное дуновение воздуха станет нарастать, как снежный ком, и в конце концов превратится в сокрушительное цунами. Последствия, казалось бы, незначительных поступков зачастую скрыты, неожиданны, поэтому их попросту не принимают в расчет.

    Таков «эффект бабочки», или кругов на воде, и хотя его проще наблюдать в иных ситуациях, очень важно понимать этот термин в контексте уверенности. Отсутствие уверенности, то есть недоверие к себе, имеет далеко идущие последствия, которых вы, возможно, даже не осознаете, но они проникают в самые потаенные уголки вашей жизни. Малое зернышко неуверенности может расти и шириться, так что в конце концов вы сами себя не узнаете в зеркале.

    Неуверенность влияет на ваше мироощущение всегда и везде, а не только когда вы участвуете в нетворкинге или приходите на день рождения. Это не просто некая вещь, мешающая пойти на вечеринку или поговорить с незнакомцем. Это история длиною в жизнь, которую вы рассказываете о себе с самых юных лет, и она влияет на все ваши мыслительные установки. И эти, казалось бы, несерьезные мысли и чувства весьма любопытным образом превращаются в самоисполняющиеся пророчества. Все может начинаться неуловимо, на грани восприятия, но в действительности очень конкретно проявляется в тех выборах, которые мы делаем или не делаем… и в тех личностях, которыми мы становимся.

    Самый лучший способ понять воздействие неуверенности — это сравнить убеждения, которые оно вызывает, с убеждениями уверенных в себе людей. Если хорошенько уяснить, на что похоже состояние, когда неуверенность и тревожность не парализуют нас, то можно получить неплохое представление о том, с чего начать собственное путешествие к высокой самооценке. Вероятно, первое, что тут нужно предпринять, это в самом деле поверить, что вы тоже можете стать одним из таких «бесстрашных» людей.

    Те, кому свойственны высокая самооценка и уверенность в себе, примут почти все, что будет сказано далее, как должное. Почему бы нет? А вы? Может показаться, что у них низкие, упрощенные ожидания, но именно здесь и проходит разделительная черта. Это и есть те самые крошечные крылышки бабочки, которые в итоге порождают цунами!

    Люди, уверенно ощущающие себя в социуме, изначально ожидают, что он их примет. Встречаясь с незнакомыми людьми, они уверены, что произведут хорошее впечатление, поэтому их не сковывает и не превращает в дрожащее желе страх негативной оценки со стороны окружающих. Они считают вполне естественным, что общество позитивно на них реагирует. Сталкиваясь с той или иной ситуацией, они никогда не начинают с мысли «А что, если я не понравлюсь?» Вместо этого они заявляют себе: «Надеюсь, они мне понравятся».

    У них в организме вырабатывается тот же адреналин, когда они встречают незнакомцев, только их адреналин вызывает возбуждение, а у других, неуверенных, — тревожность. Вместо страха они испытывают спокойный интерес или любопытство. Это превращает встречу с чем-то новым в возможность приобретения, а не минное поле, где нужно просчитывать каждый шаг или вообще обходить его стороной.

    Социально уверенные люди оценивают себя в позитивном ключе. Частично тут играет роль то, как они разговаривают сами с собой, а частично — их позитивное самовосприятие. Что это значит? Социально уверенные люди испытывают воодушевление, они позитивны, они принимают себя. Но они позволяют себе не быть перфекционистами и не слишком сильно себя укоряют, если у них что-то не получается.

    Еще они оценивают свои социальные способности по позитивной шкале. Если у них все получается, это в порядке вещей. Они этого ожидают. Если дела идут плохо, это просто случайность, исключение из правил, из которого можно извлечь урок. Они не позволяют давить на себя единичным ситуациям, которые, как им известно, не отражают по-настоящему их достоинств. Они о себе высокого мнения, судят здраво и не страшатся постоянного осуждения.

    Социально уверенные люди способны выдержать критику. Критика их не сгибает в бараний рог (см. предыдущий пункт). Уверенные люди учатся раскладывать критику по полочкам и осознавать ее истинные цели; они не принимают ее на личный счет, поэтому не разражаются бурными эмоциями, не считают критику нападением — по крайней мере, насколько это возможно, ведь они тоже люди!

    Их самовосприятие не меняется, подобно приливам и отливам, из-за единственного критического, хотя бы и уничижительного, замечания. Последнее не ставит под сомнение смысл их существования. Они знают себе цену, даже если в одной-единственной области не справились. Они не боятся, что критика подтвердит жестокую истину о том, чего они пытались избежать. На самом деле они даже приветствуют критику, поскольку считают ее стимулом к совершенствованию, который приведет их в лучшее будущее.

    Социально уверенные люди комфортно ощущают себя рядом с вышестоящими. Придумайте сами определение слову «вышестоящий» — кто-то, кто красивее, кто выглядит атлетичнее, кто поднялся выше по карьерной лестнице, кто просто привлекательнее и более компанейская личность, чем вы. Социально уверенные люди не чувствуют от этого дискомфорта, поскольку не видят здесь для себя угрозы и не боятся, что достоинства других людей высветят их недостатки и уязвимые места. Их не угнетают призраки постоянного ощущения неловкости и отверженности.

    Они признают таланты и триумфы других, потому что знают, что чужие достижения не умаляют (и не должны демотивировать) их собственные. Они знают, что мир не требует, чтобы кто-то потерял для того, чтобы другой приобрел. В действительности они стремятся проводить время в обществе «вышестоящих», поскольку знают: это ключ к тому, чтобы что-то узнать и усовершенствоваться, а вовсе не угроза разоблачения их недостатков. Они могут конкурировать, но не подчиняться. Иначе говоря, они понимают, что, по большому счету, люди — всего лишь люди, и даже если один в чем-то превосходит другого, то в чем-то обязательно уступает.

    А вы принимаете подобные простые аспекты взаимодействия с другими людьми как данность? А как люди, которым недостает уверенности, общаются с миром?

    Неуверенные люди ожидают, что их отвергнут. Еще не столкнувшись с ситуацией, они в глубине души (или, скорее, рассудка) уже предвидят провал. Похоже, они заранее настроены против самих себя, сами себя презирают и просто ждут, когда реальность подтвердит их оценку. Ждут намеков на то, что людям с ними неинтересно или скучно. Они дважды подумают, прежде чем что-то сказать; они сами — свои самые суровые цензоры. У них уже плохая репутация — в собственных глазах.

    Они уже считают, что обязательно выставят себя в идиотском свете, поэтому ожидают наихудшего сценария. Это отражается в выражении лица, в языке тела — и действительно вызывает у людей негативную реакцию. Они сами воплощают в жизнь эти плохие сценарии, потому что не позволяют себе открыться другим людям, дабы не оказаться в уязвимом положении.

    Ожидая, что вас отвергнут, вы ощущаете беспомощность — мол, что бы вы ни сделали, все будет напрасно. Представьте себе, как меняется поза человека, ожидающего удара. А теперь вообразите себе психологический эквивалент. Правда, вы внутренне съеживаетесь и трепещете, потому что на некоем уровне всегда ждете, что вас ударят? Хуже того, при таких чувствах мало что можно предпринять в целях самозащиты, и вы, естественно, пытаетесь уклониться от воспринимаемой угрозы. Начинает казаться, что вы навлекаете на себя больше неприятностей, чем заслуживаете. Следуя данной логике, зачем вообще выходить из дома, нарываясь на неприятности? Вы ощущаете безнадежность и замираете на месте, чтобы негатив обошел вас стороной.

    Неуверенные люди оценивают себя в негативном ключе. По разительному контрасту с социально уверенными личностями люди неуверенные оценивают себя негативно с самого начала. Они просто не верят в себя и свои способности. Если дела идут хорошо, они считают это неестественной случайностью. Они шокированы и не верят, что белая полоса продлится долго, ожидают худшего — и зачастую это худшее получают, как и ожидали. Для них нет возможностей — только неудачи и провалы, а в итоге — веревка, на которой можно с успехом повеситься.

    Неуверенные люди сгибаются под шквалом критики. Критика — их вечный кошмар. Внешне, возможно, они принимают бой и выглядят готовыми к обороне, но в глубине души чувствуют, что критика гарантирована и заслужена. Их худшие страхи всегда оправдываются, даже если критика мягкая или вообще к ним не относится.

    Их самовосприятие всегда висит на волоске, так что даже самая незначительная критика может этот волосок оборвать, ввергнув в бездну негатива. Эта трещина в броне отлично представляет всю их ценность как представителей людского рода. Любые недостатки, которые они пытаются скрыть, критика обязательно вынесет на свет божий, и тогда им придется встать лицом к лицу с суровой реальностью своего ничтожества.

    Неуверенные люди избегают привлекать к себе внимание и делают все возможное, чтобы избежать негативных откликов, которые только подтвердят их наихудшие страхи.

    Неуверенные люди ужасно некомфортно себя чувствуют рядом с «вышестоящими». Тех, кто в чем-то их выше, они расценивают как угрозу, которую в равной мере подогревает ревность, зависть и взгляд на социальные ситуации как на игру с нулевой суммой — победитель только один, а все остальные проигрывают (включая их самих).

    Они чувствуют, будто их поглотило торнадо, если рядом оказывается кто-то с более высоким положением в социуме. Люди с низким уровнем уверенности не только постоянно ощущают, будто их оценивают; «первые лица» все время напоминают о том, чего сами они никогда не получат, кем никогда не станут. Более того, они сравнивают себя с «вышестоящими», высвечивая все собственные недостатки. Представьте в качестве яркого примера человека маленького роста, который покупает огромный автомобиль, чтобы замаскировать собственную несостоятельность.

    Неуверенность может уходить корнями очень глубоко. То, что может показаться относительно скромным недостатком, в конечном итоге определяет, как человек проживает жизнь. Поскольку вами движет страх, вы как бы на песке очерчиваете вокруг себя границу, и она определяет, до какого предела вы можете дойти, насколько продвинуться, что стоит усилий, а что нет. Идет время, и этот рукотворный круг способностей, компетенций и уверенности в себе начинает осыпаться, рушиться и сжиматься. И вот вы в ловушке.

    Если вы останетесь там, где есть, то окажетесь (используем еще одну метафору) в запертой тюремной камере, которая быстро заполняется водой. Оставаться в ней нельзя, но вы не можете убежать от своей социальной тревожности и страхов. Нужно действовать. Если вы не изменитесь — не изменится ничего.

    Вы сами запираете себя в тюрьме за невидимой решеткой. Вы можете делать все, что хотите, но выбираете не делать ничего из-за этих невидимых стен — стен, которые никто (в том числе другие люди) не создавали для вас, вы выстроили их сами. Никакие злобные великаны не держат вас на коленях — только вы сами.

    Таков «эффект бабочки». Вы соприкасаетесь с людьми на работе, по соседству, идя в магазин за продуктами или в кафе выпить чашечку кофе. Так происходит каждый день. Как бы вы отнеслись к себе сами? Возможно, вы считаете, что немного теряете, не общаясь с ними, но если добавить и сложить вместе все эти взаимодействия, которые вы упускаете, то ваши дни расцветут буйным цветом ненужности. Небольшие уклонения от контактов — и воображаемые подтверждения вашей никчемности будут все шириться, пока, наконец, ураган не накроет вас, парализуя всю жизнь.

    Тревожность и сопутствующий ей дискомфорт заставляют вас вести себя антисоциально. В результате вы получаете негативный или прохладный отклик. Вы пропускаете через себя этот отклик, получая еще более униженную и неуютную версию себя. Тревожность нарастает, и вы все глубже увязаете в зыбучем песке. Вы до мозга костей страшитесь осуждения, неудач, отторжения, представления о вас как о тупице. В итоге вы ощущаете, что жизнь кончена.

    Уверенность в себе поможет вам ощутить себя царем мира, но это непросто — недостаточно взять и сделать такой выбор. Здесь, прежде всего, против вас — базовая психология человека.
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     Характерные черты слабой уверенности в себе
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Все, кому недостает уверенности, по-разному испытывают тревогу. Какие-то признаки очевидны, другие менее заметны. Конечно, по большей части они проявляются автоматически, когда социофоб (человек, испытывающий панический страх при общении с другими людьми в публичных местах, и не только там) даже не осознает, что происходит. К числу подобных видов поведения и мыслительных процессов относятся следующие.

    Негативное восприятие внешних событий и социальных сигналов. Социофоб не различает нейтральные и негативные реакции; для него любой отклик, если он не явно положительный, является в определенной мере неодобрением. Если кто-то реагирует неоднозначно, социофоб интерпретирует это как негатив. А если кто-то высказывает даже самую мягкую критику, причем с самыми добрыми намерениями, это вообще воспринимается как катастрофа.

    К примеру, социофоб — назовем ее Бриджет — рассказывает подруге Грете о проблемах, касающихся отношений с бойфрендом по имени Стюарт, а Грета то и дело отводит взгляд или не выказывает активной заинтересованности. Бриджет может посчитать, что Грета ее отталкивает. А если Грета мягко отвечает, что, возможно, Бриджет стоит взглянуть на ситуацию с другой стороны, это вообще воспринимается как предательство. Бриджет может даже обвинить Грету в том, что та приняла сторону Стюарта!

    Избыточная фокусировка на себе в состоянии тревожности. Социофобам очень сложно чувствовать себя «в потоке» на светских мероприятиях из-за неспособности справиться с рефлексией. Из-за этого они могут показаться замкнутыми, необщительными, сосредоточенными только на себе, что лишь укрепляет их низкую самооценку. Например, если социофоб на вечеринке постоянно думает о своей внешности, то все время смотрит на свое отражение в зеркалах, окнах и даже винных бокалах. Такой вот постоянный «мониторинг» накладывает отпечаток на все, ради чего он пришел в социум.

    Искажение самовосприятия в ситуациях, которые вызывают страх. Социофобы, оказавшись в стрессовой ситуации, склонны рассматривать себя с позиции наблюдающего, но то, что они видят, обычно представляет исковерканный образ их личности. Такой образ «я» постоянно вызывает к жизни самые неприятные воспоминания из прошлого, включая воспоминания о ситуациях, в которых человека унижали, стыдили или наказывали.

    Значение информации, которую социофоб извлекает из собственных воспоминаний, очень часто преувеличено. К примеру, такие люди оживляют в уме момент, когда испытали нервный срыв перед лицом большого количества людей, в то время как сейчас, в действительности, нет вообще никаких внешних признаков панической атаки. Всем присутствующим они вообще могут казаться эталоном стоика. Но перед своим внутренним взором они хрупкие, как яичная скорлупка, и, конечно же, всем об этом известно!

    Модель безопасного поведения укрепляет их негативность в собственных глазах и глазах окружающих. Упорный фокус социофобов на желании оставаться в безопасности затемняет реальность ситуации, в которой они находятся. Они подпитывают собственное негативное восприятие и отказываются верить в любые свидетельства обратного. Избыточное погружение в безопасное поведение на публике может привести к тому, что социофоб кажется невнимательным, недоброжелательным, как будто люди ему несимпатичны. Это, конечно же, неприятный результат такого поведения — социофоб навлекает на себя гораздо больше критики и отторжения, которых старался избежать.

    Например, мужчина с нулевой самооценкой и комплексом неполноценности, который считает себя абсолютно непривлекательным, постоянно сплетничает о других людях, чтобы подкрепить свое ощущение превосходства, но в итоге все его за это ненавидят, и его планы рушатся.

    Жуткий страх при мысли о социальных ситуациях и тягостные мысли о предстоящем негативе. Неуверенные в себе личности культивируют негативное отношение к предстоящим мероприятиям. Они постоянно напоминают себе о прошлых событиях, которые закончились плохо, подготавливают модели безопасного поведения на следующий раз и даже планируют пути отхода. Так, бизнесмен может испытывать ужас при мысли о корпоративной вечеринке, потому что помнит, как в последний раз выпил лишнего и повел себя глупо.

    Возможно, эти характеристики показались вам в чем-то знакомыми. Люди со слабой уверенностью в себе — свои первейшие враги, каким бы избитым выражением это ни было. Для тех, у кого проблемы с самооценкой, весь мир — одна большая проблема; да и сами для себя они создают проблемы. В каком-то смысле неуверенные в себе люди реально генерируют крупную проблему — но она не в том, о чем они думают! Их проблема не в их неполноценности, а в том, что они постоянно себе о ней твердят — почувствуйте разницу!

    Все, что они испытали, насыщает ядом, буквально отравляет душу тревожного социофоба и может разрастись до таких гигантских размеров, что пути к излечению не будет. Но такой путь остается: попытка понять, что именно подкидывает дровишки в топку их социофобии. Иногда ответ уходит к самым корням личной истории, и его потребуется оттуда извлечь. А иногда он лежит на поверхности в ожидании, когда человек наберется мужества действовать.
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     Я не уверен в себе — или это тревожность?
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У меня есть подруга, которую все считают светской леди. Она популярна, всем нравится, очень коммуникабельна. Вы бы ни за что не подумали, что в глубине души она чертовски не уверена в себе. В общем, моя подруга скорее экстраверт с заниженным мнением о себе. Если бы вы узнали ее поближе, то поняли бы, что, несмотря на внешнее впечатление, у нее на удивление низкая самооценка.

    Но случай моей подруги — исключение из правил. По моему опыту, низкая самооценка, неуверенность в себе и социофобия всегда идут рука об руку. С плохим мнением о себе мы отрабатываем событийный ряд с негативными искажениями, ставя себя в фокус избыточно тревожных, искривленных ощущений. И, само собой, это сказывается на нашем взаимодействии с другими людьми. Вскоре все приходит к тому, что мы считаем своей проблемой застенчивость, интроверсию, замкнутость, холодность или депрессию, когда на самом деле нам просто не хватает веры в свою способность принять деятельное участие в функционировании социума.

    Вот что я хочу сказать: феномен, который на первый взгляд выглядит как социофобия, может быть ничем иным, как недостатком уверенности. Если вы сумеете побороть отсутствие самоуважения, то с удивлением обнаружите, что на самом деле вы любите людей — при чем тут стеснительность и холодность? В следующих главах мы поговорим о социальной тревожности, низкой самооценке и неуверенности в себе — все это понятия взаимозаменяемы. Это не совсем одно и то же, но они реально формируют единый кластер на базе одноплановых паттернов: негативных байесов (предполагаемых вероятностей), тревожности, когнитивных искажений и дискомфорта в отношении других людей. Социальная тревожность, иначе социофобия, может представлять собой симптом неуверенности, но еще это и причина и подкрепляющий стимул подобных паттернов мышления и поведения.
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     «Эффект прожектора»
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Слабая уверенность в себе подпитывается сковывающим человека страхом, что его действия и поведение в целом получат неблагоприятную оценку со стороны. Мы страшимся оказаться глупыми, неправыми, закомплексованными; а элемент социальной тревожности вступает в игру, когда мы обеспокоены тем, что окружающие все это в нас заметят и осудят. Но правда ли люди так уж пристально за нами наблюдают? Действительно ли смеются про себя над каждой вашей мельчайшей ошибкой и промахом? Возможно, вы просто испытали на себе «эффект прожектора».

    «Эффект прожектора» — это психологический феномен, суть которого в том, что разум склонен переоценивать внимание окружающих по отношению к нам. Нас ужасает, что все до единого следят за каждым нашим шагом, прислушиваются к каждому слову и только и думают, как бы нас осудить. Возможно, потому, что мы сами так сконцентрированы на своих поступках, нам кажется, что и другие заняты исключительно нами — и безжалостно выносят свою оценку.

    Но в действительности никто не уделяет особого внимания другим. Если сомневаетесь, можете провести моментальный мысленный эксперимент. Попробуйте представить последнюю беседу, в которой принимали участие, и задайте себе вопрос: вы действительно только и делали, что следили за другими и подвергали анализу все, что те скажут? А может, в свете прожектора был кто-то один? Скорее всего, нет.

    Конечно, ощущение, что вы стоите в свете рампы и за вами следит множество глаз, вдвойне болезненно, если вы страдаете от неуверенности в себе. Чувство, что все на вас смотрят, помноженное на ущербное мнение о себе, может оказать воздействие сродни параличу.

    Термин «эффект прожектора» отчасти ввел в обращение психолог Томас Гилович, который провел несколько удивительных исследований на данную тему в начале 1990-х годов. Сначала команда Гиловича собрала в одном помещении группу студентов и случайным образом выбрала одного из них. Этого студента попросили надеть футболку с изображением популярной поп-звезды Барри Манилоу на груди. (Для тех, кто не слушал коллекцию музыкальных записей своего дедушки: Манилоу считался самым «безпонтовым» музыкантом 70-х годов прошлого века, неважно, справедливо или нет.)

    Через некоторое время, в течение которого студент должен был общаться с остальными и изображать из себя поклонника Манилоу, исследователи попросили его оценить, сколько соучеников, по его мнению, узнали, кто изображен на футболке. Студент посчитал, что примерно половина. А реальная цифра была ближе к 25 процентам.

    Гилович провел второе исследование с другими участниками, причем процедура была той же самой, но с одним знаменательным исключением: студента в футболке с портретом Манилоу сначала отвели в отдельную комнату на четверть часа, и только потом он приступил к заданию. В течение этого дополнительного времени он должен был привыкнуть к лицу музыканта на своей футболке. В этом эксперименте оценочная цифра была ближе к фактической. Студент сказал, что, по его предположениям, около 25 процентов его соучеников узнали Манилоу.

    Как показали результаты, персональный опыт сильно влияет на то, как мы воспринимаем суждение окружающих. Когда в первом эксперименте студента поставили в некомфортные условия — заставили надеть футболку с портретом Манилоу и выпустили в джунгли социума, — он предположил, что большинство тут же узнают певца и, возможно, даже вынесут персональный вердикт относительно его собственного музыкального вкуса и крутости.

    Но через некоторое время, когда он смирился с тем, что у него на груди картинка с самым одиозным исполнителем попсы 70-х, оценка по поводу того, кто реально обратил на это внимание, оказалась точнее. Даже когда мы ведем себя необычно или даже неприлично, то, как правило, переоцениваем внимание или осуждение окружающих. Если вы — неуверенная в себе личность, то, возможно, существуете в искаженном (в негативную сторону) ореоле мнения о себе, в то время как… в общем, большинству нет до вас никакого дела.

    Легко понять, почему «эффект прожектора» такой мучительный. Мы живем в своих телах (и мозгах) 24 часа в сутки. Естественно, что мы избыточно заняты своими личными качествами, свойствами и прошлым опытом. Ведь, как ни крути, это мы. Те же самые причины ослабляют нашу эмпатию и симпатию в отношении других людей — мы просто все время наблюдаем себя. В свою очередь, нам сложно осознать и признать, что окружающие не так уж сильно озабочены нашими поступками. Подобного рода ситуация именуется «закрепление и приспособление»: мы настолько фиксированы на собственном «я» и опыте, что не способны с четкостью судить, как сильно — или, точнее, как слабо — мы заботим других.

    После того как вы проживете в «новой коже» достаточное количество времени, ваш фокус на себе постепенно ослабеет, а вместе с ним и «эффект прожектора». Понимание, что вы не такой центр внимания, как изначально предполагали, положительно повлияет на уверенность в себе. И не волнуйтесь — я никому не расскажу, как вы тащитесь от «Copacabana»[2].

    Когда вы в следующий раз окажетесь на публике, проведите небольшой эксперимент, чтобы убедительно доказать самому себе, что люди вообще-то на вас не зациклены. Просто в течение нескольких минут пристально смотрите на кого-нибудь. Конечно, постарайтесь, чтобы это было незаметно. Просто смотрите и наблюдайте, чем люди заняты. Скорее всего, они вообще не обращают ни малейшего внимания ни на кого, кроме себя, любимых. А теперь посмотрите на кого-нибудь еще. Они тоже оглядываются вокруг, как и вы, и судят каждого, кому не посчастливилось оказаться рядом? Что — нет?

    А теперь сделайте что-нибудь этакое (не слишком экстравагантное), что, по вашему мнению, должно было бы вызвать реакцию, если бы люди тайком за вами подсматривали. Например, снимите ботинок и понюхайте; беспардонно потянитесь; состройте несколько глупых гримас. На вас глазеют, разинув рот, и уже готовы вызвать полицию за глумление на публике? Нет — не существует никакого прожектора, кроме того, что вы сами придумали у себя в голове.
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     Чувства и автоматические мысли
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«Эффект прожектора» основан на ожиданиях по поводу того, как другие люди должны реагировать на наши действия, и ощущении ужаса от этих реакций.

    Люди склонны считать, что их эмоции непосредственно вызываются другими людьми или сторонними явлениями: «Моя родня меня напрягает», «Этот фильм меня расстраивает», «Этот спа-сеанс меня успокаивает». Смысл в том, что мы когнитивно не участвуем в том, что нас затрагивает, — события случаются сами по себе, люди что-то говорят, но это активирует определенные триггеры, вызывая отрицательные или положительные эмоции. И, действительно, инициация страха или других негативных ощущений зачастую кажется автоматической — или, по крайней мере, не вызывает спорных чувств.

    Событие происходит, ощущения возникают. Все так — за исключением того, что это еще не все.

    В действительности существует промежуточная ступень за номером два в указанной последовательности.

    1. Мы проживаем событие.

    2. Мы воспринимаем значение, которое это событие для нас имеет.

    3. Мы испытываем чувство в отношении данного события.

    
На самом деле топливом для наших чувств является по видимости автоматическое восприятие ситуаций и других людей. Мы не осознаем эти мысли, когда они приходят, потому что они протекают очень быстро. Поэтому кажется, что наши ощущения напрямую подпитываются событиями, с которыми мы сталкиваемся. Но в действительности мы пропускаем ощущения сквозь свои мысли-фильтры, даже если они так моментальны, что мы их не способны отметить.

    События сами по себе нейтральны, но та самая критически важная вторая ступень наполняет их значением и определяет, каким будет последняя ступень, то есть наши мысли и чувства. Только от вас зависит, чтобы вторая ступень не сработала против вас.

    Например, представим, что вы беседуете со случайной знакомой. Тема вашей беседы — новый сотрудник на работе, к которому вы испытываете уважение. Знакомая слегка улыбается и говорит, что хорошо его знает — это ее бывший. Они расстались год назад и с тех пор не общались. Вы говорите: «Простите, я не знал». Она машет рукой — мол, все нормально, никаких проблем.

    Если вы посчитали такую беседу нормальной и в порядке вещей, значит, вы просто поговорили с женщиной, не подозревая о ее отношениях с вашим новым коллегой. Вы совершенно ни в чем не виноваты, вот такое забавное совпадение — и мир продолжает вращаться вокруг пылающей звезды по имени Солнце. Но ваша реакция может быть иной, основанной на негативном самовосприятии и том, что другой человек о вас подумал:

    — Ох, я когда-нибудь получу по полной программе — нельзя так откровенничать с людьми. Наверное, я выглядел идиотом…

    — Какая разница, была это невинная ошибка с моей стороны или нет, — наверное, она решила, что я глуп или бессердечен…

    — Ой, мне следовало знать… Теперь она меня возненавидит навеки. Дружба накрылась медным тазом…

    Все эти мысли совершенно не являются естественной частью ситуации как таковой. Это интерпретации. Каждая из них — это эмоциональный отклик, демонстрирующий, насколько искаженный вид приобретет ваш внутренний диалог просто потому, что вы позволили своим восприятиям окрасить внешнее событие. Все может произойти так быстро и играючи, что вы искренне поверите в восприятие именно реальности, а не интерпретации или истории о данной реальности. И тогда, возможно, вы испытаете потребность сказать что-нибудь вроде «Она считает меня бесчувственным», бросив источник эмоций к ее ногам, фигурально выражаясь, вместо того чтобы обратить внимание на их истинное средоточие — себя самого.

    В большинстве случаев автоматические мысли не слишком полезны, особенно если мы стараемся повысить уверенность в себе. Негативное автоматическое мышление может привести к ложному пониманию ситуации и преувеличению возможности негативных взаимодействий или событий.

    Если вы видите своего бывшего в баре, куда пришли с друзьями, то можете воспринять это как угрожающую ситуацию, потому что опасаетесь для себя дискомфорта или враждебности. Это и есть негативное автоматическое мышление. Но все может обернуться очень неплохо — может, бывший как раз собирается уходить, просто не подойдет к вам или с уважением отнесется к вашему личному пространству. А может, поведет себя мило. Все это зависит от того, как именно вы расстались, но еще и от вашего восприятия ситуации.

    Итак, очень важно проводить различие между мыслями и чувствами. Это не одно и то же. Чувства — продукт мышления. Вы можете сказать: «Я думаю, что злюсь», но вы только ощущаете злость. На самом деле ваши мысли таковы: «Никто у нас на работе и пальцем не пошевельнет, чтобы мне помочь», «Мой ребенок пытается нарушить мои границы», «Этот идиот ходит за мной хвостом».

    Если вы столкнулись с определенной ситуацией и у вас есть время все обдумать и отреагировать, то хорошей идеей будет сделать паузу и прислушаться к себе, чтобы понять, какие различные мысли она у вас вызывает. Если вы не уверены в себе, то, как правило, отдаете предпочтение самой жестокой (для вас) мысли. Поучитесь останавливать себя, ступая на темную дорожку; об этом мы поговорим подробнее в следующей главе. В самом крайнем случае разделите двухэтапный процесс на три этапа и осознайте: только потому, что некое внешнее событие произошло, вы не обязаны испытывать по его поводу определенные чувства. 
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     Вините амигдалу
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Одна из самых главных причин автоматичности наших мыслей — кусочек серого вещества, угнездившийся между двумя полушариями головного мозга. Это миндалевидное тело, амигдала.

    Амигдала, крошечная бобовидная масса в середине мозга, и есть основной источник нашей неуверенности. Именно она отвечает за большую часть разнообразных эмоциональных откликов, но работать в самую полную силу она начинает, генерируя реакцию «бей или беги». Как показали исследования, именно амигдала на пике активности с высокой вероятностью генерирует испуг, смятение, сомнение и ужас. Иными словами, когда амигдала улавливает малейший отзвук чего-то устрашающего или тревожащего, наши реакции уже не вполне осознанны.

    Столкнувшись с угрозой, амигдала генерирует отклик, превосходя по силе неокортекс, ассоциированный с такими функциями мозга, как рассудок и логика. Как поясняет исследователь Даниэль Голман, амигдала «перехватывает» нашу реакцию, направляет ее в обход обычно четко мыслящего неокортекса напрямую в таламус, отвечающий за интерпретацию входной сенсорной информации. Поскольку процесс «обдумывания» неокортексом полностью игнорируется, то, ощущая страх, мы воспринимаем его как исходящий из самых потаенных частей разума, куда никто не способен заглянуть и, таким образом, их отрегулировать.

    Звучит тревожный звоночек, приводя в полную боеготовность нашу социофобную модель поведения, все рациональные отклики улетают в окно, и страх победоносно рулит ситуацией. Эмоции идут вразнос, и нас, словно воздушные шарики, раздувает от адреналина.

    Недостаток уверенности — по крайней мере, для нашего мозга — является разновидностью доброго старого страха. Каждое создание на Земле обладает умением бежать навстречу или убегать, идти вперед вслед за любопытством или агрессией, или уклоняться, когда на него нападают. Нет уверенности — нет веры в себя. Мы отступаем. Мы не в состоянии бороться за выживание или принимать брошенный вызов. В общем, мы видим перед собой угрозу или некую незнакомую ситуацию, но считаем, что не справимся с ней. Это не слишком отличается от поведения маленького зверька, который в ужасе спасается от кого-то покрупнее.

    Дело в том, что ваша оценка себя как «маленького» существа может быть совершенно неверна. Это, однако, не означает, что ваша химия нервных процессов не реагирует так, как если бы весь внешний мир представлял собой реальную угрозу. Но так как у вас имеются негативные байесы, когнитивные искажения и глубокая — «на подкорке» — убежденность в собственной неполноценности, амигдала все это фиксирует и соответственным образом реагирует. Более того, ответная реакция полностью минует более рациональные, высокоуровневые части мышления. Вы можете говорить: «Эта эмоция не имеет смысла», однако она очень даже имеет — на первичном уровне вы все-таки ощущаете страх и дурные предчувствия, говорящие, что вы слабый, маленький и закомплексованный.

    Все это сводится к следующему: мы не способны справиться с ощущением низкой самооценки только лишь с помощью рационального мышления или логики. Здорово иметь набор резонных и сильных убеждений — это никогда не повредит. Но если амигдала начинает свой монолог, одного рацио может оказаться недостаточно, чтобы мозг мог себя исцелить. Однако мы можем попытаться перепрограммировать свои системы убеждений так, чтобы амигдала не оказывала столь сильного влияния на уверенность в себе.

    В последующих главах мы рассмотрим различные (прямые и косвенные) способы работы с этими первичными, встроенными искажениями и тенденциями нашего мозга. В действительности неуверенность и низкая самооценка относятся к числу явлений, затрагивающих все тело.

    Когда мы ощущаем свою несостоятельность как представителей человеческого рода, подключается все — от физиологии и химии головного мозга до мыслей и разговоров с внутренним собеседником, от повседневного поведения и выборов до способов взаимодействия с окружающими.

    Но все не так страшно, как выглядит. Мы можем и должны менять то, как мы думаем, чувствуем и ведем себя, и это подлежит нашему контролю намного сильнее, чем может показаться на первый взгляд. Есть одна особая вещь, которую можно сделать, чтобы поставить преграды на пути приливной волны негатива. Подробнее об этом — в следующем разделе.
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     Инвентаризация и Резюме уверенности
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Что такое инвентаризация?

    Инвентаризация в магазине — это когда вы смотрите, что имеется в наличии, и занимаетесь учетом и отчетностью. Ваша задача — узнать, какие запасы есть, какие нужно пополнить или приобрести, и есть ли какие-то тенденции, которые следует учесть.

    Проведите инвентаризацию своих сильных и слабых сторон, и вы выполните все три задачи. Вы сумеете разобраться в себе нынешнем, увидеть свои недостатки (если они есть) и проанализировать, обнаружены ли при вашей инвентаризации скрытые данные или тренды.

    Говоря конкретнее, проделайте следующее упражнение: возьмите лист бумаги, сложите вдвое и запишите на одной стороне свои сильные стороны, а на другой — слабые. Не думайте над ними слишком много, не увлекайтесь анализом того, что записываете: чем дольше вы мешкаете, тем меньше шансов на честность! Записывайте все, что приходит на ум, а через пару минут закругляйтесь. Возможно, много времени не понадобится, поскольку вы наверняка уже думали об этом.

    Что получится в итоге? Ручаюсь, «слабой» стороне списка вы уделите основное внимание и потратите на нее, по крайней мере, в полтора раза больше времени, чем на «сильную».

    Почему я уверен в своем прогнозе? Да потому что, когда люди, стремясь к уверенности, пытаются думать о своих достоинствах или вообще о чем-то позитивном, им невероятно трудно сохранять объективность. «Позитивная» сторона списка практически всегда оказывается прискорбно короткой, неточной и вводящей в заблуждение. Если бы ваш лучший друг прочел только эти перечни достоинств и недостатков, то, скорее всего, не узнал бы из описания, о ком идет речь. Так что это упражнение должно не столько помочь вам провести инвентаризацию сильных и слабых сторон, сколько наглядно продемонстрировать ваш нынешний менталитет, ключевые убеждения и негативные искажения.

    Люди с недостатком уверенности, как правило, очень строги к себе и обладают искаженным восприятием собственных возможностей. Им трудно, почти невозможно признать, в чем их сила, а в чем слабость, поскольку они смотрят на все через призму негативных эмоций. Если они в чем-то добиваются успеха, то считают это случайным везением или ненормальной ситуацией, поэтому свой успех умаляют, забывают или начинают за него оправдываться, как будто это что-то плохое. Если же такие люди терпят неудачу, это соответствует их ожиданиям, поэтому они за нее цепляются и усиливают, вспоминая о ней первым делом, когда думают, что собой представляют и что натворили. Но во многих случаях недостатки существуют только в воображении, а достоинства игнорируются или отбрасываются.

    Этот перечень недостатков «для стирки» — скорее отражение страхов и прежних неудачных опытов, чем реальности. На самом деле многие наши воспринимаемые недостатки — вообще не недостатки, а нечто, в чем мы однажды потерпели неудачу или о чем сохранили плохие воспоминания. Или же, если речь действительно идет о недостатках и слабостях нашего характера, мы неизбежно раздуваем их донельзя, делая намного серьезнее, чем они есть. В любом случае, надеюсь, это упражнение поможет вам лучше понять, как вы сами себя воспринимаете — как человека, лишенного способностей и талантов, которому случайно повезло. В общем, плохой мальчик… Возможно, именно сейчас вы в первый раз озвучите словами свои чувства.

    Теперь выполните упражнение снова, а фишка в следующем: на этот раз сосредоточьтесь на своих реальных достоинствах и недостатках. Достоинство определяется как что-то, что вы умеете делать лучше многих своих знакомых, или что-то, в чем вы объективно выше среднего уровня. Недостаток определяется аналогичным образом: что-то, что вы умеете делать хуже большинства знакомых, или что-то, в чем вы объективно ниже среднего уровня.

    На этот раз, составляя список, попробуйте представить, что на вашем месте сейчас ваш друг или знакомый. Подумайте обо всех комплиментах, которые вам когда-либо делали, как другие люди вас хвалят. Какие доказательства своих плохих или хороших качеств у вас на самом деле есть? Если ответ «вообще-то, никаких», смело отбрасывайте пункт. Например, если вас обозвали тупицей, когда вам было десять лет, это еще не значит, что вы невежественны сейчас.

    Списки должны быть примерно равной длины — на каждый недостаток пусть приходится достоинство, чтобы описание себя было возможно точнее. Если вы решили схитрить, скопировав какие-то сильные и слабые стороны из первого списка, — что попадет в новый, а что нет? Другими словами, какие слабости вы вычеркнули и почему? Для большей объективности попросите друга отредактировать ваши списки. Часто люди отказываются объективно исправлять список, хотя уже знают новые определения достоинств и недостатков.

    Итак, раунд второй: отметьте, какие ощущения вы испытывали, составляя список. Зафиксируйте любое сопротивление. («Конечно, в книге сказано, что списки должны быть равными по длине, но автор не знает меня. У меня действительно больше недостатков, чем у среднего человека…») Прислушайтесь — возможно, вы услышите голос своего персонального негативного байеса, который с места в карьер бросается интерпретировать все и вся. Отметьте, не слишком ли быстро вы отбрасываете то, что любой объективный наблюдатель занесет в список достоинств.

    Какова цель инвентаризации ваших реальных недостатков и достоинств?

    Изменить историю, которую вы рассказывали сами себе многие годы. Голос у вас в голове был вашим личным негативом, твердя: ты не сможешь, ты недостаточно хорош… Но это неверно, и такой вот простой список — тому доказательство. Инвентаризация помогает взглянуть на себя справедливым взглядом, свести к минимуму слабые стороны и привести сильные в равновесие с ними. Короче, вы как бы получите дозволение смотреть на себя позитивнее, чем раньше. Вы докажете сами себе — конкретнее некуда, — что ваши собственные негативные установки и истории очень сильно влияют на мнение о себе.

    У каждого из нас есть способности, качества или привычки, относительно которых мы уверены — возможно, мы вообще здесь лучшие в мире! Может, это что-нибудь смешное — к примеру, лучше всех произносить скороговорки или находить места для парковки. Но все это истинные таланты, которые придают вам ценность и вовсе не так уж незначительны. У нас всех есть чем гордиться, что вполне комфортно делать на глазах у изумленной публики. Каждому из нас есть что предложить. Но даже если не говорить о дарованиях и умениях, которые можно продемонстрировать другим, мы все способны быть добрыми и мудрыми друзьями, усердно трудиться, нарабатывать хорошие привычки или поддерживать свои семьи. Все мы в конечном счете уникальные личности, имеющие такое же право занимать место в мире, как и другие миллионы уникумов. Может, вы постоянно принижали и сбрасывали со счетов эти качества в себе, даже не осознавая, что делаете?

    Обретя объективный, реалистичный взгляд на свои способности, на вашу собственную, прирожденную ценность человеческого существа, вы сможете оценивать свой уровень уверенности, опираясь на реальность, а не на воображение или искажение. Конечно, у каждого живущего на этой планете есть недостатки, какие-то черты, нуждающиеся в улучшении; но уверенные люди позволяют себе самоидентификацию с достоинствами и позитивными аспектами. Глубоко в душе они осознают: мы просто люди, а в людях есть как хорошее, так и плохое. Иметь недостатки не означает, что вы плохой — уверенные люди просто ставят во главу угла самое лучшее в себе. Таков их выбор.

    Если вы честны с собой, то в точности знаете свои хорошие качества. Возможно, вам также придется побороть побуждение проявить скромность, записывая свои достоинства. Многих из нас учили вести себя скромно, меньше думать о себе и жертвовать собой ради других (особенно это касается женщин). Другим говорили, что развивать и проявлять свои таланты и выдающиеся способности эгоистично, потому что другим от этого некомфортно, поэтому таланты надо скрывать, чтобы не привлекать внимание окружающих. Или же скромность — это просто классический механизм выживания, который помогает снижать ожидания, чтобы не обмануться в них. Не пытайся, и не потерпишь поражения. Но это не скромность, а другое название для уязвимости, которая удерживает вас в зоне комфорта.

    Неважно, как вы чувствуете себя именно сегодня: всегда помните о своих достоинствах, талантах и прошлых достижениях. Ничего (реально!) не поменялось и не разделило вас с человеком, которым вы были вчера; просто сегодня такое уж у вас настроение…

    Проведите инвентаризацию, чтобы повысить уверенность в себе, потому что, как и ваши достижения, все эти позитивные качества — свидетельство того, каким великим вы можете быть, да и были в прошлом. Возможно, другие вас таким и видят.

    Для этого существует одна вещь, которой я люблю пользоваться. Она именуется Резюме уверенности.

    Резюме уверенности — не чек-лист характеристик, которые вы можете предъявить другим; оно предназначено для вас. Как и резюме для приема на работу, его нужно периодически просматривать и обновлять. Задача Резюме уверенности — опять-таки изменить историю, которую вы рассказываете сами себе.

    Когда резюме будет готово, вы взглянете на него — и сразу поймете, что на самом деле вы не та личность, каковой себя в данный момент ощущаете. Ваша неуверенность в себе похожа на все искажающий фильтр, который водрузили на самый верх пирамиды ваших хороших качеств, и вот вы выглядите маленьким, плохим, слабым, незначительным. Но вы — гораздо больше, вы выше этого, а доказательства прямо перед вами. Каждый пункт резюме — это говорящий факт, а вы, возможно, игнорировали или подавляли все это, занимаясь конструированием негативного самоповествования.

    Перед вами информация, которая показывает, какой вы замечательный, что вам удалось свершить, какая вы личность, каким поразительным вы можете быть. Если вам трудно устроить на основе этой информации мозговой штурм, это знак, что вы, вероятно, имеете необычайно негативное мнение о себе. Чем сильнее оно укоренилось в вас, тем дольше придется его вытаскивать на свет. Но вы можете это сделать — и сделаете.

    Есть разница между тем, чтобы говорить себе, что вы хороший, и суметь перечислить пять фактов, которые делают вас поразительной и впечатляющей личностью. Если у вас будет это резюме как оружие, готовое к действию, то вы сумеете победить внутренних демонов в тот момент, когда им вздумается принизить вас. Это похоже на эмоциональную прививку или лекарство, противодействующее симптомам болезни под названием «страдаю от неуверенности в себе».

    Справиться с этим с ходу может оказаться непростым делом, но именно поэтому так важно подготовить резюме заранее. Сразу все обдумать невозможно, а некоторые вещи сокрыты в таких глубинах разума, что добровольно никогда не выйдут на свет. Что же конкретно входит в Резюме Уверенности? Вот вам небольшая инструкция; вы, конечно, можете составить собственный список, но тот, что я даю, работает для меня и может стать хорошей отправной точкой для вас.

    Итак:

    — 10 самых заметных достижений;

    — 5 самых уникальных опытов;

    — 5 самых впечатляющих моментов;

    — 5 вещей, которые сделали только вы, а более никто;

    — 10 вещей, которые вы способны сделать, а другие нет.

    Идею вы поняли. Можете продолжить список, но здесь наша главная задача — провести инвентаризацию ваших самых лучших «хитов» в такой форме, чтобы на них было легко ссылаться. Просматривая список, который, понятно, будет впечатляющим и интересным, вы, возможно, начнете осознавать, какой личностью на самом деле являетесь. Вы — человек, который покоряет высокие горы и которого вытянули на сцену на концерте «Бон Джови»! Если бы вы встретили такого человека в жизни, разве не посчитали бы его интересным, не захотели бы познакомиться? Так вот — это вы и есть. Именно к такому заключению приводят все доказательства. Заключение номер два? Вы должны быть твердо в этом уверены.

    Составляя список, запишите все, что заставляет вас гордиться, является особенным и интересным. Но вы можете также записывать все, что просто является частью вашей натуры, вами. Ваши ценности, уникальный взгляд на жизнь, образование и воспитание, вызовы, с которыми вы справились, ваши принципы. Суть в том, что вы можете не знать забавных анекдотов, чтобы рассказать на вечеринке, и не можете придумать ничего, что бы вы могли совершить, а другие нет. Ну и что? Вы все равно есть и всегда будете уникальной личностью — собой. Если вы с трудом выискиваете, чем бы заполнить список, копайте глубже. Разве вы не прилагаете трудов для самосовершенствования? Что это говорит о вашей честности, смелости и осознанности?

    Если вы указываете в списке такие свои особенности, как «Я горячая штучка» или «У меня крутая стрижка», это хорошо, но несколько искусственно. Такие вещи могут измениться или исчезнуть со временем. Не забывайте включать то, что всегда останется с вами. У вас хорошее чувство юмора. Вы честный и справедливый человек. Вы сострадательны, разумны… что угодно. Эти вещи важнее, чем вы думаете. Порой при заполнении резюме нас увлекают великие победы — мы хотим подсчитать материальные приобретения или впечатляющие моменты, чтобы доказать другим, как мы хороши, возможно, даже лучше прочих. Но истинная, глубокая уверенность в себе коренится в удовлетворенности собой, принятии себя, в том, чтобы знать, кто вы есть, и ценить себя за это.

    Не пожалейте времени, чтобы составить список, и регулярно его просматривайте. Я даже рекомендую записать его на картотечной карточке и носить с собой как мотиватор уверенности, когда бы ни понадобилось действовать. Однажды вы смогли — сможете снова!
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     Выводы
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• Уверенность в себе (или ее отсутствие) играет жизненно важную роль в повседневной жизни. Скорее всего, вы не осознаете, на какие установки опираетесь в том и другом случае. Вы исходите из того, что другие люди вас любят и принимают (или нет). Вы полагаете, что дела пойдут хорошо (или нет). Вы верите (или не верите) в себя.

    • Все это неудачные способы, из-за которых искажается наш образ мышления. Все еще усугубляет та часть человеческой психологии, которая напичкана негативными искажениями, чуть что, паникует и бросается на вашу защиту. Это явление известно как реакция «бей или беги»: наш мозг ищет обходные пути, к чему его подталкивает амигдала, при этом теряется возможность объективного процессинга информации, а мозг обуревают страх и ужас.

    • Социальная тревожность и недостаток уверенности в себе находятся в тесной взаимосвязи, зачастую подкрепляя друг друга. Мы можем ощущать свою неполноценность по сравнению с другими людьми, думать, что не способны исполнить великую задачу — предложить себя миру, потому что опасаемся испытать дискомфорт и отверженность.

    • Все далее усугубляет «эффект прожектора», когда нам кажется, что люди постоянно следят за нами, отмечают наши ошибки, а это очень усиливает тревожность и чувство неловкости. На самом же деле это просто отражение нашей сверхнастороженности.

    • Неуверенность в себе заставляет поверить, что это другие вызывают у нас те или иные эмоции. В действительности мы воспринимаем некое событие, а эмоциональный отклик вызывает наша собственная интерпретация этого события. За этот промежуточный этап несем ответственность мы. Если бы мы осознавали собственные негативные интерпретации, то сумели бы взять на себя ответственность за свой эмоциональный ландшафт.

    • Мозг, особенно амигдала, несет ответственность за данный эффект негативности и нашу склонность действовать на автомате, бессознательно. Необходимо последовательным образом замедляться, осознавать себя, добиваться сознательности своих мыслей и ощущений.

    • Одна из техник укрепления уверенности в себе — это создание Резюме уверенности: объективного списка своих позитивных качеств и достижений. Оно станет оружием противодействия негативным историям, которые вы рассказываете сами себе.
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    Глава 2. Ключевые убеждения и автоматические мысли
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Уже три четверти часа Джина пытается убедить себя, что она просто в восторге от пребывания на корпоративе. Но это не работает.

    Она сидит на угловом диванчике в пабе, где происходит вечеринка. Медленно потягивает напиток. Смотрит, как горит свеча на столике, — скучное, но безопасное занятие. Джина в совершенстве постигла искусство казаться поглощенной своими занятиями, поэтому внимания к себе не привлекает, но и не создается впечатления, что она бесцельно, мыкаясь, убивает время. На самом деле Джина не хочет, чтобы ее вовлекали в разговор, потому что это риск — ведь люди все равно заметят только ее чудаковатую улыбку. Она считает, что, когда она улыбается, ее губы кривятся, и убеждена — у нее не улыбка, а гримаса. Никто не любит тех, кто гримасничает. Кроме того, Джина убеждена, что в беседе с любым из этих людей она потерпит фиаско. Они такие пугающе крутые! Кое-кто даже учился в университете «Лиги плюща»…[3]. Ну о чем выпускнику «Лиги плюща» говорить с такой, как она, осилившей всего три года общественного колледжа? По мнению Джины, она только продемонстрирует свою тупость.

    У ее столика останавливается Бренда. Она работает в соседнем с Джиной кабинете. «Ты чего это сидишь тут в одиночестве?», — спрашивает Бренда.

    Джина улыбается — или, скорее, пытается улыбнуться, — но тут же останавливает себя, потому что ненавидит свою улыбку. «Да ничего… Я просто… Я просто думала кое о чем и вроде как забыла о времени. Иногда у меня это бывает».

    Бренда вскидывает бровь. Внезапно Рик из бухгалтерии хлопает Бренду по плечу и говорит: «Состязание по дартс. Начинается прямо сейчас. Я слышал, ты лучший в отделе маркетинга стрелок по мишеням». Бренда уходит.

    Джина слегка обескуражена — что значила это вздернутая бровь? Что, ради всего святого, это значило? Должно быть, Бренда сочла ее чокнутой. Может, дело в ее неуклюжей улыбке? Наверное, Бренда решила, что со стороны Джины невежливо сидеть в одиночестве. Значит, вздернутая бровь означала: «Кем ты вообще себя считаешь?»

    Джина не способна справиться с ситуацией. Она ведь знала, что ей нечего делать на этой глупой вечеринке. Джина убегает, ни с кем не попрощавшись. Позже, дома, она корит себя за то, что она такой лузер, и спокойно убеждает себя, что люди того не стоят — зачем ради них рисковать и выглядеть тупицей? Она даже не может решить, кого ненавидит больше — этих «леди совершенство» или саму себя.

    То, что начиналось как шанс показать себя коллегам с лучшей стороны, кончилось как всегда: еще один вечер на диване перед экраном, где идет нескончаемая «Игра престолов», — но даже там люди относятся друг к другу менее жестоко, чем Джина — к себе. 
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     Откуда проистекает неуверенность в себе
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Можно сказать, что Джина страдает от социофобии, однако в глубине подобных ощущений скрывается нечто особенное: искреннее мнение о себе как о в принципе никчемной личности. А если на глубинном уровне мы ощущаем свою никчемность, то и чувства других к нам воспринимаем как негативные; из-за этого социальные взаимодействия могут стать труднейшей вещью на свете. Мы избегаем других людей, поскольку, так или иначе, хуже думаем о себе, чем о других людях, которых считаем лучше себя.

    Неуверенность в себе и ее близкая родственница — социофобия отличаются от большинства фобий или реакций, так как, честно говоря, у вас нет возможности избежать источника своих страхов — социального взаимодействия с другими людьми. В какой-то момент вам необходимо выйти в реальный мир. Большинство из нас совершают это каждый день. И все-таки, даже постоянно попадая в социальные ситуации, некоторые люди не могут преодолеть свою неуверенность, поэтому тревожность продолжает брать над ними верх.

    Может показаться абсолютно нелогичным, что вы не можете приспособиться к ситуации, с которой регулярно соприкасаетесь. Но это вообще не имеет отношения к логике — здесь речь идет о весьма специфическом мыслительном процессе, который и лежит в основе всего, что подкрепляет разрушительные убеждения.

    Британские психологи Дэвид И. Кларк и Адриан Уэллс разработали когнитивную модель социальной тревожности (и неуверенности в себе), которая трактует состояние несчастья как сложный процесс, для которого характерны страх и уязвимость. Кларк и Уэллс описали типовые поэтапные ментальные паттерны, свойственные тем, кто, оказавшись в активной социальной ситуации, впадает в руминацию, то есть прокручивает, пережевывает в голове одни и те же негативные, тревожные мысли, до или после события.

    Если воспользоваться этой моделью, становится пугающе просто разглядеть возможные манифестации социальных страхов. Всего несколько небольших манипуляций — и можно ухудшить ситуацию до предела или, наоборот, оттащить человека от пропасти. Ученые пронаблюдали за тем, как возникают вселяющие неуверенность мысли, как они закрепляются, как в итоге становятся частью истории, которую люди рассказывают сами себе. Разобраться в этом — значит понять, как вы дошли до жизни такой. Я уверен, вы согласитесь: характеристики, которые я привожу ниже, не слишком отличаются от качеств, присущих неуверенному в себе человеку. Все они коренятся в одной основной точке: «Я недостоин…»

    Установки. На первом этапе, еще до любого фактического взаимодействия, человек с социальной тревожностью опирается, так сказать, на набор ожиданий и верований относительно себя и мира, который формировался у него с самого раннего возраста. В социальном окружении эти установки выходят на поверхность, и их очень трудно контролировать. Все они уже присутствуют в человеке до начала взаимодействия. Кларк и Уэллс разделили эти установки на три категории.

    Установка 1. Высокие стандарты. Люди с социальной тревожностью часто имеют неоправданные ожидания в отношении того, как им следует вести себя в обществе: «Я должен выглядеть круто», «Я должен выглядеть привлекательно», «Я должен казаться интересным», «Я не могу проявлять слабость». Все эти стандарты выходят за рамки просто хороших манер — они составляют жесткий чек-лист типов поведения, создающий немало стресса. Фактически все это граничит с ожиданиями совершенства и безупречности. Конечно же, при таких ожиданиях люди сами обрекают себя на провал. И да — никто и никогда не достигает этих смехотворных высот. Думайте об этих «стандартах» как о средневековых орудиях пытки, а не о достижимых, реальных целях.

    Установка 2. Условные убеждения. Люди с социальной тревожностью испытывают глубокие сомнения относительно результатов взаимодействия с другими и страшатся возможного провала: «Если я не буду заливаться соловьем, все посчитают меня скучным», «Если я скажу, как сильно мне не нравится этот певец, подумают, что у меня нет вкуса», «Если я начну рассказывать о своей жизни, меня не будут любить». Такое убеждение отдает весомую долю власти другим участникам взаимодействия. И вообще, кто решил, что все на самом деле так? Вы сами. И никто другой.

    Вы можете приписать причинно-следственные характеристики каким-то ситуациям, не имея к тому никаких оснований или свидетельств. А если вы тихо согласитесь с подобным условием, не требуя подтверждения, то никогда не получите возможности понять, что другие люди, возможно, с этим вообще не согласны. Это все равно что намеренно принимать какие-то непреложные правила игры, которые будут работать против вас. Глупо, не так ли?

    Установка 3. Безусловные негативные убеждения. Низкое мнение о себе, корни которого зачастую надо искать в детстве, — вот основное топливо социальной тревожности: «Я чудик», «Я скучный», «Я необразованный», «Я наивный». Список можно продолжить. Подобного рода внутренний диалог порой очень трудно прекратить, потому что он восходит к системе верований, которая развивалась и культивировалась долгие годы. Помните «эффект бабочки»?

    Однако установки — они установки и есть. Вы просто строите догадки по поводу того, как устроен мир. И в данном случае догадка неверна. Все подобные установки либо порождаются, либо поддерживаются ключевым убеждением в том, что вы недостаточно хороши, вы хуже других или вообще вы плохой и всегда не правы.

    Поставив три подобные установки во главу угла своего мышления, человек с социальной тревожностью может воспринимать любую социальную ситуацию как нечестную манипуляцию. Ему всегда требуется подтверждение, что он успешно следует указаниям собственного разума, — не получая явного одобрения окружающих, он может даже принять нейтральную реакцию за отторжение. Когда вы встречаетесь с тем, кто действует, исходя из подобных установок, то понимаете, что они не видят для себя иного пути, кроме падения по раскручивающейся спирали негатива.

    Интенсивный самоконтроль. На втором этапе в процессе взаимодействия социально неуверенный человек опасается негативных реакций от тех, с кем общается. Это внутреннее давление превращает его из человеческой личности в то, что Кларк и Уэллс именуют «социальный объект». Это означает, что вместо того чтобы вести себя естественно и непринужденно, социофоб наблюдает за собственным поведением в компании других людей, контролируя себя так, как будто выставляет себе оценки. Помните «эффект прожектора»? Но что, если на самом деле речь здесь идет не о реальных наблюдениях за вами других людей, а об отражении вашего собственного постоянного чувства неловкости и самоосуждения?

    Неуверенные люди пытаются выполнить нереальную задачу, делая две вещи сразу: взаимодействуя и анализируя. Они настолько поглощены мыслями о том, как и что надо делать, что в действительности не делают ничего. Они так пристально следят за своими поступками, выражениями и словами, что им не хватает времени просто и непринужденно быть.

    Нетрудно предсказать, что, если вы распыляете собственное внимание, вряд ли стоит ожидать позитивного отклика от других, а еще это, как правило, лишь подкрепляет побудительные страхи и установки. Такой вот порочный круг. Представьте, что вы разговариваете с человеком, который всегда выглядит невнимательным, ведет себя напыщенно и неестественно, озабочен тем, что сказать в ответ на ваше еще не законченное высказывание, или всем своим видом показывает, что общаться с вами ему невероятно трудно, некомфортно и напряжно. Ведь, правда, собеседнику при этом неуютно?

    Если человек видит, насколько вам тревожно и некомфортно при общении, то может отреагировать определенным образом, и его отклик — как нетрудно догадаться — проходит через тот же фильтр ваших негативных искажений и интерпретируется на основе набора верований о себе как об ужасной личности… которые вы будете повторять себе до тех пор, пока опять не окажетесь на диване, с несчастным видом пересматривая «Игру престолов».

    Кларк и Уэллс указали три мыслительных паттерна, которыми пользуются люди с социальной тревожностью и неуверенностью в себе для мониторинга собственного поведения. Посмотрим, сможете ли вы разглядеть какие-то из них в собственном образе мышления.

    Мыслительный паттерн 1. «Если я ощущаю беспокойство, то я, должно быть, и выгляжу обеспокоенным». Социофоб ощущает себя открытой книгой, которую все вокруг легко читают и сразу понимают, что он переживает момент величайшего стресса. Это еще один способ допустить, что наш внутренний опыт и реальный мир связаны более тесно, чем на самом деле.

    Неуверенные люди верят, что транслируют вовне признаки расстройства, такие как дрожь или заикание, и все вокруг это видят: это своего рода «эффект прожектора». Далее, они думают, что, если их сочтут нервной, неуверенной в себе личностью, это непростительно.

    Но истина такова, что сторонний наблюдатель, возможно, даже не видит или не замечает, что человек выказывает подобные признаки напряженности. И даже если видит — на самом деле мало кто будет осуждать или проявлять грубость в отношении человека, испытывающего явный стресс. Вы бы стали? Ну и другие не станут.

    Представьте себе кого-то, кто убежден, что все остальные в комнате совершенно спокойны и уверены в себе, и только он нервничает. Это само по себе может нагнетать тревогу, поскольку для социофоба «они могут решить, что я нервничаю» равно «они подумают, что я не принадлежу к их числу, и начнут меня ненавидеть». Человек зацикливается на подобных мыслях (совершенно незаметно для других), пока не впадает в такое расстройство, что самым неуклюжим образом убегает из комнаты, оставляя прочих в недоумении — а что случилось? Но до того момента никто вообще не замечал происходящего.

    Неуверенным людям отлично удается убедить себя в своем падении — а убеждая себя, они сами становятся его причиной.

    Мыслительный паттерн 2. Искажение видения наблюдателя. Кларк и Уэллс обнаружили, что многие люди, страдающие от социофобии, «склонны к спонтанным видениям, в которых как бы смотрят на себя со стороны». Но такие образы на самом деле необязательно являются восприятием объективного наблюдателя — они лишь грубые карикатуры, отражающие наши внутренние страхи. Например, человек, считающий, что у него избыточный вес, может представить, как кто-то смотрит на него, а видит слона. Тому, кто считает себя эмоционально слабым, может прийти видение себя в образе хилого, слабого пациента на больничной койке.

    Мыслительный паттерн 3. Страх, искажение и повтор. Кларк и Уэллс определили третий этап как «прожитое ощущение». По сути, это означает постоянное переживание страхов и искажений, характерных для первых двух паттернов мышления, пока они не превратятся в неотъемлемую часть верований о себе. Это генерирует и укрепляет негативное самовосприятие личности с социофобией.

    Избегающее поведение. Вооружившись балластом мини-фобий и способностей самоотслеживания, на третьем этапе человек с социальной тревожностью зачастую разрабатывает набор поведенческих паттернов, защищающих его от провала в социальных ситуациях. Это «избегающее поведение» — нацеленная вовне реакция, цель которой — защитить социофоба от того, что он воспринимает как потенциальную угрозу. Это своего рода психологическое успокоительное средство, помогающее избавить мозг от беспокойства или помешать ему захватить сознание. Вы можете лучше понять смысл, если мы приведем более распространенный термин — защитные механизмы.

    Еще раз представьте себе человека, которого уязвляет его маленький рост, и он покупает огромный автомобиль для гиперкомпенсации, чтобы ощутить себя «большим». Так вот: социофобы буквально следуют подобной модели, и если им удается благополучно выйти из определенной социальной ситуации, они считают, что это потому, что они вели себя аккуратно и осторожно, а вовсе не потому, что в принципе никакой опасности не существовало. Чаще всего именно последнее и верно.

    Во многих случаях социофоб демонстрирует сразу несколько форм избегающего поведения, потому что его тревоги зачастую проистекают из самых разнообразных и многочисленных источников и форматов. Разнородные действия образуют своего рода стратегию, набор проверенных вариантов поведения, которые активируются в разных эпизодах социальной пьесы.

    Например, возьмем человека, которого приводит в ужас возможность показаться тупицей. Страх такого человека исходит из предположения, что его тупость, возможно, даст себя знать различными путями.

    «Когда я говорю, то похож на идиота». Чтобы победить этот страх, человек выбирает такое избегающее поведение, как интенсивный поиск «домашних заготовок» интересных тем, чтобы затронуть их в обществе, или постоянный перевод беседы на себя и свои достижения. Чудненько…

    «Они будут надо мной смеяться». Человек навязчиво пытается выглядеть крутым или солидным.

    «Они знают, что я не понимаю, о чем они говорят». Чтобы это скрыть, человек старательно кивает на все, что говорится, но никогда не признает, что чего-то не знает.

    Кларк и Уэллс отмечали, что некоторые из подобных избегающих реакций на самом деле являются самозащитой — избыточно их проявляя, можно вызвать как раз тот синдром или промах, которых предполагается избежать. Действительно, даже если такое поведение призвано защитить, почти всегда это неопровержимое доказательство гиперкомпенсации и отсутствия уверенности.

    Напряженное самоотслеживание, сопутствующее избегающему поведению, также может инициировать замкнутый цикл поглощенности собой; человек уходит в себя — и выходит из нормальной социальной ситуации. А избыточное отслеживание своих тревог и того, как он смотрится со стороны, может как раз привести к тому, что другие заметят — что-то не так. В этом смысле социофоб запускает самоисполняющееся пророчество: он так зациклен на своих недочетах и сторонней критике, что сам становится их причиной.

    Неверно истолкованные социальные сигналы. На четвертом этапе, аккумулируя влияние всех предыдущих, социофоб начинает видеть текущую ситуацию и все вокруг в негативном свете. Это означает, что он, скорее всего, неверно истолковывает реакции других людей как отторжение или критику, даже если они вполне нейтральны. Например, если кто-то, кому социофоб что-то рассказывает, смеется, потому что тот сказал нечто забавное, наш социофоб считает смех насмешкой или грубостью.

    Многие из тех, кто страдает социальной тревожностью, имеют буквально «в камне высеченные» идеи относительно того, как люди должны себя вести в социальных ситуациях, и тут же замечают, когда кто-то не соответствует этим, как правило, неозвученным стандартам. Они расценивают даже самые нейтральные или незначительные реакции как негативные отклики.

    Например, человек, рассказывающий забавную историю, может решить, что слушатели обязаны неотрывно смотреть ему в глаза. Если кто-то хоть на мгновение отводит взгляд или реагирует как-то поверхностно, это считается им знаком неодобрения. Печально, но такие люди смотрят на все сквозь призму негатива, так что даже самые лучшие намерения могут истолковываться — и истолковываются — как недоброжелательство и основание для неуверенности в себе. Все это когнитивные искажения, о которых мы подробнее поговорим в следующей главе.

    Анализ социальных ситуаций до и после. На последнем этапе, который завершает цикл, люди с социофобией или проблемами с уверенностью в себе агонизируют и демонстрируют руминацию (о которой мы уже упоминали) в отношении социальных ситуаций, даже если в данный момент активно в них не вовлечены.

    Мысль о предстоящем социальном событии может вызвать у социофобов сильную тревожность. Они проводят много времени, беспокоясь о самых незначительных деталях. Они вспоминают предыдущие социальные контакты, принесшие разочарование или негатив. Они воображают свой ошеломляющий провал на предстоящем мероприятии. Они предсказывают, что другие члены компании их отвергнут и оттолкнут. При этом они еще не успели даже одеться перед уходом…

    После того как событие произошло, социофоб чувствует, как минимум, облегчение, потому что вышел из стрессовой ситуации. Действительно, ведь он только что спасся из клетки со львами! Но облегчение длится недолго — пока не начнется «разбор полетов». Социофоб воскрешает в памяти каждое взаимодействие на мероприятии, вновь ощущает повышенную тревожность и малейшие говорящие детали, укоренившиеся в памяти, пропускает каждый контакт и момент через фильтр негативного мнения о себе. Он помещает случившееся событие в разряд прочих, в которых он потерпел неудачу. Фактически социофоб выискивает (а порой целиком фабрикует) доказательства ключевого убеждения, о справедливости которого «знал» всегда: «Я — никчемное существо».

    Люди с высоким уровнем уверенности в себе? Они не зависают в подобных искажениях, интерпретациях или руминациях. Они, скорее всего, просто участвуют в ситуации, они таковы как есть, они не пользуются негативными историями как искаженным фильтром реальности. Что они способны делать, так это контролировать собственные эмоции.

    Уверенные в себе люди не занимаются автоматическими негативными интерпретациями, а если это порой и случается («Он считает меня идиотом»), они немедленно противопоставляют этому что-то нейтральное и рациональное («Нет, это не может быть правдой. У меня нет доказательств этого!»).

    Другими словами, они обладают сильной и хорошо функционирующей «эмоциональной иммунной системой». Просто они никогда не позволяют разрушительным мыслям и интерпретациям брать над собой верх и отторгают негативные повествования примерно так же, как тело отторгает патогены или токсины, чтобы оставаться здоровым. К счастью для нас, мы умеем укреплять и развивать свою эмоциональную иммунную систему.
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     Выявление ключевых убеждений
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Ключевые убеждения — часть наших психологических сетей. Они внедряются в человека в раннем возрасте и подкрепляются последующим опытом. Вот почему их так трудно вывести на свет: ключевые убеждения — это ваше видение мира, сознательных усилий они не требуют. Они растут так же, как кольца на древесном стволе. То, что случилось в прошлом, давно исчезло — и все же мы до сих пор ощущаем их влияние, когда они становятся для нас триггерами событий и эмоциональных расстройств. Они выживают в историях, которые мы рассказываем сами себе… и которые выкристаллизовываются в фиксированное самоощущение.

    Выявлением и изменением их с аналитической точки зрения занимается когнитивно-поведенческая терапия (КПТ). Основная стратегия КПТ — научить людей работать с негативными ключевыми установками и перепрограммировать их в нечто менее вредоносное.

    Есть две основные методики вмешательства в цикл снижения уверенности в себе. Первая называется когнитивная реструктуризация — метод идентификации негативных когнитивных паттернов и ложных убеждений о себе и изменения их. Распространенные ложные убеждения связаны с нашей некомпетентностью в том или ином сценарии или с суждениями о нас других людей.

    Когнитивная реструктуризация призвана продемонстрировать людям, почему они завязли в замкнутых циклах негативной обратной связи и что можно сделать для существенного изменения своих мыслительных и поведенческих паттернов, чтобы выйти из порочного круга. Осознав паттерн негативного мышления и поняв, в чем причина его устойчивости, мы сможем по-иному на него реагировать, изменяя направление мыслей в сторону позитива.

    Как люди развивают осознание контрпродуктивных мыслей, эмоций и поведений? В целом, первая ступень подобных методик связана с идентификацией неосознанных мыслей, которые постоянно атакуют нас комментариями по поводу проживаемого опыта. Эти мысли постоянно воздействуют на наше настроение, потому что мы склонны принимать их за точное отражение реальности и самих себя.

    Прекратив опираться на истории, которые пишет подсознание, мы наконец получаем возможность рассматривать альтернативные точки зрения. И цикл внезапно разрывается — ну или изменяется. Это открывает дорогу более разумным и стабильным мыслям о том, что в данный конкретный момент заставляет нас тревожиться, ставя преграды на пути упомянутых порочных кругов.

    Просто допустив альтернативные возможности, мы начинаем уравновешивать мысли и эмоции, ослабляя чувства печали и безнадежности, которые охватывают нас, когда мы пойманы в ловушку цикла негативной обратной связи. Это, в свою очередь, открывает каналы реакций и поступков, которые способствуют нашему благополучию, вытягивая из бездны негативных установок, делая нас лучше и сильнее.

    Мало кому свойственно активное осознание собственных паттернов мышления, даже если мы имеем с ними дело каждый день. Когнитивно-поведенческая терапия позволяет выявлять ошибки мышления, чтобы откорректировать поведение и в итоге изменить свою жизнь. Вы можете предположить, что здесь не обойтись без помощи психотерапевта или, по крайней мере, невероятно терпеливого друга, который займется с вами такой терапией. Но здесь вступают в игру дневники и таблицы с записями мыслей.

    Идея дневника мыслей порождена стремлением идентифицировать ключевые убеждения, являющиеся информационной базой для наших действий и эмоций. Дневник снимает покровы с взаимосвязей между нашим поведением, мыслями и чувствами. По сути, это процедура КПТ; примерно таким же образом консультант-психотерапевт помогает пациенту добраться до истоков его психологических проблем.

    Обычно вести дневник мыслей побуждает какой-то триггер — событие или мысль, порожденное ими послание самому себе и возникшие в результате эмоции. Подобная информация, пропущенная через фильтры, выявляет ключевые убеждения, после чего можно бросать им вызов. Помните: наша задача — попытаться изолировать и проанализировать автоматические мысли и заменить их более здоровой версией.

    Этапы заполнения дневника мыслей можно структурировать в простой для запоминания формат «АБВ», хотя для целей нашей процедуры это скорее «АВБ».

    Событие-триггер (А). Это просто исходная точка вашей эмоциональной перемены. Это может быть реальное физическое событие, но может быть и внутреннее — мысль, воспоминание или мысленный образ. Словом, все, что заставило ваше эмоциональное состояние измениться от покоя до возбуждения:

    • услышали старую песню, которая напомнила о ком-то, кто был вам близок;

    • встретили на улице старого друга;

    • вас критикует начальник;

    • вспомнили, как в школе вас унизил одноклассник.

    Последствия (Б). На этой стадии вы идентифицируете возникающие специфические эмоции и ощущения. Они могут определяться простыми терминами-чувствами: тревога, несчастье, недомогание, паника, меланхолия, смущение и так далее. Чтобы конкретизировать соответствующие эмоции, можно присвоить им рейтинги по критерию интенсивности ощущений или любому другому. Возможно, это будет выглядеть так: паника — 65 баллов, смущение — 35. Чувство недомогания получит оценку 10, а тревожность — 5. Подчеркните или обведите кружочком самую релевантную эмоцию.

    Убеждения (В). Здесь приходит пора действий. Как вы увязываете событие-триггер с последствиями? Какое неосознанное повествование или какая история о себе вызвали последствия? Какие просчеты в логике или выводах ввергли вас в нынешнее негативное состояние? Чтобы добраться до самых корней этих убеждений, придется, образно говоря, пробурить в себе шахту последовательными вопросами, пока вы не проникнете в самую суть ситуации — свои ключевые убеждения:

    — О чем я думал?

    — Что происходило у меня в голове, когда это случилось?

    — Что с этим не так?

    — Что все это означает?

    — Что это говорит обо мне?

    Да, работы будет много, и вам придется побороться, чтобы обрести искомые ответы. Но усилия, потраченные на то, чтобы слой за слоем раскрыть и расшифровать послание к самому себе, непременно окупятся. Когда исследование в итоге поставит вас лицом к лицу с собственными ключевыми убеждениями, в этот момент и придет время бросить им вызов.

    Давайте рассмотрим пару примеров, казалось бы, безобидных событий-триггеров и проведем их через АБВ-цикл. Возможно, примеры покажутся вам упрощенными, однако вы увидите, что они близко отражают ситуации из реальной жизни.

    1. Стив беседует с новой знакомой Эмили за столиком в баре. Они мило разговаривают, но тут к ним подходит приятель Стива Джек, придвигает стул и начинает болтать, не задумываясь о том, что прервал общение Стива и Эмили. Стив в ярости. А он неприятен, когда злится.

    Событие-триггер Стива — Джек помешал беседе. Это просто.

    Каково последствие — что активировало это событие? Какие чувства? Во-первых, Стив был сконфужен. Скорее всего, это доминирующая эмоция. Стив поставил этой эмоции 8 баллов по шкале от 1 до 10. Также он ощутил гнев и фрустрацию, но не на уровне мощной паники. Возможно, 4. Он ощутил тяжесть в передней части головы. Стив квалифицирует это как «смущение». Но он не совсем уверен, в чем тут дело, поэтому поставил 3.

    Теперь Стиву предстоит выяснить, почему данное конкретное событие настолько выбило его из колеи. Может, ему не нравится Джек? Нет, решает он, совсем нет. Он нормальный парень, может, порой слишком возбудимый.

    Итак, Стив задает себе вопрос: какие мысли были у него в голове в тот момент? Он мило общался с Эмили, чувствуя, что они искренне и увлеченно говорят о вещах, которые их обоих интересуют. И тут их прервали. Стив был сконфужен.

    Почему? Потому что он был разочарован тем, что их беседе помешали, что Джек не осознает в полной мере свой проступок (прервал разговор других людей).

    Что это означает? Стиву кажется, что Джеку безразлично его «я» и личность, но он не думал о том, чтобы волевым образом помешать Джеку.

    Почему так? Потому что, по мнению Стива, он не умеет отстаивать свои интересы.

    А почему не умеет? Потому что Стив считает, что он слишком скромный для того, чтобы даже попытаться.

    А это почему? Стив не чувствует, что заслуживает уважения, и то, что Джек его прервал, — просто еще одно напоминание, что он действительно его не заслуживает.

    Таково ключевое убеждение Стива: у него очень низкое самоуважение (если оно вообще у него есть), и он считает, что позволяет другим людям пользоваться качеством своей рецессивной (не доминирующей) натуры, чтобы вывести его из равновесия и руководить его социальными ситуациями, особо не заботясь о том, чего он хочет. Поэтому он не смотрит на себя как на личность, заслуживающую уважения. Иными словами, его проблема — низкая самооценка или отсутствие уверенности в себе. До этой точки добраться ему было непросто, только проанализировав реакцию на то, что его разговор прервали, но этот пример показывает, как вы приходите к пониманию и изменению своих ключевых убеждений.

    2. Джоан встречается в кофейне со своей подругой Амандой, с которой не виделась больше года. Аманда входит в кофейню, и Джоан со счастливым видом машет ей рукой. Аманда в ответ слабо улыбается, подходит и слегка приобнимает подругу. Джоан удивлена, что Аманда не проявляет равного энтузиазма — ведь они так давно не виделись! Джоан чувствует, что ее оттолкнули, и решает, что поступит так же — возьмет и уйдет через десять минут.

    Событие-триггер Джоан — явное безразличие Аманды при встрече.

    Каково же последствие — какие чувства вызвало это равнодушное объятие? Джоан слегка смутилась, возможно, была обескуражена. У нее подвело живот, что она обычно истолковывает как разочарование.

    Что происходило у Джоан в голове? Она чувствует, что ее отвергли; что ее избыточные эмоциональные ожидания не оправдались, не встретили ответа; что хорошая подруга вообще-то должна была выказать бурную радость при виде человека, с которым так долго не виделась. Джоан сама сформировала ожидания и неоправданно перенесла их на другого человека. Она начала рассказывать себе историю о том, что никто не хочет с ней дружить — да и с какой стати? На первый план немедленно выступает неуверенность, подкрепленная негативной интерпретацией.

    Почему это можно назвать «избыточными эмоциональными инвестициями»? Джоан посчитала, что Аманда должна была проявить равный энтузиазм. Если бы она заранее знала, как поведет себя Аманда, то не выказала бы столько счастья при виде подруги. А так она почувствовала себя глупо — как щенок при виде хозяйки.

    Почему? Потому что Джоан думает, что, наверное, отталкивает от себя людей слишком бурным проявлением эмоций.

    Почему? Потому, что она чувствует, что некоторые люди отстраняются, когда она проявляет возбуждение.

    Почему? Потому что она «чудик», у таких друзей не бывает.

    Вот ключевое убеждение Джоан: она странная, поэтому люди ее сторонятся. Более того, несмотря на все усилия, она все равно «чудачка», так что даже людям вроде Аманды она не нужна. Здесь «странная» и «чудачка» означают «плохая». Опять-таки мы делаем такой вывод на основании безобидной реакции Аманды, которая, возможно, только что чуть не попала в аварию или получила срочное сообщение по работе. Вариантов масса, но Джоан предпочла найти разрушительную интерпретацию, которая соответствует ее представлению о себе.

    Начав практиковать эту технику, вы, возможно, с удивлением обнаружите, как часто вещи не соответствуют тому, чем кажутся на первый взгляд. Зачастую гнев — это замаскированный страх. Избыточно критичное отношение к другим может скрывать низкую самооценку, а уклонение или апатия маскируют неуверенность в себе. Не будет преувеличением сказать, что большинство проблем в нашей жизни так или иначе коренятся в глубокой вере в собственную никчемность, которая может проявляться бесчисленными способами. Вытащите на свет божий этот корень неуверенности, и все симптомы исчезнут.
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Итак, вы добрались до истоков ситуации и выяснили, каковы ваши ключевые убеждения. Здесь вы можете решить, что усилия, которые придется приложить, чтобы поменять их на более работоспособные альтернативы, окажутся тщетными — ведь ваши убеждения, скорее всего, формируют основу существенного числа поведенческих и мыслительных паттернов. Может, и менять их уже поздно.

    Именно здесь приходит момент бросить вашим убеждениям вызов. Это процесс, в ходе которого вы, опираясь на весь свой багаж полученного опыта, определяете, какое из соответствующих ключевых убеждений на самом деле ложно.

    Первый шаг — это записать одно из убеждений, которые вы только что идентифицировали. Спросите себя, какой опыт доказывает, что это убеждение не всегда истинно. Подберите как можно больше случаев, очень конкретно указывая, что именно происходило. Не волнуйтесь, если вы не вполне уверены, что именно данный конкретный опыт полностью применим к ситуации, — просто перечислите все.

    Пользуясь списком убеждений из прошлого опыта как руководством, вы можете наконец создать более уравновешенное и здравое убеждение, которое, будем надеяться, заменит то, что являлось источником ваших мучений.

    Давайте возьмем убеждение Стива «Я не заслуживаю уважения». Он записывает его на листе бумаги.

    Далее Стив пытается вспомнить все случаи, когда он действительно заслуживал уважения. Он вспоминает, как в колледже у него были прекрасные результаты по философии. Однокурсникам нравилось, как он отвечал по этому предмету, они просили его помочь им разобраться в материале.

    Что касается социального взаимодействия, Стив припоминает несколько случаев, когда его благодарили за хороший совет друзьям, которым требовалась помощь, как люди много раз смеялись его шуткам, каким умным его считали.

    Ну вот, малыш Стиви! У тебя есть послужной список, заслуживающий уважения. Люди тебя любят, хотят тебя слушать. Порой другие люди переступают границы, но это их проблемы, а не отражение того уровня уважения, которого ты заслуживаешь. Когда ты обретешь внушительный багаж свидетельств, опровергающих твое негативное ключевое убеждение (что неизбежно), их практически невозможно будет оспорить. Эмоционально ты, возможно, по-прежнему будешь идентифицировать себя с негативной установкой, но мало-помалу воспримешь другую историю о себе — правдивую.

    Новое ключевое убеждение Стива может выглядеть так: «Я заслуживаю уважения и заслуживал его в прошлом. Мне просто нужно помнить, что иногда другие люди не вполне понимают мою ситуацию, но это не отражается на мне и на том, что я заслуживаю уважения».

    Теперь давайте возьмем ключевое убеждение Джоан: «Я чудачка». Итак, она в первую очередь вспоминает родителей, как она росла и как они учили ее тому, что она не должна подстраиваться под других.

    Также она вспоминает некоторые случаи, когда люди восхищались ее креативными решениями и раскрепощенным самовыражением.

    Она вспоминает, как школьная подруга говорила, что Джоан вдохновила ее на то, чтобы выйти за общепринятые границы, и как это изменило ее жизнь. Кроме того, Джоан узнала, что у Аманды выдался непростой год — она пережила разрыв с близким человеком и неудачи на работе. Так можно ли считать Джоан «странной», вредит ли это отношениям с людьми?

    Новое ключевое убеждение Джоан? «Я необычная и люблю все делать по-своему. Я не странная — а если и так, то в хорошем смысле. Иногда другие люди не ценят мои необычные взгляды, но это в порядке вещей».

    Ницше однажды сказал: «Великие эпохи нашей жизни наступают тогда, когда у нас является мужество переименовать наше злое в наше лучшее». Итак, чтобы бросить вызов негативным ключевым убеждениям, необязательно нужно им противоречить. Утверждение, обратное «Я ничтожный червь» — не «Я совершенный полубог», а «Я сложная личность, в которой есть и хорошее, и дурное, но я заслуживаю любви и принятия таким, каков я есть».

    Вы сами рассказываете эту историю. Какую историю вы бы хотели рассказать о себе? Когда мы страдаем неуверенностью, то рассказываем историю, в которой мы — плохиши. Но вы можете все изменить.

    Сможете ли вы поменять повествование, в котором вы слабый, всеми презираемый неудачник, на такое, где вы чуткий, добрый, уникальный человек? Вместо того чтобы считать укоренившуюся привычку критиковать себя непреложным законом Вселенной, не попробовать ли считать это небольшим простительным недостатком вашей личности, над которым вы работаете и становитесь лучше день ото дня? 
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Другой способ определить истинность (или ложность) ключевого убеждения — это провести своего рода тест или эксперимент. Он также поможет бросить вызов вашему ключевому убеждению с помощью хорошо продуманного пошагового процесса.

    
• Запишите ключевое убеждение, которое хотите проверить.

    • Подумайте о способах проверки этого убеждения. Это должны быть реальные задания, которые вы способны выполнить.

    • Затем запишите, что, согласно вашим ожиданиям или прогнозам, произойдет после выполнения этих заданий, если ваше ключевое убеждение истинно.

    • Выполните эти задания.

    • Запишите, что произошло в действительности после выполнения задания.

    • Сравните и сопоставьте ожидания с реальностью.

    • Наконец, зафиксируйте, что вы узнали, выполняя это задание, и сформулируйте новое, более разумное ключевое убеждение, соответствующее вашим открытиям.

    Например, возьмем убеждение Джоан, что она слишком странная, чтобы с ней общались. Джоан это записывает. «Я слишком странная».

    
Как Джоан может это протестировать?

    • Она решает спросить родителей, что они думают о ее «странности» теперь, когда она выросла.

    • Она может задать тот же вопрос тем из своих друзей, которым доверяет.

    • Также у нее возникает креативная идея: начать вести блог о своей истории нонконформистки и посмотреть, какие будут отклики.

    
Что, по мнению Джоан, произойдет?

    Родители в любом случае ее поддержат.

    Большинство друзей скажут, что им нравится ее оригинальность и всегда нравилась. У нее есть очень прямолинейная подруга по имени Андреа, которую порой задевает чудачество Джоан, так что, возможно, та даст уклончивый ответ.

    Что касается блога, то, если честно, Джоан не ожидает от него большой отдачи, потому что не уверена, сколько людей будут его читать. Но попробовать можно.

    
Что происходит в действительности?

    • Родители ее поддержали.

    • Все друзья сказали, что любят ее как раз потому, что она такая оригинальная, а не вопреки этому. Андреа отозвалась с наибольшим энтузиазмом, просто раньше не проявляла этого открыто.

    • Блог Джоан получил внушительное количество позитивных комментариев, пара человек даже поблагодарили ее, так как она высказала как раз то, что другие хотели услышать.

    
Записав эти результаты, Джоан сравнивает и сопоставляет с ними свои ожидания. Что она узнала? У нее есть отличная поддержка и всегда была — возможно, сейчас чуть больше. Ее главная проблема в том, что она просто недостаточно верит в свою оригинальность, и ей следует чаще подавлять неуверенность. И даже если она считает себя «чудачкой», в действительности это чудачество — ценный альтернативный взгляд на мир, о котором люди хотят знать больше.

    Наконец, Джоан фиксирует свои выводы. Возможно, в блоге, потому что теперь он у нее есть. Никто не может обещать, что процесс будет легким или что, единожды это сделав, вы немедленно излечитесь от негативных убеждений. Как бы то ни было, они так прочно укоренились, что вы даже не осознаете, что пользуетесь ими, так что понадобится время и повторение, чтобы их выкорчевать. Важно, что процесс начался — осознание того, с чем вы имеете дело, осознание, что убеждения не соответствуют реальности, осознание более точного и позитивного самовосприятия.
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Вся эта работа с системой ключевых убеждений может показаться очень утомительным делом, и это, конечно, так. Возможно, в какой-то момент вы просто не сможете вступить в противоборство со всеми проблемами, всплывающими на поверхность, или не сможете победить. Возможно, вам просто понадобится отдохнуть от работы с социальной тревожностью. Или, может, перестать постоянно об этом говорить.

    И, может, после этого голос негатива замолчит навсегда.

    Ученые как-то обнаружили, что подпитка негативных эмоций может формировать привычки. Как бы невероятно это ни звучало, печаль, неудача, сожаление и неудовлетворенность могут стать источниками покоя и новой уверенности. Согласно одному исследованию, подобные горестные опыты даже активируют центры удовольствия в мозгу.

    Один из доводов в пользу данного предположения заключается в том, что мы боимся разучиться чувствовать. Уж лучше иметь хоть какие-то чувства, даже если это грусть, боль и разочарование, чем никаких. «Я буду биться об стену, — пел американский рок-музыкант Уоррен Зивон, — потому что лучше буду чувствовать себя плохо, чем не чувствовать вообще». По крайней мере, болезненные эмоции напоминают нам, что мы по-прежнему способны что-то чувствовать, что мы живы. Мы боимся впасть в состояние, когда нас вообще ничто не будет трогать.

    По этой причине многие люди постоянно все драматизируют. Они озвучивают свои проблемы, надеясь на катарсис и облегчение. Они сообщают любому, кто готов слушать, все подробности своих проблем и жалоб, снова и снова. Разговор о проблемах придает им значительность. Это порой помогает, несчастье, как говорят, любит хорошую компанию.

    Но в то же время постоянное возвращение к воспоминаниям о боли и фрустрации может преувеличить важность проблемы. Вечные рассказы о негативном опыте вызывают к жизни этакого восстающего из пепла монстра отчаяния — чем больше вы говорите, тем больше проигрываете проблемы у себя в голове и тем сытнее кормите чудовище, которое платит в ответ страданиями, пессимизмом и отчаянием. Это та самая гидра из греческой мифологии — если ей отрубали голову, на ее месте вырастали две новые. Если вы принадлежите к типу людей, которые любят преувеличивать или усиливать свои проблемы, делая из мухи слона, тогда это точно о вас.

    Чтобы «перезагрузить» эмоции, возможно, следует немного их приглушить и просто какое-то время не говорить о своих проблемах. Позабудьте о катарсисе — наоборот, подумайте о том, чтобы подавить их, забыть на минуту. Звучит, может, контрпродуктивно и вразрез с тем, что мы обычно советуем делать, но в пользу такого предложения говорит наука.

    Доктор Брэд Бушман, специалист в области коммуникаций, провел исследование, в ходе которого просил участников написать сочинение на какую-нибудь беспокоящую или наболевшую тему. Затем написанное передавалось администраторам проекта, которые ставили работам очень жесткие оценки. Исследователи давали необычайно суровую обратную связь — кому-то говорилось, что их сочинение — одно из худших, какие только приходилось читать.

    После того как участников «размазывали по стенке», некоторым предлагалось пару минут поработать со своими фрустрациями, колотя боксерскую грушу. Другим такой возможности не дали, они вообще ничего не делали. Потом все участники играли в игру, где могли атаковать воображаемого противника, крича на него. А ученые на основе криков измеряли уровень враждебности участников.

    Исследователи группы Бушмана предполагали, что люди, боровшиеся со своими чувствами с помощью боксерской груши, успешно «высвободят» свой гнев, а те, кто не делал ничего, проявят больше агрессивности в шумной игре. Но случилось в точности наоборот: «боксеры» вывели злость наружу в шумной игре, атакуя противников долгими и громкими, надрывающими слух звуками. Катарсис необязательно достигается выражением эмоций.

    Результаты, полученные Бушманом, позволяют предположить, что порой лучшее, что можно сделать, когда у тебя вызвали гнев, — это просто посидеть в покое, дав ему уйти. Разозленный человек, выплескивающий фрустрации физическими действиями, необязательно добьется катарсиса или успокоения. Скорее установление связи между злостью и физической агрессией усиливает первую. Негатив и акт враждебности только укрепляют эту связь.

    Если его не контролировать, такого рода гнев может в какой-то момент показаться естественным и даже приятным. Гнев становится источником силы, поскольку ассоциируется с физической агрессией. Это, в свою очередь, раздувает и питает эго.

    Потом небольшой, миниатюрный акт жестокости или садизма обретает привлекательность — клевета, провоцирование других, месть. Вы начинаете наслаждаться несчастьями и неудачами других людей; это чувство на немецком языке зовется schadenfreude, злорадство. Вы испытываете радость, когда с тем, кого вы невзлюбили, случается нечто плохое — «карма», говорите вы.

    Все это маскирует вашу собственную незащищенность, но она от этого никуда не девается. Вы закрепляете программу тотального управления, потому что сами испытываете ужас. Поэтому вы чувствуете себя лучше, когда способны сделать так, чтобы другие ужасались вам.

    Давайте рассмотрим аналогичную динамику в связи с неуверенностью. Если ситуация или личность ввергают вас в цикл самокритики и тревожной руминации, вы можете просто мысленно сказать себе «стоп» и на что-то отвлечься. Когда негативная «словомешалка» и ощущение ненависти к себе набирают полные обороты, вы странным образом можете ощутить себя правым. Вы чувствуете, что просто проявили честность и представили реальную картину, высказывая свои истины. Но на самом деле вы барахтаетесь, выдавая себе ВИП-пропуск на вечеринку мегажалости к себе.

    Это как мотивационная беседа наоборот. Некоторые люди сидят и перечисляют во всех подробностях, что с ними не так, или снова и снова рассказывают одну и ту же историю, будто желая подтвердить: «Да, я жертва, и да — это очень, очень жуткая ситуация!» Но никто даже не пытается понять, почему несчастье любит компанию или почему мы, как настоящие мазохисты, занимаемся подобными руминациями; в самом деле, иногда самое лучшее, что можно сделать, — просто все прекратить. Не запускайте новый цикл.

    Избыточная концентрация на негативе ведет в никуда, даже если на короткое время приносит странного рода удовлетворение. Идея, что самобичевание каким-то образом ослабляет дурные чувства, не давая им разрастись, абсолютно неверна. В действительности происходит обратное: негатив только крепчает, как будто впитывается в кровь и течет по венам. Злость, жалость к себе или неуверенность приобретают характер аддикции (зависимости). Когда вы доходите до этой точки, жизненно важно прервать цикл негатива и перейти в русло позитива как можно скорее.

    Вот здесь выходит на первый план умение сказать «Замолчи!» Я говорю не о подавлении эмоций, не о том, чтобы действовать вразрез со своими чувствами. Это также неправильно. Попытаться быть позитивным — это здорово, но осознание негативных эмоций также помогает «заякориться» и сохранить жизнеспособность. Одно без другого действительно не бывает никогда.

    Ослабление негативных эмоций не уничтожает их, а только дарит негативу вторую жизнь. Вы организуете ему персональное шоу. Это мешает реальному эмоциональному росту и может даже в итоге нанести существенный вред мозгу. Согласно результатам исследовательского проекта Стэнфордского университета, получасовое выслушивание или высказывание жалоб наносит вред гиппокампу — небольшому отделу мозга, отвечающему за управление воспоминаниями.

    Существует прямая связь между социальной тревожностью и негативом. Согласно исследованию, проведенному в 2016 году в Австралии, «повышенная уязвимость в отношении социальной тревожности характеризуется усиленным вниманием к социально-негативной информации». Тяга к негативным подробностям, включая постоянные разговоры о проблемах, только подкрепляет социальные страхи и никак не способствует истинной уверенности в себе в социальных ситуациях.

    Естественно, я не хочу сказать, что вам вообще не следует обсуждать свои проблемы с другими людьми. Но делайте это в ограниченном объеме, не скатываясь в мелодраму. Все мы знаем, что плохо держать все в себе — рано или поздно вы взорветесь, как вулкан. Но я имел в виду не это. Просто не нужно все время озвучивать свои горести, иначе вместо обретения катарсиса вы выроете выгребную яму для негатива и несчастий и будете в ней жить.

    Далее в этой книге мы приведем замечательную историю о том, как преодолеть подобного рода бессильный негатив — просто что-то с ним делать. Действие — могущественное средство против погрязания в эмоциях и повторения все тех же избитых историй. Делиться своими чувствами, рассказывать о своих реалиях, зная, что нет ничего страшного в том, чтобы порой чувствовать себя плохо, — это нормально. Но порой вам стоит спросить себя: «А как я на деле решаю свою проблему?» Если ваш ответ — «абсолютно никак», знайте: пришло время либо передохнуть, либо трансформировать негатив в осмысленные действия.

    Обсуждайте проблемы с людьми, которым вы действительно доверяете, которые не дадут вам превратить ваш негатив в шоу фриков. Говорите с ними как с друзьями, а не безличной аудиторией. Если это невозможно — поверьте, я говорю это со всем желанием помочь, — подумайте о том, чтобы заткнуть пробкой бутыль, из которой лезет всякая гадость.
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     Выводы
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• Ключевые убеждения — корень вашей неуверенности в себе. Они проявляются различными способами. Как правило, их порождает набор автоматических мыслей, наработанных с детских лет, которые вы никогда не анализировали и не корректировали. Поэтому вы не знаете ничего другого (или менее разрушительного) о себе. Эти мысли характеризуются ложными установками, самоотслеживанием и избегающим поведением, которые накладываются друг на друга.

    • Одна из возможностей изменить паттерны мышления — бросить вызов ключевым убеждениям и автоматическим мыслям. Это делается в ходе процесса, который называется когнитивно-поведенческая терапия (КПТ). КПТ — это акт наблюдения за своими мыслями, а метод, о котором мы будем говорить, метко назван когнитивной реструктуризацией. Всеми нами движут подсознательные убеждения и установки, влияющие на наши поступки, и цель предлагаемого процесса — провести работу на наше благо.

    • Для наших целей КПТ будет заключаться в ведении дневника мыслей, чтобы отследить АБВ-процесс: событие-триггер, последствие и убеждение. Важная часть процесса — осознать убеждение, поскольку именно оно порождает уверенность в себе (или ее отсутствие). После этого замените убеждение другим — более реальным, точным и мотивирующим.

    • Наконец, даже если вполне нормально, а порой необходимо говорить о том, что нас тревожит, всему есть предел. Тревожность порождает тревожность, так что, продолжая разговоры и руминации по поводу своих треволнений, вы больше не ищете катарсиса, а помещаете себя в раскручивающуюся спираль негатива и несчастья. Просто ОСТАНОВИТЕСЬ — велите подобным мыслям замолчать и двигайтесь дальше!
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    Глава 3. Когнитивные искажения
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Наше мировосприятие на девяносто девять процентов некорректно. По-другому и быть не может. То, что мы видим, зачастую вообще не имеет ничего общего с реальностью, и это абсолютно нормально. Сейчас мы продолжим начатый в предыдущей главе разговор о ложных убеждениях и мыслительных паттернах.

    Наши представления об окружающем мире не являются точными, в частности, потому, что основаны на искажениях и взглядах, привнесенных из прошлого. Иными словами, они исходят не из того, каковы вещи на самом деле есть, а из того, что мы о них думаем, какими они должны быть. Более того, они могут корениться в воспоминаниях о прошлых событиях, которые, по правде говоря, мы не совсем точно оценили в тот момент.

    К сожалению, подобные ложные представления высвечивают нашу уязвимость, лишая уверенности и силы. Если в нашем багаже имеются воспоминания о событиях из раннего детства, из-за которых мы привыкли считать себя никчемными, нелюбимыми и ничтожными, то наше мировоззрение и индивидуальность строятся вокруг подобных установок. Когда мы сталкиваемся с новыми ситуациями и людьми, то пропускаем их через эти (искаженные) представления и интерпретируем согласно тому, что уже «знаем».

    Если мы знаем, что ничтожны, тогда отказ в повышении на работе означает, что мы этого повышения не заслуживаем и никогда не получим. Еще это означает, что если мы и получим повышение, то посчитаем это ошибкой, подумаем, что люди, должно быть, просто нас пожалели. Когнитивные искажения сродни кривым зеркалам из аттракциона — они отражают реальность, только не такой, какова она есть.

    Например, мы с кем-то себя сравниваем и делаем несправедливые выводы или фокусируемся на самых негативных аспектах ситуации: подозреваем, что супруг или партнер обманывает нас, говоря, что у него завал на работе; считаем, что друг о нас забыл, а он просто потерял телефон, поэтому и не отвечал в течение часа. Ведь могут быть и другие объяснения, но ложное восприятие никуда не девается, мешая увидеть альтернативные варианты.

    Чтобы повысить уверенность в себе, нужно поменять призму, сквозь которую вы видите мир. Можно назвать это по-другому — поверьте себе на слово! Информация и события приходят к нам в нейтральном виде; только наша интерпретация окрашивает их в позитивные или негативные тона. То, как мы предпочитаем видеть происходящее, определяет нашу реальность, а искаженная реальность обладает способностью стойко и упорно подрывать нашу уверенность в себе и силу воли. Порой мы тратим кучу энергии, стараясь изменить то, что считаем уродливым и бесформенным, когда на самом деле стоит поменять кривое зеркало, в котором мы пытаемся разглядеть себя.

    Когнитивное искажение — это негативное, пессимистичное, в целом некорректное видение реальности. Оно вредит самооценке, снижает уверенность в себе и заставляет думать, что мы абсолютно не контролируем собственную жизнь. Когнитивное искажение — это еще и форма разрушительного внутреннего диалога, который может так глубоко укорениться и войти в привычку, что человек не осознает, что сам формирует альтернативную реальность, где осуждает себя за непутевость и неуверенность.

    У большинства из нас и с реальной жизнью хватает забот; искажение собственного видения мира в сторону усложнения и устрашения только без нужды истощает наш ресурс уверенности.

    Вот вам пример. Возвращаясь из туалетной комнаты, Крейг случайно видит совещание при закрытых дверях в офисе своего начальника Макса. Проходя мимо стеклянной двери, Крейг замечает, что почти все его коллеги участвуют в совещании, и многие смотрят в его сторону.

    Он немедленно начинает нервничать. Они что, говорят о нем? Он сделал что-то не так? Наверное, его собираются уволить! В последнюю неделю он замечал, что Шейла и Кэти хихикают и смотрят на него в комнате отдыха. А клиент Никерби только что ушел в другую компанию. Точно, его собираются уволить, и он не сможет найти другую работу, потому что ему непременно дадут плохую рекомендацию. Он не сможет в следующем месяце внести взнос за машину, если потеряет работу; наверное, с машиной придется распрощаться.

    На следующее утро у Крейга день рождения, а он в полной депрессии. Он бредет на работу, готовясь к худшему. Как только он занимает свое место за рабочим столом, раздается громкое «Сюрприз! С днем рождения, Крейг!» Вокруг него собрались коллеги, у каждого небольшой презент. К нему подбегает Шейла, восклицая: «Мы целую неделю готовились! Думали, ты нас поймал, когда вчера шел мимо офиса Макса! Но вроде как сюрприз удался».

    У Крейга было сильное когнитивное искажение. Как думаете, почему?

    Его восприятие события — все коллеги собрались и о чем-то говорят — окрашено негативной оценкой. Хотя сотрудники всего лишь планировали устроить ему сюрприз в день рождения, он сделал поспешные выводы и предположил самое худшее. Это когнитивное искажение (байес) понизило у Крейга самооценку и ввергло в паническое состояние — он зря потратил время и энергию, беспокоясь о маловероятном будущем сценарии.

    В этом случае Крейг получил неопровержимые доказательства того, что все беспокойство было ни к чему. Но подумайте, сколько раз вы сами места себе не находили из-за такой же безобидной ситуации, как в этом примере? Сколько времени, энергии и нервов было потрачено впустую, потому что мы сделали такой выбор и подвергли себя бессмысленной пытке?
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     Что такое когнитивные искажения?
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Теорию когнитивных искажений впервые выдвинул психолог Аарон Бек в 1976 году, но только в 1980-е годы Дэвид Бернс популяризовал эту теорию, введя общеупотребительную терминологию и предложив примеры. Когнитивные искажения — это способы, посредством которых разум убеждает вас в чем-то, что на самом деле неверно.

    Обычно они закрепляют пессимистический образ мыслей или негативные эмоции, и мы часто говорим себе что-то, что звучит рационально и точно, хотя на самом деле усиливает внутренние сомнения или неуверенность в себе. Итак, если у нас есть внутреннее убеждение «я неудачник», мы берем на вооружение ряд когнитивных фокусов — и все, что мы видим, становится свидетельством и подтверждением нашей никчемности. Не правда ли, похоже на ключевые убеждения, о которых мы говорили в предыдущей главе?

    Первый этап контрнаступления против негативных мыслей — вообще отметить, что они у вас есть. Затем нужно приложить сознательное усилие, чтобы отбросить их или найти альтернативное объяснение своему беспокойству. Если раз за разом отвергать и отключать негативное мышление, со временем негативные мысли ослабеют и будут автоматически заменены на более рациональные и уравновешенные. Только постоянная бдительность поможет заменить дурную привычку когнитивного искажения хорошей привычкой позитивного мышления. Помните: самые упорные и вредоносные искажения и ключевые убеждения — это чаще всего те, которые либо невидимы, либо очевидны!

    Многие из нас отмечают у себя подобного рода внутренний диалог, касающийся работы. Неотвязная мысль, что вы хуже своих коллег, потому что они более образованные; беспокойство о том, что вы не умеете выступать перед большой аудиторией; волнение, что босс предпочтет отдать крупный проект другому сотруднику, — все это примеры когнитивных искажений.

    Три названных беспокойства — негативные мысли, которые, скорее всего, не имеют реальных оснований. Если вы сознательно решите сказать им «стоп» и перевести мышление на позитивные рельсы, то они сменятся более логичным и сбалансированным образом мыслей. Но прежде всего вам придется признать существование этих негативных мыслительных паттернов, чтобы произвести с ними осмысленные действия. Уверенные в себе люди знают, что для четкого, без ненужных эмоциональных всплесков, восприятия реальности необходимо отсечь пессимистичные или негативные когнитивные искажения.

    Так, случай Крейга может научить его перепроверять свои автоматические негативные реакции на нейтральные события. Это поможет четкому логическому мышлению и продвижению в социуме — и на работе, и в отношениях. Например, он возьмет за правило никогда не делать предположений заранее. Замечая, что уходит в спираль негатива, он решительно ее останавливает, заставляя себя ответить на вопрос: «А у меня есть явные доказательства того, что эти предположения истинны?» Видя, что на самом деле доказательств нет, Крейг отвлекается от своих мыслей, зная, что они — всего лишь искажения.

    Далее мы рассмотрим ряд наиболее распространенных когнитивных искажений, проиллюстрируем их на примерах и поговорим о том, почему они вредят вашему чувству уверенности. Возможно, в итоге вы выявите и другие искажения в собственном мышлении. 
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«Боже, в этом месяце я не прочел ни единой книги, а поставил себе цель прочитать три! Я совершенно не умею добиваться целей. Если я не могу прочитать три книги, можно вообще ничего не читать».

     «Я жевал, не закрывая рта. Как я мог такое допустить? Как отвратительно… Никто не захочет общаться с таким некультурным человеком, как я. Завтра Таша скажет, что мы расходимся, я точно знаю».

     Менталитет «все или ничего» также называют туннельным мышлением. Подобного рода когнитивное искажение находит себе место, когда вы фокусируетесь только на хорошем или только на плохом и, исходя из этого, оцениваете ситуацию целиком, вместо того чтобы принять сбалансированную точку зрения. Есть только черное и белое — а в результате вы каждый раз реагируете неадекватно.

     Как сказал автогонщик Рики Бобби, герой фильма «Ночи Талладеги»: «Если ты не первый, значит, ты последний». А ведь очевидно, что есть много позиций между первой и последней. Хотя второе и третье места — не идеал, все же есть громадная разница между тем, чтобы пробежать марафон за 2 часа 19 минут и за 4 часа 52 минуты. Критически важно не потерять из виду все, что посередине, потому что менталитет «все или ничего» подрывает уверенность в себе. Если вы не добились цели, это еще не конец света (вашего света), а кажущиеся катастрофическими и необратимыми последствия редко бывают таковыми на самом деле.

     Подобный подход в определенном смысле непрочен. Сосредоточившись на крайностях плохого и хорошего, вы упускаете из виду широкую картину, становясь избыточно уязвимыми для разочарования, неудач и препятствий. Чтобы не терять уверенности, покрутите кнопочку zoom и взгляните на цели и события своей жизни в широкой перспективе. Осознайте, что есть некие серые области, что некоторые вещи приходят с опытом и познанием, а одна небольшая ошибка не означает, что потеряно все и навсегда. Если человек увязает в мышлении «все или ничего», широкая перспектива теряется, а мелкие проблемы внезапно увеличиваются до гигантских масштабов.

     Менталитет «все или ничего» также проявляется в сводах незыблемых правил поведения или завышенных ожиданиях. Те, кто правила нарушает, заставляют нас сердиться, а если мы, в свою очередь, нарушаем свои правила, то чувствуем вину. Списки всяких «следует» и «должен», к примеру, «Я должен ходить в спортзал каждый день» или «Я должен приходить на работу как минимум за пятнадцать минут до начала смены», могут показаться мотивирующими, но оставляют слишком небольшой зазор для компромисса или корректировки, если жизнь вдруг вмешивается в наши планы. Вообще-то, вы с большей вероятностью преуспеете, если оставите немного места для лавирования, вместо того чтобы, как гласит известное выражение, «выплескивать ребенка вместе с грязной водой».

     Все подобные тенденции формируют набор ожиданий, судьба которых — никогда не исполняться. А если это происходит постоянно, вы начинаете ощущать себя (в лучшем случае) никуда не годной посредственностью. Но вы забываете, что все эти ожидания и требования установили вы, а не мир. Это вы согласились играть по неосознанному правилу, которое гласит: «Если ты не совершенство, значит, ты лузер».

     Чтобы побороть когнитивное искажение менталитета «все или ничего», нужно бросить себе вызов и научиться видеть то, что посередине. Нужно научиться идти на компромисс и принимать неопределенность, незавершенность и несовершенство — как в себе, так и в других. Ведь это, по сути, единственная сцена, где разыгрывается жизненная пьеса. Следует принимать в расчет другие точки зрения и стремиться по-разному интерпретировать ситуации. Что думает ваш лучший друг или отец? Какие другие решения или подходы к проблеме вы можете себе представить? Можете ли вы перечислить три позитивные вещи, чтобы уравновесить три негатива, на которых вы до сих пор фиксировались?

     Перфекционизм и ригидное (негибкое) мышление в черно-белых тонах являются, по сути, антиподами устойчивости. Их можно расценивать как механизм приспособления к неупорядоченности и непредсказуемости жизни. Но нам разрешено не быть совершенством (комментарий: вы уже такой и есть), а еще мы можем отреагировать на сей неизбежный факт сочувствием к себе, юмором и принятием (комментарий: в конечном счете другого выбора нет!).

     Заставьте себя выбраться из черного ящика мышления и всегда искать как можно больше интерпретаций. Даже если они кажутся нелепыми, наличие множества опций побуждает мыслить вне рамок когнитивного искажения. Быть уверенным означает знать, что вы можете себе позволить проштрафиться. Можно сделать глупую ошибку и все же быть отличным парнем. То, что вы еще не знаете, чем будете сегодня заниматься, не значит, что завтра вам нельзя выбраться в парк. Если все кажется унылым и мрачным, возможно, осознание этого сделает вас добрее к другим.

     «В конце концов, лучше прочесть одну или две книги, чем не читать вообще. Может, я вечером начну с одной главы, а там посмотрим».

     «У меня столько замечательных качеств; поэтому Таша и влюбилась в меня. То, что я ел с открытым ртом, всего лишь небольшой недостаток, к тому же я редко это делаю».
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«Почему наша дочь Меган не может удержаться ни на одной работе? Она все время скачет с места на место. Думаю, с последней работы ее просто уволили. Наверное, я что-то просмотрела как мать. Если бы только мы отправили ее в школу в Лорельсвуде вместо государственной школы, этого бы не случилось! Все это моя вина. Мне нужно было уйти с работы и заниматься дочерью».

     «Я ужасно себя чувствую из-за того, что Патриция пересушила мясо в духовке. Если бы только мы с Джереми не опоздали на полчаса к обеду! Если бы я велела ему поспешить, этого бы не случилось. Это все моя вина. Мне следовало самой взять на себя готовку».

     Персонализация — родная мать вины. Когда речь идет о когнитивном искажении «персонализация», имеется в виду, что человек чувствует ответственность за события, в которых он, в принципе, не виноват. Хотя человек, отвечающий за свои поступки, достоин восхищения, есть вещи абсолютно вне вашего контроля: график поездов в метро, действия других людей и миллион разнообразных повседневных факторов.

     Если вы не уверены в себе и зациклены на разросшемся до гигантских размеров ключевом убеждении «я плохой», тогда остается всего шаг до того, чтобы предположить: все плохое, что случается в вашей жизни, так или иначе ваша вина. Здесь снова наблюдается сходство с «эффектом прожектора», но в этот раз прожектор-обвинитель вы сами направляете на себя: все плохо, и в этом виновен я!

     Вовлекаясь в персонализацию, вы верите, что все, что говорят или делают другие люди, является непосредственной персональной реакцией на вас, хотя по логике этого быть не может. Персонализация напрямую затрагивает уверенность; вы не способны сложить о себе хорошее мнение, ощущая, что несете ответственность за все зло окружающего мира. Но, опять-таки, неуверенность в себе подталкивает вас в сторону персонализации. Здравствуй, новый порочный круг…

     В качестве примера представьте коллегу по работе, который входит в офис, спотыкается и принимается браниться не хуже заправского боцмана. Вы внезапно конфузитесь, начинаете сочувствовать, не умея подавить неуловимое ощущение, что его злость каким-то образом направлена на вас или связана с вами. Не зная почему, вы считаете своей персональной миссией весь остаток дня подбадривать коллегу. Не будучи уверены в себе, мы не умеем воздвигать барьеры, поэтому позволяем, чтобы нас захватывали чужие эмоции. Чтобы обрести уверенность, нужно уметь фокусироваться на себе, а не на воспринимаемых реакциях других.

     Антипод персонализации — экстернализация. Это еще одно значимое когнитивное искажение, которое стоит отметить. Будучи пойманы в его ловушку, люди отказываются вообще за что-то себя винить; вместо этого они обвиняют всех и каждого. Такие личности винят других за то, что те их удерживают, причиняют боль и страдания, и даже объявляют других людей главной причиной всех бед своей жизни. Все эти обвинения они выплескивают вовне, не желая признавать, какую роль сами сыграли в своих несчастьях, страданиях и печалях.

     Чтобы избежать обоих указанных когнитивных искажений, задайте себе вопрос: какую конкретно роль вы сыграли в том или ином событии, и рассмотрите варианты, согласно которым вина не лежит целиком на вас.

     Действительно ли вы играли главную роль в случившемся — или всего лишь второстепенную? Если бы вина легла на другого актера, как бы развивался сюжет? Вы сделали все возможное? Каковы были мотивы и намерения? Что бы вы изменили, если бы можно было повернуть время вспять? В какой реальной степени вы могли контролировать ситуацию или влиять на нее?

     Проведя этот ментальный анализ, вы сумеете идентифицировать и свою истинную роль в событии и, скорее всего, определить человека или событие, на которых реально лежит вина. Главное, вы обретете сбалансированный взгляд на ситуации и сможете лучше им противостоять. 
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«Я никогда не найду себе девушку, потому что последнее свидание прошло ужасно. Я обречен на одиночество».

     «Он никогда не приходит вовремя. На последние две наши встречи он опоздал. Он неисправим. Я больше не буду с ним встречаться».

     Попав в ловушку чрезмерной генерализации, вы склонны по паре неудачных опытов делать вывод, что все аналогичные ситуации в будущем окончатся плохо. Чрезмерная генерализация не обладает репрезентативностью с точки зрения реальности, потому что вы оперируете минимальным объемом опыта, информации и доказательств. Вы делаете поспешные выводы и конструируете мир, не существующий в действительности, — только в вашей ограниченной вселенной.

     Обычные сигналы чрезмерной генерализации — «всегда» и «никогда». Начиная фразу или мысль с этих слов, подумайте, правда ли ваш опыт и доказательства поддерживают подобное заявление. Вы способны отрешиться от сиюминутных эмоций или последнего события, заставившего вас чувствовать себя подобным образом? Сама природа эмоций заставляет их перевешивать и затемнять здравые суждения — возможно, вы просто лелеете свои эмоции, вместо того чтобы обрести уравновешенный взгляд на вещи.

     Чрезмерная генерализация очень распространена в личных отношениях и в рабочей среде. Зачастую прошлые обиды или разочарования ограничивают способность предвидеть позитивное будущее.

     Чтобы избежать ловушки чрезмерной генерализации, не пожалейте времени и подумайте, какие у вас есть доказательства в пользу того, что в будущем события могут пойти иначе. Посмотрите, сколько у вас информации. Действительно ли каждая схожая ситуация в вашей жизни заканчивалась одинаково, или же было несколько исключений? Действительно ли все ваши друзья говорят одно и то же, или же некоторые мыслят по-другому?

     Вы почувствовали себя иначе, отстраняясь от ситуации, подходя к ней без эмоций? Может, вы делаете слишком поспешные суждения, переходя в оборонительный режим? Если вы верите, что А + Б = В, то есть ли у вас слагаемые А и Б, и является ли В однозначным решением?

     «Да, Эбби от меня ушла, но я один всего пару месяцев. Может, мне нужно больше времени, чтобы найти кого-то более подходящего».

     «На две прошлые встречи он опоздал, но ведь на Лорел-авеню идет ремонт. Может, на прошлой неделе он просто попадал в пробки».
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«Лейси опять где-то ходит допоздна. Я просто знаю, что она меня обманывает! Мы не сможем дальше быть парой; дело идет к разводу. Я должен прямо сейчас звонить адвокату».

     «Почему мне еще не пришло письмо из Калифорнийского университета? Наверное, мне отказано. Поверить не могу! Я не смогу поступить ни в один университет. Что мне делать? Наверное, придется идти учиться на водопроводчика».

     Вовлекаясь в катастрофизацию, вы моментально воображаете наихудший сценарий и теряете надежду, потому что события кажутся неизбежными. Именно в этой точке вы делаете поспешное предположение, не имея на то практически никаких оснований.

     Уверенность в себе — это вера в то, что ваши действия способны положительно влиять на будущее. Вовлекаясь в катастрофизацию, вы ограничиваете собственную способность подготовиться к будущему и предпринять какие-то действия, чтобы добиться своего.

     Катастрофизация вызывает стресс и тревожность. Разве можно быть уверенным в себе, если каждый божий день вы наблюдаете собственную версию Апокалипсиса?

     Как и при других когнитивных искажениях, здесь необходима определенная доля интроспекции и обдумывания собственных мыслей. Задайтесь вопросом: действительно ли происходящее настолько плохо, как вам кажется? Подберите альтернативные объяснения и примеры событий из прошлого, когда вы оказывались в аналогичной ситуации. Есть ли у события положительные стороны? Когда в прошлом я оказывался в аналогичной ситуации, что я делал и как обернулись дела? Как бы объяснил происходящее незаинтересованный наблюдатель? На чем я зацикливаюсь и почему? И, возможно, самое важное: что это говорит обо мне и моей уязвимости?

     «Может, Лейси просто работает допоздна; она что-то говорила о крупном проекте, когда опоздала в прошлую среду. О, а вот и сообщение от нее».

     «В Калифорнийском университете сказали, что письма должны прийти на этой неделе. Сегодня только понедельник… Возможно, письмо придет завтра». 
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«Я совершенно не умею составлять юридические документы. Почему мне никогда не удается правильно все отформатировать? Я сделал целых две ошибки в знаках препинания в пятидесятистраничном документе! Я ничтожество».

     «Мое слоеное тесто лучше, чем у любого повара Le Petit Poulet! Мои корзинки из теста всегда идеальной формы и с самой золотистой корочкой. Но все это неважно. Все равно я никуда не гожусь».

     Преувеличение — это склонность фокусироваться на негативных аспектах ситуации или события, пока они не приобретут приоритетную важность. Вовлекаясь в когнитивное искажение «преувеличение», вы сосредоточиваетесь исключительно на тех частях своего тела, личностных свойствах или рабочих характеристиках, которые видите в негативном свете, в то же время упуская из виду все остальные позитивные качества. Даже совершив что-то замечательное, вы ничего не можете с собой поделать и продолжаете придираться к мелочам, не чувствуя удовлетворения от своей победы. Как будто вы носите очки, которые дают увидеть только просчеты и недостатки, пусть и самые незначительные.

     Преуменьшение — обратная сторона преувеличения. Это когнитивное искажение заключается в том, что вы преуменьшаете позитивные события, аспекты или качества. Вовлекаясь в преуменьшение, вы добиваетесь того же результата, что и при преувеличении: ничто не достаточно хорошо, а вы сами ни на что не годитесь. Возьмем ту же вашу победу: вы сами принижаете собственные достижения, рассматривая их как неважные, которыми вы обязаны исключительно везению. Вы ничего не можете сделать правильно; в лучшем случае — посредственно. Вы можете даже преуменьшить момент положительных ощущений, предпочтя сосредоточиться на мрачных моментах из прошлого или пессимистических прогнозах будущего. Вы просто считаете себя или свои поступки ущербными, вместо того чтобы посмотреть на вещи реалистичнее. Вовлекаясь в когнитивные искажения «преувеличение и преуменьшение», вы игнорируете свои позитивные черты, фиксируясь исключительно на негативе. А в отношении других людей вы поступаете наоборот. Возможно, вы думаете о своих достоинствах как о чем-то несущественном, одновременно нахваливая те же качества в коллеге или друге. Оба эти когнитивных искажения заставляют видеть вещи в несбалансированном, нереалистичном свете.

     Чтобы обрести уверенность, важно смотреть на мир реалистично. Преувеличивая негатив или преуменьшая позитив, вы добиваетесь только того, что ваше видение мира искажается, и вы теряете способность принимать логичные, продуманные решения.

     Чтобы избежать ловушки преувеличения негатива, заставьте себя замечать свои позитивные черты, перечислите свои достоинства и устройте мозговой штурм по поиску аргументов в пользу того, что вы заслуживаете и похвалы, и уважения. Чем является вот этот отрицательный момент — маленькой деталью или внушительной частью события? Какие есть положительные черты во мне или в этом событии?

     Чтобы преодолеть когнитивное искажение «преуменьшение позитива», поступайте так же. Осознайте, что вы способная и незаурядная личность.

     «Возможно, я не умею идеально форматировать документы, но мои обоснования всегда прекрасно написаны и отредактированы. И вообще босс считает, что мое форматирование получше, чем у большинства помощников адвоката».

     «Я догадываюсь, что если все так любят мою слоеную выпечку и просят меня лично ее приготовить, я все делаю правильно. Я не совершенство, но есть масса доказательств тому, что я добиваюсь превосходных успехов».
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«Почему сегодня утром Дэвид не улыбнулся мне в ответ? Должно быть, он думает, что предложение по проекту, которое я направила ему вчера днем, слова доброго не стоит».

     «Мне вообще нет смысла ходить в спортзал. Я никогда не добьюсь своей цели — пробежать эти 10 километров вместе с Кэндис».

     Склонность к поспешным выводам имеет место, когда вы делаете иррациональные допущения по поводу людей или обстоятельств, исходя из личного мнения и ощущения. Все начинается с чувств никчемности или уязвимости, которые влияют на ваше восприятие событий и утверждений. Видя нечто, подтверждающее худшие опасения, вы принимаете это за утверждение всего, что вы втайне считали ужасающим (и истинным). Как и в случае других когнитивных искажений, поспешные выводы ввергают вас в «кроличью нору» негатива, пока вы не добираетесь до самого дна в виде худшего вывода из возможных.

     Есть две разновидности когнитивного искажения «поспешные выводы»: «чтение мыслей» и «гадание на кофейной гуще».

     Вовлекаясь в чтение мыслей, вы полагаете, что знаете, о чем думает другой человек. Невозможно знать в точности мысли других — но, имея дело с когнитивным искажением, люди принимают решения, исходя из воображаемых мыслей тех, кто их интересует. Конечно же, о вас всегда думают самое плохое!

     «Гадание на кофейной гуще» — это предсказание негативного развития событий без всяких на то оснований. Вовлекаясь в гадание, вы пророчите только негативное будущее, при этом реальной опоры для этого у вас нет. Уверенные в себе люди осознают важность реалистического оптимизма, а «гадание на кофейной гуще» делает его невозможным.

     Чтобы обрести уверенность в будущем и совершить шаги к достижению своих целей, требуется умение мыслить реалистично и планировать практично. Нельзя быть реалистом и строить полезные планы, если вы в своих мыслях исходите из поспешных выводов.

     Чтобы не делать скоропалительных заключений, задайтесь вопросом: нет ли других возможных объяснений тем или иным событиям, не существуют ли какие-то дополнительные варианты? Если вы верите в конкретное заключение, какие есть доказательства в его пользу? Может, существуют другие выводы, более вероятные или обычные?

     «Дэвид выглядит слегка рассеянным. Может, он не заметил, что я ему улыбнулась».

     «Если я сегодня схожу в спортзал, возможно, я сделаю шаг к своей цели — пробежать 10 километров. А если нет, по крайней мере, можно пока остановиться на 5 километрах». 
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«Я снова не могу в этом месяце оплатить счета. Надежды нет, я в депрессии. Мои проблемы не решаемы».

     «О боже, почему я стала обсуждать этот фильм? Ему же лет десять, все подумают, что я не слежу за модой. На вечеринках я так всех утомляю».

     Вовлекаясь в когнитивное искажение «эмоциональное мышление», вы принимаете свои эмоции за доказательства. Все, что вы ощущаете в каждый конкретный момент, кажется реальностью, и доказательства тому вы находите в себе. Так жить невероятно трудно.

     Вовлекаясь в данную модель поведения, вы жертвуете наблюдаемой действительностью в пользу «истинности» своих ощущений, связанных с тем или иным событием. Люди склонны считать, что их чувства по определению правдивы. Если вы ощущаете себя скучной личностью, то на деле становитесь такой. Обычно этому соответствует фраза «Я так чувствую, значит, это правда».

     Эмоциональное мышление — одно из наиболее опасных когнитивных искажений, поскольку оно может разительно искажать реальность и менять ее за считанные мгновения. Но в самом ли деле реальность постоянно изменяется? Конечно же, нет! Только ваши эмоции способны меняться так быстро.

     Ловушка эмоционального мышления отличается от ранее рассмотренных умений контролировать эмоции и выражать их по собственному выбору.

     Ради вашего ментального здоровья и уверенности в себе очень важно осознавать и позволять себе ощущать эмоции. Это, однако, не означает, что следует принимать эмоции близко к сердцу как истинное отражение действительности. На самом деле, эмоции зачастую имеют мало общего с реальным положением (статус-кво). Помните: реальность нейтральна, и все же эмоции заставляют вас воспринимать ее как позитивную либо негативную. Многие психологи считают, то эмоциональное мышление порождается негативными мыслями, и его следует рассматривать как неконтролируемую или автоматическую реакцию.

     Чтобы избежать ловушки эмоционального мышления и обрести контроль над подобными автоматическими откликами, задайте себе вопрос: не мешает ли вам эмоциональное состояние ума четко оценивать события? Точно так же, как не следует идти в продуктовый магазин, когда вы голодны, не стоит и оценивать происходящее на пике эмоций. Всегда выжидайте, пока не успокоитесь, прежде чем принимать решения или предпринимать конкретные действия. Важные решения — это блюда, которые подают холодными.

     Вы плохого мнения о себе или о текущей ситуации? Оценка ситуации на пике эмоций, или эмоциональное мышление, похожа на просмотр абсолютно нейтрального эпизода, когда за кадром играет музыка в стиле «хоррор», как в «ужастиках». И вот она сменяется веселым мотивчиком! А еще через минуту — маршем, который сопровождает выход клоуна на арену цирка. Вы не знаете, что в действительности происходит на ваших глазах, потому что музыка влияет на вас определенным образом.

     Наконец, убедитесь, что это именно ваши эмоции, но не исходите из того, что ваши чувства напрямую увязаны с реальностью.

     «Действительно печально, что у меня нет достаточно денег, но это не значит, что я не могу найти решение. Может, мне следует взять подработку. Мэгги говорила, что нашла отличного клиента, которому будет преподавать. Может, и я смогу найти новых клиентов».

     «Возможно, разговор на эту тему и в самом деле показался скучным. Но еще мы беседовали о новом корейском ресторане, и я знаю, что Марку было интересно. То, что я посчитала какие-то свои слова скучными, еще не значит, что все меня считают скучной».
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Наконец, хотя это и нельзя полностью отнести к разряду когнитивных искажений, видение мира через призму сравнений также имеет тенденцию формировать негативную реальность.

     Независимо от того, какие именно качества и достоинства вы предъявляете миру, вы ощущаете себя несчастным, сравнивая себя с другими. Мы склонны проводить сравнения с окружающими или с каким-то воображаемым идеалом — и то и другое нежелательно.

     Сравнивание — это приобретенная привычка, подрывающая уверенность в себе, поскольку она может сводить все ваши ценности и достоинства к одному малозначительному моменту. Следует осознать, что вы — средоточие множества разнообразных качеств и талантов. У вас есть собственные взгляды, наработанные навыки, спортивные таланты, вы умеете быстро печатать и так далее. Все это важно.

     К несчастью, сравнивая себя с другими, мы игнорируем или отбрасываем все хорошее в себе и фокусируемся на одном-единственном деле, в котором не достигли многого или в котором, по нашему мнению, другие нас превосходят. Проблема сравнений в социальной среде связана с тем, что мы зачастую носим в себе воображаемые представления о том, как «идеальная» личность должна вести себя в той или иной ситуации.

     Эта идеальная личность реальна не больше Супермена. Но, увы, — мы считаем ее абсолютно реальной, а если до нее не дотягиваем, то чувствуем себя бесполезными ничтожествами. Сравнивая себя с воображаемым идеалом, мы упускаем из виду свои достоинства, свою ценность и умения. Если постоянно этим заниматься, наша уверенность в себе превращается в «мальчика для битья». При любом социальном взаимодействии вы будете изначально выступать с приниженной позиции, и со временем комплекс неполноценности будет только сильнее развиваться.

     Занимаясь сравнениями, вы видите только то, что лежит на поверхности, — то, что люди разрешают видеть в себе другим. Но это далеко не полная и не обязательно реальная картина — просто их лучшая версия, та, которую они готовы продемонстрировать миру. В конце концов, вы деградируете до такой степени, что будете выбирать для сравнения с ними, прекрасными, свою самую мрачную, «худшую» версию.

     Повторяю: вы сравниваете свои худшие черты (например, социофобию) с лучшими чертами других людей. Но что, если этого великолепного спикера едва не стошнило от волнения прямо перед тем, как он произнес такую зажигательную речь?

     Если кто-то собирается с вами взаимодействовать, всегда держите в уме тот факт, что данная персона — не совершенство. У этого человека есть проблемы и уязвимые места, как и у всех — и у вас в том числе. Постоянно возвращаясь к этой фундаментальной истине, вы выливаете чуток ледяной воды на свою естественную склонность возвышать других и принижать себя.

     Другие люди — не только то, что они показывают миру. Большинство просто умелые шоумены. Возможно, вы знакомы с супружеской парой, у которой, казалось бы, все прекрасно, и они так любят друг друга! Они выглядят абсолютно счастливыми, на одной волне друг с другом. А вы уверены, что все так же безоблачно у них в личной жизни за закрытыми дверями?

     Пусть вас успокоит тот факт, что, хотя в мире есть масса людей, которые в чем-то лучше вас, наверняка есть и то, в чем вы превосходите многих. Помня об этом, вы сформируете более реалистичный набор ожиданий в отношении себя и других.

     Когда в следующий раз вы ощутите стремление себя с кем-то сравнить, задайте следующие три вопроса.

     Во-первых, владею ли я всей полнотой информации об этом человеке?

     Ответ: почти наверняка нет.

     Возможно, Мадонна — замечательная певица, а Тейлор Свифт прекрасно держится на сцене, но это лишь одна из многих других черт, каковые делают их просто человеческими существами. Как можно предполагать, что какой-то определенный человек совершенен, не обладая всеми сведениями о нем? Может, индивид, которым вы искренне восхищаетесь, лупит своих детей или жестоко обращается с родителями. Может, у него проблемы с запрещенными веществами.

     Ответ всегда один. Вы не владеете полной информацией о другом человеке — так зачем же возводить его на пьедестал? Можно восхищаться им сколько угодно, но из-за этого ваша самооценка не должна получать оплеуху.

     Во-вторых, справедливо ли вы судите о себе?

     Не делаете ли вы ложного сравнения между своими худшими качествами и лучшими качествами кого-то еще, не смотрите ли на ситуацию сквозь призму эмоций? Не считаете ли вы собственной неудачей успех других людей? А может, чужой успех кажется таковым только на фоне вашей неудачи?

     В-третьих, действительно ли качество, которым вы восхищаетесь и на котором фокусируетесь, определяет вашу ценность как личности?

     Не попали ли вы в ловушку, думая, что какая-то конкретная черта или набор черт, которые вы сравниваете со своими, определяет и вашу личность, и вы именно по ним оцениваете свою состоятельность?

     Возьмем, к примеру, Билла Гейтса. Одно дело — восхищаться им и его умением разглядеть хорошую возможность, создать успешную корпорацию и распространить свое видение мира на благо бесчисленных жителей планеты; но совсем другое — считать умение Билла Гейтса делать деньги самым главным качеством, которое делает его человеком. 
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Есть одно когнитивное искажение, которое редко принимают в расчет. Это подсознательное ощущение, что в нас чего-то не хватает. Это не совсем когнитивное искажение и, возможно, лучше понимать его как квинтэссенцию сразу нескольких ключевых убеждений, допущений и идей, которые вам кажутся бесспорными.

     К примеру, вы живете в постоянной тени некоего идеального образа, представления о личности, какой вам следует быть, вы можете быть, должны быть. За неимением другого слова, назовем эту личность идеалом. Хотя неплохо иметь цели и мечты и двигаться вперед, но они могут увести вас слишком далеко, если воображаемый идеал не имеет совершенно ничего общего с реальностью.

     Вот почему перфекционизм и явление, именуемое синдромом самозванца, идут рука об руку. Мы представляем некое до крайности идеализированное свое «я» (перфекционизм), а потом чувствуем себя плохо, постоянно сравнивая себя с этим образом и находя, что до него не дотягиваем — конечно, так всегда и будет!

     Проблема НЕ в том, что мы в чем-то ущербны или просто должны стать лучше. Проблема в целях, которые мы ставим, и ожиданиях, которые формируем в отношении своей успешности.

     Естественно, это истощает наш запас уверенности и оставляет с ощущением собственной никчемности. Ведь, в конце концов, неважно, насколько вы хороши или как сильно продвинулись вперед — вы никогда не станете совершенством, не имеющим ни единого недостатка, поэтому всегда будете считать свои достижения малоценными. Разве не безумие самому себе устанавливать планку, до которой вы в буквальном смысле никогда не дотянетесь?

     Синдром самозванца проявляет себя в профессиональном контексте, но может наложить печать и на всю жизнь человека вообще. У вас появляется грызущее чувство, что вы изгой, что ваши достижения — всего лишь случайность, и лишь вопрос времени, когда вы покажете всему миру, кто вы есть на самом деле — обычный неудачник.

     Даже если вы сделали что-то хорошее и вас за это похвалили, вы усматриваете в этом лишь доказательство того, как сильно люди ошибаются. Вас охватывает тревога, поскольку глубоко внутри вы не чувствуете себя достойным похвалы, и это лишь укрепляет вас в уверенности, что в один малопрекрасный день маска спадет, и все увидят ваше истинное лицо.

     Мы уже говорили о вредоносном влиянии менталитета «все или ничего». То же самое, в общем, относится и к перфекционизму. Возможно, кто-то из вас рос в семье, где постоянное стремление все делать безупречно — это вопрос самоконтроля, умения подавить тревожность и доказать окружающим, чего вы стоите.

     Но что это говорит о нашем представлении о себе и своих достоинствах, если мы принимаем себя только идеальными на сто процентов? Разве вы не видите, что на самом деле это просто ключевое убеждение, гласящее: «Я такой плохой и ничтожный, что это может исправить только абсолютно идеальное поведение»? Иными словами, в глубине перфекционизма многих личностей кроется убеждение, что они так и останутся ничтожествами, пока не достигнут совершенства.

     Внешне данное когнитивное искажение может показаться решительностью, трудолюбием и следованием высоким стандартам, но в действительности это хрупкое и неустойчивое самоощущение. Гораздо полезнее осознавать, что нет нужды быть совершенством, чтобы заслуживать внимания, уважения, любви и признания. Более того, прочное самоощущение опирается вовсе не на внешнюю оценку — оно коренится внутри нас.
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     Терапия принятия и ответственности (ТПО)
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Итак, если вы заметили в себе какие-либо из этих малополезных когнитивных искажений, что с ними делать? Мы уже обсуждали техники идентификации и работы с разрушительными убеждениями, а также поиск их альтернатив. Однако не так просто распутать клубок убеждений, мыслей и чувств, отделив их от черт характера, защитных механизмов или старых добрых дурных привычек.

    ТПО, или терапия принятия и ответственности (английская аббревиатура ACT — Acceptance Commitment Therapy), помогает выявить и преодолеть дезадаптивные паттерны, какую бы форму те ни приняли. Подобно многим другим методикам, ТПО основана на практике безоценочного осознанного наблюдения (БОН) и нацелена на осознание негативных мыслей и паттернов ощущения, чтобы можно было сознательно выбрать лучшие и начать проактивно действовать. Именно здесь коренится ваша сила — вы обязываетесь реально сделать что-то со своей проблемой.

    В ТПО можно выделить три основных аспекта.

    1. Принять свою реакцию на те или иные вещи в данный момент.

    2. Выбрать направление в соответствии со своими собственными ценностями и принципами.

    3. Предпринять соответствующее действие.

    Давайте рассмотрим это подробнее. Во-первых, что значит принять себя такими, как мы есть в данный конкретный момент? Когда мы не уверены в себе, очень легко пребывать в постоянном ощущении, что нас отталкивают и отвергают: мы отрицаем или ненавидим свои чувства, пытаемся подавить свои мысли и эмоции или убежать от них. Мы зацикливаемся на чем-то, тревожимся или осуждаем себя. Коротко говоря, мы противостоим сами себе.

    Напротив, принятие означает, что мы в ладу сами с собой. Нам может не нравиться какая-то ситуация или ощущение, но мы не бежим ни от них, ни от себя. Мы не продавливаем то, что невозможно изменить, и не считаем себя из-за этого ничтожеством. Мы просто принимаем покой, приходящий вместе с принятием реальности.

    Звучит прекрасно, прямо в духе дзен… но придется практиковаться, и много — порой всю жизнь! Подобная медитативная практика БОН способна укрепить нашу способность просто наблюдать то, что рождается внутри нас, не привязываясь, не отторгая, не анализируя и не интерпретируя. Но есть и другие стратегии, как усилить способность принятия.

    Например, почаще напоминайте себе, что в перфекционизме нет нужды. Подумайте о людях, которых вы любите, и о том, что вы любите их, несмотря на недостатки (а может, как раз из-за них?). Каждый раз, когда в фокус внимания попадает нечто, что вы в себе не любите, сознательно компенсируйте это мыслью о чем-то, что вы действительно любите. Отметьте, что вы — полноценная и сложная личность, такая как есть, со всем хорошим и дурным в вас, и это нормально.

    Думайте о своей жизни как об увлекательной повести, а все ваши недостатки характера, плохие ситуации или ошибки — неотъемлемая часть разворачивающегося сюжета, которая добавляет ему цвет и размерность. Поймите, что вы не обязаны действовать, повинуясь чувствам и мыслям, возникающим изнутри: вы просто находитесь здесь и сейчас, наблюдаете, как они появляются и уходят в никуда.

    Даже если вы ощущаете незащищенность, никчемность, неуверенность или тревогу, само по себе это не повод для беспокойства. Можно встать лицом к лицу даже с этими явлениями и сказать: «Я чувствую то, что чувствую, и я в порядке. Я разрешаю себе быть человеком со всеми недостатками и работать над ними. Я предпочитаю быть здесь и сейчас, быть самим собой и на своей стороне, даже если мне трудно».

    Да, это своего рода магия: в каждый момент времени вы контролируете свои реакции на спонтанно возникающие ощущения. Например, вы, возможно, не способны целиком взять под контроль стойкие эмоциональные реакции, запрограммированные в давние времена, когда вы были еще ребенком. Мало что можно сделать с ошибками и просчетами, которые вы реально допустили. Но вы способны решить, что сделать в ответ на все это. Иными словами, вы можете сами выбрать, в каком направлении будете двигаться с настоящего момента. Теперь, когда вы осознали, как выглядит ваш корабль сейчас, становитесь за руль и поворачивайте туда, куда указывают ваши истинные ценности. Но это возможно только после того, как сделан первый шаг — когда вы на деле признали и приняли свою нынешнюю реальность.

    Последний шаг — это когда вы действуете в соответствии со своим сознательным выбором. Можно поменять ситуацию, можно длить ее дальше, восхищаться ею или примириться с ней. Есть и другой выбор — не делать ничего, если это кажется правильным. Главное, что вы делаете выбор действовать, исходя из осознанного решения, а не подсознательной привычки или непродуманной эмоциональной реакции.

    Представьте человека, который считает, что не уверен в себе. Он пытается назначать свидания, а сам ощущает себя никуда не годным и неопытным, его парализует мысль о том, что могут подумать другие, он убежден, что его обязательно оттолкнут, ему будет больно, и он навеки останется один.

    Согласно ТПО, первый шаг — это принятие. Нет нужды сотрясать воздух и произносить зажигательные речи перед зеркалом. Ну кто верит во все эти позитивные аффирмации (утвердительные суждения) или благонамеренные комплименты от мамочки? Но можно остановиться и осознать себя. Понаблюдать за своими чувствами. Отметить свои телесные ощущения, эмоции, мысли и то, что говорит внутренний голос.

    Может, такой человек ощутит тошноту и дрожь, будто он сейчас рассыплется на куски или растает. А может, голова его полна мыслей вроде «это унизительно», «ты старый, жирный и неуклюжий, никто не захочет быть с тобой», «я чувствую, это свидание добром не кончится»…

    Принимая текущее состояние, мы дистанцируемся от него, обретаем способность признать, что наши мысли и чувства — это всего лишь мысли и чувства, то есть мы больше не связаны ими, целиком с ними отождествляясь, как будто они и есть настоящая реальность. Мы способны увидеть, что просто переживаем некий опыт. Это вовсе не истинный факт или бесконечная действительность — просто интерпретация преходящего ощущения. Одно только это осознание придает моменту управляемость.

    Скажем, человек говорит себе «стоп», отмечает, что он здесь и сейчас, и сознательно предпочитает заявить: «Все нормально. Сейчас у тебя негативные мысли и ощущения, но они уйдут. Ты вовлекся в когнитивные искажения, твои автоматические мысли заставляют тебя видеть вещи в худшем свете, чем, скорее всего, они есть».

    А теперь ключевой момент — хочет ли человек и дальше идти по этому пути? У него есть выбор. Посидев спокойно с журнальчиком, проделав дыхательные упражнения или просто проведя какое-то время в размышлениях, он, возможно, осознает, что на самом деле хочет изменить направление: позитивнее думать о себе, быть в мире с собой. Да, он слишком нервный, но у него есть и хорошие качества: чувство юмора, доброта и прочее, и прямо сейчас он хочет сосредоточиться именно на них.

    Последний шаг — это действие. Все сказанное ничего не значит, если так и останется теорией, а в действительности ничего не поменяется. Человек должен принять себя, определить альтернативное направление, а затем активно избрать этот путь — это вопрос обязательства, которое дает мужество и твердость.

    Увидев себя изнутри и решив, что действительно хочет по-другому себя вести, человек из нашего примера обязывается превратить альтернативный путь в реальность. Может, он попросит друга просмотреть его профиль на сайте знакомств и сказать, не принижает ли он себя. Может, он даст себе обязательство сегодня же куда-нибудь сходить и поговорить с кем-нибудь — все равно с кем, просто чтобы попрактиковаться в непринужденном общении. А может, в качестве акта мотивации уверенности он решит установить границы и отказываться от вариантов свиданий, на которые согласился бы менее уверенный в себе человек. Что бы это ни было, деятельная часть уравнения требует, чтобы вы сдвинулись с места и вышли в реальный мир.

    Если вы знакомы с когнитивно-поведенческой терапией, техниками БОН и другими практиками самопомощи, принципы ТПО покажутся вам знакомыми. Но отличие здесь состоит в том, что мы намеренно выбираем осознанность и сочувствие к себе и используем их как драйверы реальных поступков в своей жизни. Главное заключается в том, что действие опирается на принятие и признание альтернативных возможностей. Без этого действие — это лишь действие, и ничего более. Но если действие вдохновлено истинным самосознанием и принятием, оно обладает потенциалом для реальной инициации перемен.

    Такова суть процесса. Если вы заметили, что находитесь в состоянии стресса и вас переполняют эмоции, остановитесь и задайте себе по порядку три вопроса.

    1. Каков мой опыт здесь и сейчас, как я могу его принять?

    2. Каковы мои глубинные ценности и цели? Как я могу использовать их, чтобы управлять моментом и двигаться в нужном направлении?

    3. Какое одно конкретное действие я могу сейчас предпринять в желаемом направлении?

    Возьмем пример человека, который только что получил негативную обратную связь от начальника.

    1. Я чувствую стыд, смущение, свою уязвимость, дискомфорт и желание расплакаться. Я могу прямо сейчас убежать в туалет и тихо там посидеть, чтобы прийти в себя. Я знаю, что критика спровоцирует внутренний диалог в негативном ключе, но я просто посижу и понаблюдаю. Я не должен этому верить. Мой внутренний голос говорит — «все или ничего; либо ты совершенство, либо лузер». Но я вижу, что это неразумно.

    2. Я знаю, что подвергнуться критике — еще не конец света. Я хочу быть человеком, который проявляет устойчивость, открыт для обратной связи и умеет учиться на ошибках. Я могу упорно трудиться и — иногда — допускать досадные просчеты. Но для этого я должен придать текущей ситуации другое направление. Я принимаю то, что плохо себя чувствую из-за нее, но я почувствую себя лучше, когда пойму, что могу сам выбирать, куда двигаться дальше.

    3. Я решил сделать глубокий вдох, поблагодарить начальника за отзыв и записать на бумаге несколько конкретных способов, которые помогут в будущем исправиться. Действительно, я немедленно предприму шаги по исправлению того проекта, который представил начальнику.

    Используя методики вроде ТПО, реструктурируя ключевые убеждения или намеренно бросая вызов когнитивным искажениям, мы пытаемся перепрограммировать работу мозга и в конечном итоге изменить то, как мы чувствуем, думаем и ведем себя по отношению к миру. Это сродни тому, как программист изучает мельчайшие детали программного кода, чтобы кропотливо переписать некорректные фрагменты. Но, как только это будет сделано, программа (будем надеяться!) заработает без сбоев.

    Чем здоровее мозг, тем больше рациональных ключевых убеждений у вас окажется. Как только вы начнете предпринимать последовательные усилия и раз за разом возвращаться именно к ним, блокируя старые программы, ваши новые паттерны мышления приобретут автоматизм и станут вызывать естественные ощущения. Вам не придется по двадцать минут отвлекаться за чтением журнала, чтобы выявить наилучший способ реакции, — она придет в порядке вещей.

    Внутренний диалог порождается именно этими встроенными программами. Как только вы их поменяете, соответственно изменится и внутренний диалог. В следующем разделе мы поговорим о нем и о том, как осознанным образом его переработать.
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     Трансформируем внутренний диалог
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Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) — эффективная основа для организованных попыток перепрограммирования внутреннего диалога — мысль за мыслью. Обычно это делают с помощью психотерапевта или консультанта, но все принципы доступны и могут применяться самостоятельно. На самом деле некоторые упражнения из предыдущих разделов представляют собой неофициальные примеры КПТ-практик.

    Когнитивно-поведенческая терапия решает целый ряд жизненных проблем, но, прежде всего, предназначена для осознания и изменения фундаментальных установок систематическим образом. Техники КПТ помогут выявить и взять под контроль определенные процессы мышления, справиться со стрессом и неблагоприятными ситуациями, разрешить конфликты и побороть горе, недомогание, травмы и много еще чего другого. При регулярной практике КПТ способна также инициировать изменения в химии мозга, что ранее считалось возможным только с применением лекарств. В силу этого улучшения, достигнутые с помощью КПТ, с высокой вероятностью будут иметь долговременный эффект, поскольку способны фундаментальным образом изменить способ функционирования нашего разума.

    Хотя риски, связанные с применением КПТ, минимальны, все же стоит быть готовыми к возникновению некомфортных ощущений или встрече с глубоко укоренившимися установками и страхами. Важнее всего то, что КПТ не способна по мановению волшебной палочки решать жизненные проблемы. Скорее она учит эффективнее справляться с ними и побеждать, противопоставляя им самостоятельность мышления и уверенность в себе.

    КПТ срабатывает не всегда (и это нормально!), но вы можете повысить шансы на успех, если:

    • будете работать с консультантом или, по крайней мере, с кем-то, кому доверяете;

    • будете честны и открыты по отношению к себе — отторжение и смущение только ухудшат дело;

    • проявите упорство. Мы можем считать, что наш случай безнадежен и исцелению не подлежит, но КПТ требует времени, последовательных усилий и труда. Помните, что чудеса не творятся за одну ночь, а работа спустя рукава и вечные поблажки не дадут долгосрочных результатов. 
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     Трехэтапная когнитивно-поведенческая терапия

    

    [image: after_title]



     
Когнитивно-поведенческая терапия опирается на доказательства и хорошо приспособлена для остановки внутреннего диалога, который сопровождается беспокойством, тревожностью, сожалением, стыдом, горем, чувством вины, осуждением и низкой самооценкой. Жизнь полна вызовов, неблагоприятных обстоятельств и неожиданностей. Их можно либо считать болезненной несправедливостью, либо управляемыми мотиваторами роста: все зависит от мыслительных установок, которые мы культивируем с помощью внутреннего диалога.

     Когнитивно-поведенческая терапия занимается не «позитивным мышлением», а тем, как мыслить четче, реалистичнее и нейтральнее, то есть без когнитивных искажений. С точки зрения КПТ наши мысли, чувства и поведение взаимосвязаны, то есть если мы сумеем изменить мысли, то изменим и чувства и, как следствие, действия (и наоборот).

     Мы уже рассмотрели ряд когнитивных искажений: катастрофизацию, черно-белое мышление и другие, и начали узнавать язык, на котором изъясняется наш внутренний голос. Так что Этап 1 — это наблюдение за своими мыслями и осознание прежде приходящих автоматически мыслей и искажений.

     Этап 2 — умение спокойно и последовательно бросать вызов таким мыслям и лежащим в их основе ключевым убеждениям, тестируя их на точность. Мы затрагивали эту тему в предыдущей главе, когда задавали себе вопросы, тестировали свои предположения и мотивировали себя на поиск альтернатив.

     Этап 3 — это работа по замене искаженных мыслей и убеждений другими: более здравыми, точными, которые с большей вероятностью внесут в нашу жизнь равновесие и оптимизм. Но прежде чем мы перейдем к этому очень важному этапу, следует поближе познакомиться с языком негативного внутреннего диалога и с тем, как отслеживать соответствующие триггеры и предупредительные сигналы, чтобы иметь возможность включиться в процесс и остановить когнитивные искажения до того, как они ворвутся в наш разум. 
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      Этап 1. Наблюдение
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Внутренний диалог — всего лишь слова. Ничего больше.

     Это в буквальном смысле сценарий кинофильма, который вы проигрываете внутри себя. Но слова можно редактировать, удалять, переписывать. В предыдущих разделах мы противопоставляли факты воображению и говорили, как важно почаще сравнивать мысли с объективной реальностью. Это способ калибровки содержания наших мыслей; но есть еще стиль, грамматика, словарь и интонации языка, которым мы пользуемся, говоря с собой.

     Ты все провалил, жирный тупица.

     В этот раз ты не прошел тест.

     Оба утверждения относятся к одному и тому же событию и в каком-то смысле эквиваленты — то есть «не прошел» равнозначно «провалил». Очевидно, однако, что они транслируют очень разные эмоциональные нюансы и окажут очень разное воздействие на человека, который их «думает».

     Автоматический негативный внутренний диалог окрашен особым оттенком, который вы со временем научитесь распознавать. Обычно он краткий, спонтанный, эмоционально перегруженный сильными значениями или отличается хаотичностью и зацикленностью. Он переполнен терминами чрезмерной генерализации, такими как всегда, никогда, никто, должен, ничего, обязан и абсолютно, или вины, самобичевания и осуждения.

     Отслеживайте язык, который отличается цикличностью, самоподпиткой или нарастающей интенсивностью. Выискивайте мысли, которые вы принимаете за истину сразу, немедленно, без раздумий. Автоматические мысли, как правило, пропитаны чувствами страха, гнева или стыда и выражены соответствующей лексикой — в крайнем случае, вы поймете, что это негативный внутренний голос, просто потому, что, слушая его, вы чувствуете себя ужасно!
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      Этап 2. Вызов
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Если вы поймали себя на негативном внутреннем диалоге — мои поздравления. Но еще лучше совсем его избегать или подавлять в самом зародыше, используя знание триггеров, которые обычно генерируют у вас подобные мысли. Негативные мысли легче распознать и подавить, пока они еще маленькие…

     Техника «остановки мыслей» появилась в конце 1950-х годов в мире спортивной психологии. Ее использовали для того, чтобы отсечь тревожные, контрпродуктивные мысли, мешавшие добиваться результатов. Прекрасный обзор можно найти в книге Цинссера, Банкера и Уильямса «Когнитивные техники повышения уверенности в себе и результативности» (2010). Идея заключается в том, чтобы использовать поведенческие или ментальные сигналы для блокирования цикла негативного внутреннего диалога.

     Для тех, кто страдает расстройствами психического здоровья, например, паническим синдромом, особенно трудно отвлечься от негативных мыслей, которые приходят на ум. Указанная техника работает как инструмент, помогающий осознать и заменить эти мысли примерно так же, как это происходит в медитативных практиках.

     Можно себя ущипнуть, представить красный свет светофора или громко сказать «стоп» — все это подействует как сигнал, чтобы вернуть себя в осознание «здесь и сейчас» и отвлечься от негативной «словомешалки».

     В общем, это искусство целительного отвлечения. Оно действует еще эффективнее, если быстро перенаправить внимание на какой-нибудь предпочтительный объект (может, более реалистичную мысль?). Это позитивный настрой, который вы противопоставляете внутреннему голосу — как вам известно, он только уводит вас туда, куда вы идти не желаете.

     Но данная техника может дать обратный эффект, если вы в итоге начнете постоянно себя контролировать, отслеживая неудачи, за которые станете себя винить: весь фокус в том, чтобы внести в процесс осознанность, а не наказание или осуждение.

     Если вы какое-то время попрактикуетесь и увидите, что этот метод лишь усугубляет проблему, сбавьте темпы, проявите больше сочувствия к себе или просто попробуйте что-то другое. Остановка мыслей может помочь в случае искусственной руминации, но не глубинной тревожности, которая лучше поддается медленной, целенаправленной проработке.

     Но если вы хотите испробовать эту технику, вот как следует начать.

     Составьте список всех самых стрессовых, повторяющихся, отвлекающих и нежелательных мыслей, на которые вы хотите прекратить обращать внимание. Попытайтесь дать им оценку по интенсивности вызываемого ими стресса. Сюда можно включить что угодно, от «В один прекрасный день мой босс увидит, какой я никчемный, и выгонит с работы» до «У меня уплотнение — наверное, это рак».

     Потом проведите подготовительную работу и попрактикуйтесь — сядьте в комнате, где больше никого нет, и уделите время визуализации какой-нибудь житейской ситуации, когда, в принципе, может прийти на ум самая стрессовая мысль. Некоторое время побудьте с этой мыслью, сфокусируйтесь на ней, ощутите ее границы. А затем, так резко, как только можете, прекратите ее «думать».

     Быстро поднимитесь, громко скажите «Стоп!», откройте глаза, хлопните в ладоши или щелкните пальцами. Опустошите разум и попытайтесь побыть в этой пустоте примерно полминуты. Если мысль пытается вернуться, повторите «стоп» столько раз, сколько понадобится.

     Поступая так, вы на самом деле практикуете остановку руминации на полпути. Со временем прерывание станет не таким резким, и вы в итоге усвоите практику «стоп» так, что сможете произносить это слово тихонько или про себя. Необязательно использовать слово «стоп» — вы можете визуализировать машины, которые останавливаются на красный свет. Попытайтесь произнести вслух: «Я думаю о (том-то и том-то) прямо сейчас», напомнив себе, что это просто мысль, и дистанцировавшись от нее.

     Что бы вы ни предприняли, просто напоминайте себе, что мысли — это всего лишь слова: сценарий, который можно остановить и переписать. Самое трудное — это распознать мысль, но как только это случится, осознайте, что она не имеет над вами власти, пока вы не уделяете ей внимания. Возьмите в привычку использовать определенные фразы, чтобы остановить нежелательные мысли, перенаправить внимание и подкрепить свой выбор — следовать одним мыслям и отбрасывать другие:

     Не ходи туда.

     Да и бог с ним.

     Пусть уходит.

     Это в прошлом.

     Оставь в покое.

     Сосредоточься.

     Не обращай внимания.

     Сбавь темп.

     И это пройдет.

     Это неважно.

     Подыши.

     Ты справился.

     Использование техники «остановка мыслей» может у кого-то вызвать дискомфорт — но может быть, вы просто игнорируете свои проблемы?

     Стоит помнить, что остановку лучше всего применять для мыслей, которые вы считаете навязчивыми, нежелательными и вообще вредными. Такие мысли вы уже идентифицировали как нерациональные, неверные или преувеличенные и знаете, что вовлечение в них вызовет только стресс и беспокойство.

     Ваша цель — практиковать толерантность и контроль тревожности, а не смотреть на них сквозь пальцы. Точно так же иметь в своем инструментарии технику остановки мыслей не означает, что вы не можете слушать собственную интуицию или вовлекаться в те или иные мысли, если ситуация встает остро.

     Остановка мыслей — просто ментальный предохранитель, который помогает блокировать разрушительную руминацию прежде, чем она увлечет вас слишком далеко.

     Для некоторых рассмотренная техника остановки мыслей может носить оттенок самобичевания и поэтому не работает. К счастью, есть масса других методик, основанных на тех же принципах. Можно, к примеру, испробовать технику произвольного счета. Счет до десяти — распространенная техника контроля эмоций, но она достаточно проста, поэтому делается на автомате, позволяя мозгу заниматься руминацией даже во время счета. Лучше поработайте со случайными числами, чтобы сильнее занять мысли, например: 43, 12, 5, 88, 356, 90, 5…

     Точно так же и мантра или произнесенное вслух слово может прервать бесконтрольные мысли: выберите ничего не означающую фразу посложнее или на иностранном языке, чтобы избежать автоматизма. Как вариант можно выбрать аффирмации, исходя из ваших конкретных триггеров или воспринимаемых негативных качеств. Хотя им требуется время, чтобы сработать, причина, по которой многие считают их эффективными, заключается в том, что наш мозг в итоге начинает считать их истинными. Этими аффирмациями могут быть подходящие цитаты из религиозных текстов или утверждения вроде «Я верю в себя», «Я отвечаю за свои мысли». Их можно повторять и вслух, и в уме, главное — с убеждением.

     Повторение слов, в которые вы по-настоящему не верите, может не принести результата, так что выбирайте аффирмации с умом.

     Можете попробовать самоуспокоение с помощью ободряющего, позитивного внутреннего диалога, например: «Не волнуйся, ты справишься» или «У тебя отлично получается!» Поставьте песню, которая вам нравится, или послушайте подкаст, чтобы задействовать свои слуховые каналы и отвлечь внимание от тревожных мыслей.

     Отвлекающий сигнал может быть по характеру и физическим — смените позу, встаньте и попрыгайте, сходите на прогулку, чтобы разорвать порочный круг мыслей. Можно также повысить телесную/соматическую осознанность, просто сосредоточившись на дыхании и используя технику под названием «мускульная изоляция».

     Удобно сядьте или лягте, закройте глаза, а потом пройдитесь по всем своим мускулам и мышцам, начиная со ступней. Сожмите их как можно сильнее на 5 секунд, а потом разожмите и полностью расслабьтесь. Затем перейдите к мышцам голеней и бедер и поднимайтесь выше, пока не доберетесь до мышц лица и головы. Это не только отлично поможет снять физическое напряжение, но и отвлечет сверхактивный ум, вернув его в «здесь и сейчас».

     Мускульная изоляция может стать прекрасной разминкой перед более серьезной медитативной практикой или хорошим завершением сессии БОН. Сочетайте ее с прослушиванием тихой успокаивающей музыки или выйдите на улицу, подставив тело солнцу и ветру.

     Еще одна классическая техника КПТ — вместо того чтобы блокировать пугающие и навязчивые мысли или убегать от них, просто взгляните им, образно выражаясь, прямо в лицо и спросите, что может произойти самое плохое. Обратитесь к своей руминации и скажите: ну и что? Редко все бывает так плохо, как вы полагаете, и почти всегда вы способны с этим справиться. Согласно исследованиям, даже люди, потерявшие конечность или зрение (трагедия, которую любой сочтет ужасной), скоро обрели хоть какое-то, но счастье, в зависимости от способностей к адаптации. Таким образом, неважно, что вас тревожит, — с высокой долей вероятности вы сумеете прекрасно все пережить, даже если печальное событие и вправду произойдет.

     Возможно, вам понравится представлять, как вы переживаете худший сценарий, проявляя смирение и уравновешенность, решаете проблему и видите, что все это не конец света, даже если случается худшее. Одно только это может лишить силы самые катастрофические руминации.
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      Этап 3. Замена
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Некоторые мысли настолько бесполезны и несправедливы, что их можно сразу же отбросить или остановить с помощью описанных техник. Попрактиковавшись, вы сможете распознавать абсолютно разрушительные мысли (к примеру — «Наверное, я умираю» или «Все меня ненавидят») и немедленно отпускать их.

     Но есть идеи и мысли, которые не столь явны, поэтому их лучше переписать, чем целиком отбрасывать. Часто это те мысли, в которых, как мы убеждены, есть доля истины. Здесь необходимо попрактиковать осознанное различение, чтобы определить, какого рода жизненный сценарий лучше вам послужит. Опять-таки, этот шаг можно делать только после того, как вы наработали умение распознавать виды внутреннего диалога, в который вовлекаетесь; в противном случае есть риск, что эти техники усугубят, а не разрешат проблему.

     
Упражнение. Тщательно все обдумайте

     Данное упражнение потребует определенного времени и усилий. Первый шаг — это зафиксировать внутренний диалог, используя любой из методов, которые мы уже обсудили (например, можно вести дневник, записывать ключевые убеждения, проводить регулярную инвентаризацию самооценки). Затем, через неделю, попробуйте выявить конкретные темы или паттерны.

     Какого рода этот внутренний диалог (например, катастрофизация или чтение мыслей)?

     Какие события, мысли, чувства, люди или ситуации запустили внутренний диалог?

     Какие общие черты вы можете определить?

     Каков был эффект или результат этих мыслей?

     Что они говорят о ваших ключевых убеждениях?

     Подумайте над увиденным. Дистанцируйтесь немного от своих мыслей. Тогда вы скорее оцените их корректно, а не в моменте, когда эмоции могут затемнять суждение. Отметьте, не помешал ли внутренний диалог вам по жизни, не заставил ли чувствовать себя плохо. Задайте себе вопросы: как бы вы себя ощущали, если бы внутренний голос был позитивным; какой бы стала ваша жизнь и чего бы вы достигли, если бы не ставили себе подобных барьеров?

     Если хорошо обо всем подумать, то вы наверняка увидите более позитивные варианты. Например, вы поймете, что склонны придавать избыточное значение физическим симптомам, а потом вовлекаетесь в бесконечные мрачные мысли о том, что случится, если вы заболеете. Видя, как все объективно расписано на бумаге, поняв, какое негативное воздействие это оказывает на вашу жизнь во многих смыслах, насколько в конечном счете это нерационально, вы постепенно начнете выбираться из ловушки внутреннего диалога.

     Выполнив данное упражнение, вы увидите более точные и реалистичные варианты, которые вам доступны. Еще того лучше: испробовав новые возможности и последив за собой с недельку, вы, возможно, будете удивлены, узнав, сколько впустую потраченной ментальной энергии и душевной боли можно избежать, сознательно и намеренно пресекая негативный внутренний диалог. 
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     Выводы

    

    [image: after_title]

• Что такое когнитивное искажение? Это мыслительный паттерн, не отражающий реальность. Это очень важный момент, поскольку большинство когнитивных искажений обессиливают человека, заставляют сомневаться в себе, лишают уверенности и психологической стойкости. Откуда взять психологическую стойкость, если кажется, что весь мир ополчился против вас? Вы сами определяете для себя отправную точку, которая заранее обрекает вас на поражение.

    • Когнитивные искажения зачастую представляют собой паттерны автоматического мышления, порожденные нашими страхами и уязвимостью. Нельзя сказать, что они совсем не имеют под собой оснований, однако они резко отличаются от реальности. Для них характерно принятие поспешных решений, исходя из допущений и неполной информации, а также гиперреакции.

    • К числу наиболее известных и опасных когнитивных искажений относятся менталитет «все или ничего», персонализация, чрезмерная генерализация, катастрофизация, преувеличение и преуменьшение, а также поспешные решения. Особо примечательное когнитивное искажение, лишающее нас устойчивости, — это эмоциональное мышление. Оно имеет место, когда реальность определяется эмоциями, которыми мы охвачены в конкретный момент. Еще одно искажение — это перфекционизм, из-за которого мы можем никогда не иметь о себе адекватного мнения, зарабатывая синдром самозванца.

    • Сравнения — это не совсем когнитивные искажения, однако они формируют ту же искаженную реальность и набор ожиданий. Оценивать себя следует, исходя из собственных критериев, а не сравнивая свои худшие качества с лучшими качествами других людей.

    • Терапия принятия и ответственности (ТПО) — простой, но действенный подход к превращению осознанности мыслительных паттернов в конкретные действия. Мы учимся осознавать и признавать свои чувства, получая возможность выбирать путь, которым хотим идти в соответствии со своими ценностями. Наконец, мы совершаем действия — пусть небольшие и неважно, в каком направлении. Мы не обязаны действовать, повинуясь негативным мыслям и чувствам! 
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    Глава 4. Почему важно действовать (…и как именно это делать)
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В предыдущих двух главах мы говорили о том, как работать со своими мыслями, медленно, но верно изменяя их с помощью различных когнитивных методик. Этот процесс приносит пользу многим, потому что в буквальном смысле меняет пути мышления. Представьте, какую силу и свободу дает избавление от существующих установок в отношениях с людьми и перепрограммирование всех ваших негативных мыслей на позитивные.

    Этот подход, однако, имеет один недостаток. Он медленный. Трудный. Это процесс, в котором возможен шаг назад — два шага вперед. Он может занимать месяцы и годы, потому что вы полностью обращаете вспять и заменяете паттерны мышления, владевшие вами с детских лет. Если вы страдаете неуверенностью в себе, порыв к самоосуждению может быть очень силен, особенно если, следуя по пути, вы шли на попятную.

    Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ) — это попытка применить логический подход к эмоциям. Задача решается небыстро: даже если вы логическим умом понимаете, как следует поступать, эмоции способны помешать вам действовать. Помните про амигдалу? Прыжок через пропасть эмоций к логическим суждениям удается не всегда. Логически вы знаете, что способны выключить телевизор и выполнить домашнее задание. Что тут такого? Так вот: в отличие от того, во что заставляют вас верить окружающие, мы не всегда способны логически воплотить уверенность в себе на практике. Страх не логичен, с ним нельзя договориться. Он не слушает ваших аргументов, его не интересуют жертвы во имя лучшего.

    Опять-таки я не отрицаю, что КПТ — одно из эффективнейших орудий в борьбе с неуверенностью. Однако есть и другой вариант. Как мы уже видели на примере методов ТПО, уверенность можно обрести с помощью изменяющей жизнь магии делания — действовать, сделать прыжок веры (прыжок в новую жизнь, не имея гарантий, но с верой в то, что все будет хорошо), закрыть глаза и шагнуть вперед, дерзая и рискуя. Делание — вот то самое недостающее волшебное звено.

    Прекратите размышлять и строить планы — возьмите и получите опыт из первых рук. Докажите самому себе, что ваши искажения и допущения — просто фальшивка. Сделайте прыжок веры — чем скорее, тем лучше. (Конечно, эффективнее всего это работает вместе с какой-нибудь формой КПТ; и не забудьте бросить решительный вызов своим ключевым убеждениям.)

    Вместо бесконечных разговоров и исследований в ожидании, пока вы не почувствуете себя лучше и будете готовы, действие идет в обратном порядке. Прыгните в самое глубокое место (не имея на то особой причины), останьтесь живы (потому что вы обязательно выживете) — и тогда почувствуете, как из опыта произрастет уверенность. Неважно, какое количество приемов КПТ вы на себе испытали, все равно вряд ли вы сразу доберетесь до точки реального комфорта, готовности и уверенности. В этом все дело. Нельзя выжидать, пока вы почувствуете себя готовым к обретению полной уверенности в себе, потому что этот момент никогда не настанет. Вы можете ждать хоть целую вечность. Взгляните — это наши старые приятели, перфекционизм и черно-белое мышление, снова поднимают свои уродливые головы. Чтобы с ними справиться, сначала действуйте.

    Например, если вы хотите прыгнуть с парашютом, то в какой-то момент, раньше или позже, вам просто придется взять и прыгнуть. Никакая руминация и предварительная подготовка на самом деле не вселят в вас достаточно уверенности, чтобы выпрыгнуть из летящего по небу куска металла всего лишь с парашютом, привязанным к спине. И никакая логика и рассудительная аргументация не истребят ваших страхов. Но когда вы прыгнете и благополучно приземлитесь, то на деле узнаете: то, чего вы так боялись, не причинит вам, в общем, особого вреда. Именно из подобного осознания вырастает уверенность.

    Уразумейте, что сначала идет действие, а за ним уверенность, а не наоборот. Думая про уверенность, мы ищем чего-то, что заронит в нас искру и сделает неуязвимыми. Мы стремимся к уверенности, порождающей действие. Но тут имеется пара проблем, а именно тот факт, что вы, возможно, ищете то, чего не существует в природе, обрекая себя вечно ждать на обочине, вне делания, вне движения.

    Истина в том, что надо планировать жизнь, не ожидая волшебного пинка уверенности. Вам не доводилось слышать выражение, гласящее: «Быть смелым — это не значит ничего не бояться. Это значит — бояться, но все равно продолжать делать то, что должен»? Суть в том, что страх существует, так что нам все равно придется взглянуть ему в лицо. Поиск уверенности, чтобы начать действовать, это предварительное условие, воздвигающее дополнительное препятствие в жизни. И оно может превратиться в оправдание. Вместо этого возьмите в привычку действовать, не ожидая. Представьте, что вам в конечном итоге придется выпрыгнуть из самолета, и чем больше прыжков вы совершите, тем легче будет даваться каждый последующий прыжок. Удивительно, но как раз на этом пути вы обретете то, что ищете. Действие ведет к уверенности. Повторим еще раз: забудьте об уверенности; начните — и станете уверенным.

    Вкус делания скажет вам, что все в порядке, бояться нечего. Непосредственный опыт приносит уверенность, и ее обрести легче, чем ее фальшивый аналог, который вы получаете, стараясь убедить себя, что вы можете это сделать, — и неважно, насколько эффективна и глубока ваша когнитивно-поведенческая терапия.

    Публичные выступления — почти всегда пугающая перспектива. Подумайте, как тут обрести уверенность, мотивирующую на действие: успокаивать себя, что все будет прекрасно? Представлять аудиторию в нижнем белье? Напоминать себе о часах репетиций? Скажите на милость, разве это убедительно?

    А теперь представьте, как можно обрести уверенность, уже начав — посмотрев, как реагируют на вас слушатели, услышав аплодисменты и, что важнее всего, увидев, что ваш худший кошмар не стал реальностью. «Я сделал это, и все прошло прекрасно» — сильный аргумент в пользу уверенности, в противовес «Я еще не приступал, но думаю, все пройдет хорошо».

    Самый важный вывод из сказанного: не ждите, пока вы обретете стопроцентную готовность к первому шагу. Если вы уверены хотя бы процентов на шестьдесят (плюс-минус десять), пришло время действовать. Только сделав первый шаг на пути, вы со временем нарастите уверенность до вожделенной стопроцентной отметки. Измените ожидания по поводу уверенности и устраните требования, которые сами к себе предъявляете.

    Как правило, уверенность существует только внутри зоны комфорта. Причина, по которой вы читаете эту книгу, в том, что ваша зона комфорта слишком мала, поэтому вы тревожитесь сильнее, чем нужно. Чтобы ее расширить, придется постоянно ее покидать, или вы останетесь там, где начали. Как и в случае с КПТ, процесс может проходить медленно — как гласит известная поговорка: «Продолжая делать то, что мы делали, мы будем получать те результаты, которые имеем», но три минуты бесстрашия взорвут вашу зону комфорта подобно динамиту.

    Как насчет перспективы неудач? Возможно, это прозвучит контринтуитивно, но неудача — одна из лучших вещей, которые могут с вами приключиться. Неудача — один из лучших учителей в вашей жизни, и ее ценность во много раз выше ценности любых прошлых успехов. Мы отлично усваиваем, чего не надо делать, когда терпим провал, и в конечном счете знание о том, как не надо, становится таким же ценным, как и знание, как надо.

    К сожалению, тратя массу времени и энергии, стараясь увернуться от неудач, избежать их, мы все равно заканчиваем тем, что учим трудные уроки — только позже. Вместо того чтобы сторониться неудач, взгляните им в глаза, выучите то, что должно выучить, и идите дальше. Не тратьте времени, стараясь удержаться на плаву, только чтобы не испытать провала. Все равно дело закончится полумерами, которые ничему не научат вас, не дадут знаний о вас самих.

    Например, дотошно разберите по косточкам, почему вы опозорились в той или иной социальной ситуации, что именно уронило вашу уверенность ниже плинтуса или не дало ей укрепиться. Постарайтесь понять, что вы сделали неверно, а что верно, что характерного было в той ситуации. А потом воспользуйтесь полученным знанием, чтобы не совершить такой же ошибки в будущем.

    Сформулируйте теорию о том, почему дела пошли плохо, и продумайте схему возможного решения. Проверьте найденное решение, снова и снова отрабатывая его на разных людях. Приняв неудачу и отделив ее от чувств отторжения, сожаления, стыда и смущения, вы добьетесь большого успеха.

    С ранних лет нас программировали на то, чтобы считать разного рода ментальные и эмоциональные суждения неудачей. То, что вы с чем-то не справились, еще не означает, что вы слабая личность. Не позволяйте неудаче сформировать эмоциональный блок, который вызовет у вас тревожность или фрустрацию. Это всего лишь обратная связь, говорящая, что нечто пошло не так, и достоверный план, как преуспеть в следующий раз.

    Проблема успеха заключается в том, что вам неизвестно, какая именно часть опыта дала положительный результат. При неудаче проще разбить свои действия на составляющие и уяснить паттерны, которые привели к разочарованию, унынию и фрустрации. Неудача может стать ступенью к успеху, если вы позволите ей сыграть эту роль.

    Степень уверенности в себе отражает ваше отношение к провалу. Большинство людей так боятся сделать и потерпеть неудачу, что это подрывает их уверенность в себе, удерживая от любых новых попыток. К сожалению, истинный, прямой и непосредственный путь к укреплению уверенности начинается с действия, которое в итоге заканчивается неудачей. Ключ в том, чтобы сделать больше и тем ослабить последствия неудачи, а затем повторить процесс.

    Если не боитесь, проведите эксперимент: выйдите во внешний мир и испробуйте нечто новое, имея твердое намерение проиграть. Вместо того чтобы добиваться какой-то непременной и идеальной цели, поставьте единственную задачу: совершить поступок и пережить неудачу. Зная, что вы проиграете, все равно совершите, что решили, и осознайте: это не конец света. Наоборот, ваше действие и последующая неудача обогатят вас неимоверным количеством полезной информации и знаний, если сможете помешать своему эго или тревожности исказить все на свете.

    Специально возьмитесь за книгу, которая слишком трудна для вас; пофлиртуйте с человеком, который точно вас отвергнет; займитесь проектом, для которого, как вы точно знаете, у вас нет навыков. Что ж, вы ведь заранее знали, что провал неминуем, так что можно расслабиться! А потом может случиться забавная вещь. Вы вдруг поймете, что неудача приносит боль только тогда, когда сопровождается определенным набором интерпретаций и убеждений. При другом наборе она станет скучной, возможно, даже полезной, частью повседневной жизни. И вы вполне способны это пережить. В следующий раз, столкнувшись с аналогичной ситуацией, вы будете спокойнее, потому что… ну что самое плохое может случиться? Мои поздравления — вы ощущаете не что иное, как уверенность в себе. Уверенность, которую вы никогда бы не обрели, не совершив жизненно важный шаг — действие.

    Мы уже уяснили тот факт, что делание столь же важно, как и изменение своих токсичных мыслей. Уверенность приходит вслед за действием, а толика бесстрашия зачастую эффективнее медлительной наработки уверенности. Так что же за реальное делание мы должны совершать?

    Для того чтобы предпринять что-то реальное, нужны экспозиционная терапия и выстраивание иерархии страхов, относящихся к уверенности. Но есть, однако, шаг, который вы можете совершить сразу же — сорвите доступный плод, до которого рукой подать. Этот плод — наиболее распространенные комплексы, ассоциирующиеся с недостатком уверенности.

    Большинство из нас имеют относительно четкое представление об источниках своей уязвимости. Возможно, вы ощущаете, что плохо одеваетесь, заикаетесь во время разговора, не умеете знакомиться с людьми. Даже приблизительное понятие о своих комплексах может иметь значение. Пришло время что-то (активно) с этим сделать — займитесь очевидным и сузьте источники своей уязвимости.

    Даже если вы начнете с сотни комплексов и сумеете разобраться с одним-единственным, уже хорошо — одной проблемой меньше! Чем дольше вы тянете с выбором, размышляя, прорабатывать свои комплексы или нет, тем дольше они будут тянуть вас вниз. Не индульгируйте, оправдывая и жалея себя за отсутствие уверенности, — демонстрируйте проактивность и ориентацию на решения. Вместо того чтобы просить вас открыть ваш личный ящик Пандоры, в котором кроются самые значительные из ваших социальных комплексов, я предложу два способа сократить их число, начав работать с ними по очереди. Если вы сумеете адекватно разобраться со следующими двумя комплексами, уверенность тут же станет вещью осязаемой и достижимой. На самом деле, может статься, этого будет достаточно, чтобы придать вам динамический импульс в направлении истинной уверенности в себе.

    
Вы комплексуете по поводу того, как вы смотритесь

    Возможно, вы думаете, что радикальное средство здесь — угождать людям. Что ж, так устроен мир. Мои сожаления.

    Да, люди в самом деле судят о себе подобных по одежке. Можно сколько угодно сокрушаться и хныкать по этому поводу — но существовать в настоящей, а не выдуманной реальности означает видеть вещи такими, какие они есть, а не зацикливаться на том, какими им следует быть. Стараясь изменять умы и установки мышления других людей, не забывайте прочно стоять ногами на земле.

    Вы чувствуете, что ваша внешность — препятствие на пути к обретению уверенности. Тут ничего не поделаешь. Либо вы испытываете дискомфорт из-за своего вида и транслируете это вовне, либо одеваетесь и ведете себя так, что другие вас осуждают, — и это, как мы знаем, не обеспечивает вам радушного приема.

    К счастью, это изменить проще всего. Тут надо лучше себя подать, а для этого попросить друга противоположного пола дать вам совет, как лучше одеться и подстричься. Если вы хорошо выглядите, то и чувствуете себя хорошо, а окружающим приятно быть рядом с тем, от кого исходят вибрации довольства собой. Уловили суть?

    Вначале вам покажется, что вы зажаты, закованы в броню. Но прежний удобный Вы был не слишком-то уверенным, не правда ли? Тут главное, просто послать его подальше и осознать, что в этом-то и кроется значительная часть решения задачи обретения уверенности — та, с которой все прочие на удивление легко справляются. Да, вам могут потребоваться усилия. Но порой изменение начинается извне, и уверенность приходит после действия.

    
Вы боитесь, что вам не хватит тем для беседы или вы скажете что-нибудь глупое

    Когда вы уверены в себе, но при этом волнуетесь, что люди вас осудят, если вы скажете что-нибудь глупое или неуместное, в этом случае есть хороший обходной путь.

    Лучшее решение — это просто подготовиться к диалогу. Найдите ответы на предсказуемые вопросы. Просмотрите в уме «видеозапись» последних десяти, двадцати или тридцати бесед. Гарантирую, что они не отличались особым разнообразием.

    Все беседы в обществе, особенно среди незнакомых людей, в основном следуют нескольким предсказуемым схемам. Крайне редко вы будете вовлечены в действительно глубокий, мудрый, содержательный, философский разговор с кем-то, кого совершенно не знаете.

    Хотя порой это случается, все же такие беседы — редкое исключение. В большинстве случаев наше общение имеет весьма поверхностный характер. Оберните это в свою пользу.

    Поскольку вы знаете, какие направления может принять типичный разговор в непринужденной социальной обстановке, проявите проактивность. Выясните, каковы обычные вопросы, которые могут задавать люди, и темы, которые затрагиваются в беседах, и подготовьте ответы.

    Например:

    Как прошли выходные?

    Что делаешь в ближайшие выходные?

    Как прошел день?

    А кем вы работаете?

    Здесь главное — осознать, что, задавая подобные вопросы, люди просто хотят услышать что-то им неизвестное, не ожидая развернутых «глобальных» ответов. Вы можете все предусмотреть заранее; просто придя подготовленным, вы меньше будете нервничать.

    Вместо того чтобы со страхом ожидать ощущения неловкости, заранее продумайте возможные вопросы и ответы, и вы обретете уверенность, зная, что будете неплохо выглядеть, так как свои ответы уже отрепетировали.

    Предсказуемость — основа социального комфорта. Если вы хотите комфортно себя чувствовать в том или ином социальном окружении, даже имея дело совершенно с незнакомыми людьми, ищите предсказуемые паттерны. А суть данной главы и действий для обретения уверенности — экспозиционная терапия.
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     Экспозиционная терапия
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Именно здесь проверяется на практике теория в отношении действий. Почти каждый из нас имеет какой-нибудь страх, поэтому первая линия обороны проста — это избегание. Отстранитесь от ситуации или чего-то, что является объектом ваших страхов. Если у вас агорафобия, просто не забирайтесь на высоту. Арахнофобы делают все возможное, чтобы не сталкиваться с пауками. Неуверенные люди избегают всего, что может вызвать у них ощущение собственной никчемности, — презентаций, профессиональных аттестаций или участия в групповой беседе. Стратегия не идеальная, но может до определенной степени работать.

    Избегание — главная защита неуверенных людей, но не всегда возможно (и не рекомендуется) соблюдать тотальную изоляцию от остального общества. В какой-то момент придется вступить в общение с окружающими — по крайней мере, если вы хотите питаться, зарабатывать на жизнь и иметь какое-то подобие дружеских или партнерских отношений.

    Многие просто порекомендовали бы социофобу взять и броситься в общение, как в холодную воду с обрыва. Часто предлагают нырнуть туда, где глубоко, и просто перестать слишком много думать. Да, такая стратегия есть — но это все равно что предложить человеку маленького роста просто взять и стать выше. Совет, в общем, невыполнимый — никакой человек, страдающий фобией, не в состоянии без раздумий приблизиться к объекту своих страхов. Если поместить неуверенного человека в социальный хаос, это лишь усилит ощущение паники и смертельного ужаса — так человек, которого столкнули на глубину, может запаниковать и утонуть просто потому, что это уж слишком…

    Вместо этого решением проблемы может стать целенаправленный, постепенный и целостный подход: ситуационное воздействие, также известное как экспозиционная терапия. Подобная тактика обеспечивает поступательное, намеренное, контролируемое вхождение в социум и обретение уверенности в себе. Вы получаете возможность выявить свои тревоги с помощью небольших шагов, оставаясь в социальном окружении столько, сколько требуется, чтобы снять тревожность. У вас будет больше времени адаптироваться к ситуации, и тело отреагирует спокойнее, чем если бы вы сразу прыгнули на глубину. Каждый этап экспозиционной терапии — это шаг к обретению уверенности и самодостаточности. Важно, однако, что на каждом этапе вы совершаете осмысленные действия, ближе подходя к идеальной личности, каковой хотите стать.

    Рабочий принцип экспозиционной терапии состоит в том, что, заставляя себя оставаться в ситуации и в полной мере переживая весь спектр эмоций, которые испытываете в данный момент — будь то дискомфорт, гнев, тревога или страх, — вы приходите к тому, что эти трудные эмоции с каждым разом становится все проще принимать и переносить. Успешно справляться с ними можно лишь в том случае, если вы дойдете до этапа, когда вам будет относительно комфортно справляться с трудными эмоциями, а это случится лишь тогда, когда вы прекратите избегать их каждый раз, когда они поднимают голову.

    В общем, вы обнаружите, что дела не так ужасны, как вы думали, и вы неплохо сумели это пережить. Тогда страхи и тревоги начнут потихоньку таять от осознания, что ничего плохого не случилось. Это похоже на действие вакцины: вы вводите себе небольшое количество вещества, с которым тело легко справляется, и тем самым готовитесь к более серьезной форме соответствующего недомогания.

    Если вы постепенно отыгрываете все более и более серьезные сценарии, то нарабатываете все более высокую толерантность к чувству дискомфорта от отсутствия уверенности.

    Просто представьте, что вы учитесь плавать. Вы начинаете с неглубокого бассейна, где можете достать до дна. Затем, через некоторое время, вы переходите в более глубокий бассейн, но с плавательной доской. Потом вы оставляете доску и учитесь держать голову под водой. Преодоление чего-то страшного всегда требует последовательных шагов, потому что именно так мы программируем свой мозг на принятие и ощущение комфорта. Вы можете прыгнуть прямо в океан, и кое-кто способен научиться плавать именно так, но большинство просто утонут.

    Это процесс, преобразующий непосредственный опыт в ощущение безопасности и защищенности, повышая планку, пока вы не окажетесь там, где желаете. Для всех, кто увиливает от действий до последнего, экспозиционная терапия помогает, придавая деланию такую легкость, что процесс проходит практически нечувствительно, и лишь задним числом вы понимаете, чего достигли.

    Как же конкретно работает процесс обретения уверенности? Как мы можем мало-помалу его нарабатывать?

    
1. Перечислите ситуации, которых избегаете. Спросите себя, какого рода собраний или обстоятельств вы сторонитесь, и выпишите их все. Список должен включать в себя и физические ситуации, такие как вечеринки, семейные сборища, рабочие презентации и тому подобное, и личные проблемы, с которыми вы не хотите сталкиваться лицом к лицу.

    
К примеру, вы не любите быть в центре внимания. Возможно, вы боитесь и/или нервничаете, когда нужно представляться другим людям, или когда вы сталкиваетесь с кем-то из своего прошлого.

    Возможно, вы испытываете настоящий ужас в компании авторитетных фигур. Может, вам даже трудно заказывать еду в ресторане. Или же вы не умеете настаивать на своем и защищать свою точку зрения. В общем, любая сцена, ситуация или взаимодействие, которые требуют вступать в контакт с другим лицом или лицами, годятся для такого списка.

    
2. Оцените степень тревожности каждой ситуации по шкале социального избегания и дистресса (Social Avoidance and Distress) SUDS от 1 до 10 баллов (от полного спокойствия до полного нервного срыва). Я предлагаю даже усилить детализацию и использовать шкалу от 1 до 100 баллов. Градация по уровням будет выглядеть так:

    — От 0 до 24. Отсутствие стресса. Вы чувствуете себя в данной ситуации свободно и раскрепощенно, может быть, испытываете умеренную степень волнения. Например, вы лежите в кровати с книгой, принимаете ванну, вяжете — в общем, обычное спокойное времяпрепровождение.

    — От 25 до 49. Легкое волнение. Ситуация вызывает у вас легкое беспокойство или настороженность, но вы в целом не напуганы и сохраняете контроль. Такой уровень волнения может соответствовать моментам подготовки: посетитель бара собирается вечером спеть в караоке; человек готовится к «свиданию вслепую» в ресторане и так далее. Вы не слишком принимаете это близко к сердцу и по-прежнему ощущаете себя в безопасности, но слегка озабочены тем, что произойдет.

    — От 50 до 64. Умеренный стресс. Вы начинаете ощущать легкую панику. Это не нервный срыв, вы по-прежнему полностью владеете ситуацией, но чувствуете легкий страх и, возможно, ищете пути его избежать. Возможно, вы избегаете зрительного контакта с людьми или сидите тихо в уголке. Вы начинаете ощущать дискомфорт, появляются неприятные мысли. Например, при легком, не бурном обсуждении разногласий с другом, или в случае, когда вы находитесь в баре, посетители которого очень сильно от вас отличаются.

    — От 65 до 84. Повышенная боеготовность. На этой стадии вы начинаете паниковать. Вам трудно управлять ситуацией. Трудно сосредоточиться на происходящем. Вы подумываете о том, как бы сбежать, планируете пути отхода. Вы можете сохранять контроль, но это дается с трудом. Возможно, вы ощущаете признаки подступающего ужаса, но не смертельной опасности. Например, вы спорите с другом, а он становится груб, начинает оскорблять вас, или вы в переполненном вагоне метро ощущаете опасность и приближение приступа клаустрофобии.

    — От 85 до 100. Смертельная опасность. О да, вот теперь это паника. Кризис наступает, и он будет ужасен. Тело реагирует крайней степенью дискомфорта. Вы чувствуете, что надо спасаться, но не видите, куда бежать. Вас страшит то, что вы делаете, вы не контролируете эмоции. Вы парализованы, у вас физическая и психическая паника. Возможно, вы вообще не способны действовать. Нервный срыв прячется за углом или уже стоит перед вами. Добро пожаловать, Defcon 1![4].

    
Давайте вернемся к вашему списку тревожных ситуаций. Присвойте каждой рейтинг по SUDS. Убедитесь, что оценили каждую ситуацию исходя из того, насколько плохо или хорошо вы себя чувствуете, а не как плохо вы, по вашему мнению, выглядите. Исходите только из своих внутренних откликов.

    К примеру, скажем, вам не особенно нравятся вечеринки. Вы стесняетесь, и вам неловко. Например, вы пришли в компанию, где никого не знаете, и это вызывает у вас легкую нервозность. Вы можете оценить ситуацию где-то на 55 или 60 баллов. Но вот приходит кто-то, кого вы знаете и кому доверяете, можно провести некоторое время с ним, поговорить — рейтинг снижается до 25 или ниже. А может, никто из ваших знакомых так и не появился, другие гости на вечеринке начинают смотреть на вас как-то странно, и вы воспринимаете это как угрозу. В подобной ситуации уровень тревожности может оказаться ближе к 80. Вероятно, выше он не поднимется, если только не разразится крупный скандал.

    К настоящему моменту у вас уже должен быть достаточно полный список тревожных ситуаций и для них определен относительный уровень стресса. Теперь пришло время решить, с какой из них вы будете разбираться первой. Помните: мы говорим об очень постепенной, пошаговой программе. Ситуации, с которых вы начнете, должны быть для вас значимыми, но на данной стадии ваши цели роста и изменения должны быть реалистичными.

    
3. Планируйте свои цели. Следует ли оценивать по шкале SUDS все, что приходит на ум? Нет, будьте конкретны в том, чего хотите достичь. Выберите ситуации, которые хотите исправить больше всего. Начните с тех, которые для вас важнее всего. В идеале первый набор целей должен охватывать широкий спектр уровней SUDS, от самого легкого до самого трудного. Практичный способ решить, какие цели подходят на данном этапе, это измерить их исходя из набора критериев, который именуется PRAMS:

    • Персональные (P-Personal). Выбирайте ситуации, которые в настоящий момент для вас наиболее значимы. Это могут быть ситуации, с которыми вы сталкиваетесь ежедневно, или те, что затрагивают различные области жизни. К примеру, вы хотите победить социальные страхи или разобраться с ситуациями, связанными с работой, потому что они, если их не прорабатывать, могут плохо повлиять на отношения с коллегами.

    • Реалистичные (R-Realistic). Выберите конкретные цели в пределах возможного. Не стоит ожидать, что вы сумеете целиком избавиться от волнений или в мгновенье ока стать гением общительности. Ставьте цели, доступные постепенным изменениям. Вместо того чтобы сказать: «Я хочу на сто процентов спокойно чувствовать себя со всеми родственниками», скажите что-то вроде «Я хочу раз в неделю спокойно обедать с сестрой».

    • Достижимые (A-Achievable). Выбирайте цели, которые в пределах досягаемости прямо сейчас. Возможно, в голове у вас более широкие перспективы, но выберите цель, которая достижима при существующих ресурсах времени и средств. Например, возможно, не стоит ожидать, что вы немедленно сумеете общаться с толпой в пятьсот человек — а вот с группой в десять человек — вполне возможно. Не стоит думать, что все произойдет завтра — просто цель должна быть достижима в разумные сроки.

    • Измеримые (M-Measurable). Насколько возможно, ставьте цели, по которым несложно измерить достигнутый прогресс. Не выбирайте общие цели с туманными амбициями — вместо «Я хочу ощущать себя абсолютно комфортно, общаясь в баре» скажите «Я хочу не терять самообладания, общаясь в баре в течение 15 минут».

    • Конкретные (S-Specific). Будьте как можно более точны и конкретны. В этом упражнении вы движетесь небольшими шагами. Например, если одна из ситуаций, которых вы избегаете, это посещение вечеринок, ваша цель может звучать так: «Пойти на Бэби Шауэр[5] моей кузины в конце месяца». Вот и все, что нужно в данный момент. А потом вы осмелитесь заглянуть и на многолюдную гала-вечеринку.

    4. Создайте лестницу целей. Вы запланировали цель и решили приступить к работе. Помните: ситуационное воздействие — пошаговый процесс. Даже если ваша цель может (и должна) быть конкретной, лучше всего подходить к ней как к крупной задаче, которая состоит из нескольких заданий поменьше. Это считается самым важным аспектом экспозиционной терапии и действий для приобретения уверенности. Не имея четкой лестницы целей, то есть не установив последовательности событий, вы так и не приступите к процессу, потому что ничто не встанет на пути ваших страхов. Помните: если ваша цель — постепенно в течение года обрести над собой контроль, нужно подходить к задачам стратегически.

    
Наверху лестницы находится ваша конечная цель в данном задании, а ступени — это задачи поменьше, которые ведут вас на вершину. Самая нижняя ступень — это цель, к которой вы идете первой, которую можете достичь, не испытывая особой тревожности. Каждая последующая ступень отличается повышением интенсивности действий, когда вы поднимаетесь к цели.

    Скажем, к примеру, одна из ваших целей — повысить уверенность в преддверии важного социального мероприятия, связанного с работой, которое состоится через три недели. В настоящее время вы не выдерживаете более десяти минут на подобных корпоративах, а потом начинаете трястись от страха. Обычно вы пытаетесь найти повод не ходить на вечеринки. Вы бы хотели это изменить и решили двигаться небольшими шажками.

    Вы решили, что, видимо, будет достаточно, если вы останетесь на вечеринке и будете общаться в течение двух часов. Это вершина лестницы — вместе с указанием оценки по SUDS тревожности, которую ощутили бы, если бы мероприятие состоялось прямо сейчас.

    Общаться с коллегами на вечеринке в течение двух часов: 78.

    У вас есть три недели, чтобы подготовиться. Вроде бы времени достаточно. Но вам придется для достижения цели выполнить ряд подзадач с нарастающей степенью интенсивности. Начав с первого шага, выберите небольшую цель, которую относительно легко выполнить прямо сейчас, и не стыдитесь, если она будет проста до смешного.

    Попить кофе с близким другом, который хорошо вас знает, в течение пятнадцати минут: 31. На данном конкретном этапе «близкий друг» — это кто-то, кто знает о ваших проблемах. Это простейшая отправная точка, и можете быть уверены, что вы будете испытывать комфорт, а не тревогу. Затем переходите к следующему шагу.

    Пообедать с близким другом (тридцать минут): 38. Единственное, что меняется на данном этапе, это отведенное время и, возможно, то, что вы будете есть. Вот так постепенно это может происходить. Теперь наращиваем темп.

    После работы попить кофе или выпить с близким другом (тридцать минут): 42. Если вы работаете с девяти до пяти (при необходимости откорректировать), то первые два этапа, скорее всего, проходили в знакомом окружении. Теперь мероприятие будет проходить после работы, значит, в декорациях, которые могут не обеспечить вам стопроцентного комфорта. Но все равно вы будете с другом. Идем дальше.

    После работы попить кофе или выпить с близким другом и еще двумя людьми, которых вы хорошо знаете (сорок пять минут): 48. Ваши социальные страхи связаны с людьми, которых вы близко не знаете, или со случайными знакомыми. Так что в данной ситуации риска чуть больше. Но миссия по-прежнему выполнима — вы уже на четвертом этапе. А вот пятый.

    Пообедать на работе вместе с тремя другими коллегами из вашего отдела, которых вы знаете, но не очень близко (шестьдесят минут): 54. Близкий друг больше вас не защищает. Но вы с людьми, которых, вероятно, видите каждый день, так что, по крайней мере, они вам знакомы. И это может стать первым шагом к тому, чтобы узнать их получше. Идем дальше.

    Выпить после работы в баре с тремя коллегами из вашего отдела и начальником, которому вы доверяете (если сможете это устроить) (шестьдесят минут): 63. Вы в незнакомом окружении. Ситуацию не контролируете. И, если вам удалось это устроить (если нет — не страшно), с человеком, вышестоящим по должности, или пользующимся определенным авторитетом. Вы рядом с ним. Идем дальше.

    Выпить после работы в баре с пятью коллегами из вашего отдела, кем-нибудь из приглашенных ими гостей и начальником, которому вы доверяете (если сможете это устроить) (два часа): 69. Больше людей, больше времени, больше результата. И, наконец:

    Общаться с людьми на корпоративном мероприятии в течение двух часов: 78. Вы на вершине лестницы. Как отсюда вид?

    У настоящей лестницы может быть больше или меньше ступеней, и это нормально. А в зависимости от того, как проявляется ваша низкая самооценка или неуверенность, вы можете предпочесть совершенно другие шаги или пути их выполнения.

    Важно, чтобы вам приходилось совершать на каждом конкретном этапе только то, на что вы реально способны. Нет ничего дурного, если вы признаете, что вам нужно больше ступеней. Иными словами, если ступени слишком велики, разбейте их еще на несколько. Просто продолжайте двигаться вперед. И осознайте, что цели с более высокими баллами SUDS, скорее всего, потребуют больше шагов, чем те, что вызывают меньше тревожности. Просто возьмите каждую цель и подвергните себя тщательному и честному самоанализу.

    Но даже если экспозиционная терапия сработает, порой нам приходится делать шаг назад, чтобы облегчить путь. Некоторые начинают с уровня, который вам может показаться слишком низким по SUDS, и это тоже нормально. Экспозиционная терапия — достаточно крупная задача, и есть способы совершать делание и без нее.

    Например, в качестве предварительного этапа, можно поставить себе задачу раз в день улыбаться незнакомцу — уровень SUDS 7. Вот и все для начала. В большинстве случаев вам ответят на улыбку улыбкой. Не так уж и ужасно, правда?

    Как только вы преодолели эту маленькую ступень, можно идти дальше и говорить «привет» или махать рукой людям в качестве социальной любезности — уровень SUDS 15. Можно делать все вышеозначенное и вдобавок задавать людям какой-нибудь вопрос — уровень SUDS 22. В один прекрасный день вы сумеете надеть неподходящие носки и посмотреть, как на это отреагируют — уровень SUDS 8. Еще можно спрашивать у людей время — уровень SUDS 18. Попросите кого-нибудь вас сфотографировать — уровень SUDS 20. Начните с того, что почти не вызывает стресса, так что вам ничего особо и делать не придется.

    Есть дополнительные шаги, которые можно предпринять, чтобы проверить себя на страх и неуверенность, но только в безопасной ситуации, чтобы уровни SUDS были относительно низкие. В каком-то смысле все это способы, позволяющие попрактиковать экспозицию в безопасном окружении.

    
Ситуация № 1. Совершите действие, которого страшитесь, но в легком и не слишком интенсивном контексте.

    Предположим, вы испытываете беспокойство, разговаривая с новыми людьми. В этом случае вы, возможно, хотите попробовать поговорить с кем-то, кого вы не знаете, но в легкой, безопасной и не несущей угрозы обстановке.

    Хороший пример — поговорить с бариста в вашей любимой кофейне, с кассиром в супермаркете или с любым представителем обслуживающего персонала. Они умеют вести непринужденную беседу с клиентами и могут облегчить вам задачу.

    Кроме того, подобный контакт не несет никакого риска — ведь ничего не поставлено на карту. Лучше всего то, что общение не будет долгим и продлится ровно столько, сколько нужно, чтобы расплатиться банковской картой, — и можно выдохнуть с облегчением.

    Скажите бариста или кассиру на одну-две фразы больше, чем обычно. Спросите, как дела, чем они займутся в выходной. Спросите, много ли у них бывает посетителей. Спросите, есть ли у них блюдо или напиток, который вы хотите заказать, и какого они качества.

    Спросите у незнакомого человека время или дорогу. Попросите кого-нибудь сфотографировать вас на фоне какого-то здания. Делайте это каждый день, и это будет отличный старт. Ведь вы все равно совершаете то же самое базовое действие, которое вас пугает, но теперь вы с толком выбираете битвы, в которые вступаете, чтобы повысить шансы на позитивный исход и поставить новую галочку в списке успехов.

    
Ситуация № 2. Сделайте что-нибудь похожее на действия в пугающей вас ситуации, что вызовет те же ощущения.

    Давайте возьмем тот же пример. Скажем, вы боитесь разговаривать с незнакомцами.

    Что происходит с вами в этой ситуации? Возможно, вы ощущаете тревогу, стресс, у вас потеют ладони, вы начинаете заикаться. Какие ситуации похожи на разговор с незнакомцами?

    Среди примеров — открыть кому-то двери, подняться вместе в лифте, позвонить в службу поддержки и задать вопрос, поиграть в какую-нибудь групповую игру или даже пообщаться в анонимном интернет-чате. В любом случае, вовлекитесь в различные социальные взаимодействия, ощущая ту же напряженность, что сопутствует вашей цели.

    
Ситуация № 3. Попрактикуйте то, чего боитесь, но в контролируемой обстановке.

    К счастью, существует множество групп, как социальных, так и профессиональных (и клинических!), которые предназначены как раз для данной цели. Ведь люди, как правило, стремятся вам помочь, проводя практические собеседования, а тут ситуация не слишком отличается. Первое контролируемое окружение, которое вы можете испробовать, — просто ролевая игра в виде разговора с другом.

    Еще один пример контролируемого окружения — группы ораторского искусства. Их члены учатся произносить речи, запланированные или экспромтом, чтобы помочь выступающим комфортнее себя чувствовать перед публикой и побеждать свои страхи.

    Наконец, вы можете поучаствовать в ролевой игре или потренироваться с профессионалом. Психотерапевт способен провести вас через специфические ситуации, укрепить уверенность и наработать навыки, потому что такова его задача. Опять-таки важно, чтобы вы ощущали себя в безопасности. Никто не намерен вас осуждать. Никто не будет провоцировать дискомфорт или неловкость.

    Вы знаете, что ситуация под контролем и не будет никаких неожиданностей. Уровни SUDS здесь низкие. Это может стать опорной точкой для вхождения в процесс экспозиционной терапии, а может даже, вам хватит такой мелочи. Но непременно начинайте с малого, чтобы едва чувствовалось, что вы совершаете намеренное действие, — это поможет переступить через страх и обрести уверенность, в которой вы нуждаетесь.

    Кстати, вы можете вообще обойтись без постепенных шагов. Есть такая вещь, как радикальная имплозия — термин, который ввел в обращение психолог Альберт Эллис. Это версия вошедшей в поговорку ситуации, когда нужно прыгнуть на глубину, чтобы научиться плавать. Он рассказал корреспонденту New York Times, как в 1933 году испробовал это на практике — подходил к каждой женщине, в одиночестве сидевшей в саду: «Тридцать из них немедленно ушли. Тогда в первый раз в жизни я заговорил еще с сотней женщин, несмотря на испытываемое волнение. Никого не стошнило, никто не убежал. Никто не позвал полицейских».

    Конечно, это не для слабонервных, но все же хорошая альтернатива медленной наработке уверенности мелкими шажками.

    Возможно, вы спросите, как это применимо к вашей ситуации, если ваша неуверенность не проявляется в первую очередь в социальных ситуациях. Принцип, однако, неизменен. Тревожность и низкая самооценка связаны так тесно, что для многих представляют собой более или менее одно и то же. Но если вы принадлежите к числу тех, кто способен находиться в обществе, испытывая неуверенность, это не значит, что экспозиционная терапия не для вас — просто вы должны испытать на себе воздействие других техник.

    Например, можно подумать, как просить людей о помощи, открываясь им эмоционально; рассказывать о себе что-то личное; набраться уверенности и установить адекватные личные границы. Для вас уверенность может принять форму более полной жизни, возможности свободнее высказывать собственное мнение; или же вы наберетесь духу и наконец попытаетесь исполнить мечту, которая так и оставалась нереализованной.
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     Alter Ego, или второе «я»
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Последнее замечание по поводу того, как упростить делание, касается сущности alter ego. Вам приходилось когда-нибудь надевать маску на празднование Хэллоуина? Все, с кем вы в тот день общались, знали, что на вас будет маска. Возможно, они даже узнали вас. Но давайте признаемся: в маске было чуточку увереннее?

    Возможно, вы ощущали — справедливо или нет, — что можете не отвечать за то, что говорили или делали, потому что потом можно будет все списать на роль, что вы играли. «Это был не я! Это Капитан Джек Воробей!» «Это не я съел все сладости — это был Толстяк Альберт! Он все съедает!»

    Конечно, впоследствии все эти оправдания не срабатывают. Но когда вы играете роли, особенно если на вас соответствующий костюм, вы, возможно, демонстрируете чуточку больше качеств и манер своего персонажа. И это дается очень легко.

    Один из лучших способов начать действовать (если вы не играете чью-то роль) — это создать второе «я», которое может одарить вас невероятным ощущением силы и контроля. На Хэллоуин вы ощущаете себя храбрым и уверенным — вообразите, как замечательно будет испытывать то же в повседневных ситуациях. Именно так вы сумеете пройти экспозиционную терапию и другие практики, даже если они вас пугают.

    Для наших целей alter ego — это второе «я», которое создает сам человек, как правило, для того, чтобы олицетворить лучшую версию себя.

    В комиксах Брюс Уэйн каждый день занимается своим многомиллионным бизнесом. Питер Паркер работает фотографом в Daily Bugle. Но когда беда приходит в их города, а те, кто в обычное время пользуются авторитетом, ничего не могут сделать, наши персонажи превращаются в свои alter ego для борьбы с преступностью — Бэтмена и Человека-Паука. Город спасен — ценой некоторых разрушений, но все же спасен.

    Исполнители поп-музыки — частые носители alter ego. Когда они выходят на сцену, им приходится разыгрывать целый спектакль, не вписывающийся в рамки обычной жизни, не ассоциирующийся с их обычной личностью в повседневности. Все поп-музыканты прибегают к этому в той или иной мере, но некоторые идут еще дальше, создавая в мельчайших деталях проработанные персонажи.

    На какое-то время знаменитый британский исполнитель Дэвид Боуи намеренно менял образы. Самый известный — это Зигги Стардаст, инопланетянин-гуманоид, своего рода внеземной посланник. Зигги дал Дэвиду возможность дистанцироваться от парня родом из Бэкенхэма, превратившись в бесстрашного героического персонажа.

    В 2008 году американская певица и автор песен Бейонсе Ноулс создала собственное alter ego по имени Саша Фирс. Это был веселый, чувственный, гламурный и агрессивный персонаж — все это в полной мере явствует из видеозаписи «Single Ladies». А сама Бейонсе сдержанная, вежливая, добродушная. Но alter ego дало возможность петь и высказывать то, что не совсем подходило к ее повседневному имиджу.

    Второе «я» отражает лучшее из того, кем вы хотите быть, давая вам полный карт-бланш на то, что не сумели бы сделать «вы сами». По крайней мере, оно позволяет спросить, что бы сделал на вашем месте кто-то другой, и засвидетельствовать разницу в ответе, который бы дали вы сами.

    Хорошо проработанное alter ego помогает перебросить мостик между берегами бурной реки, на одном из которых — вы теперешний, а на другом — тот, каким хотите стать. Оно позволяет выбраться из брони, которую вы сами себе выковали для пребывания на публике, и совершить нечто, совершенно не соответствующее вашему характеру. Воображение, которое вы задействуете, создавая alter ego и пребывая в нем, может дать вам намеки, как улучшить и реальную жизнь. Наконец, оно просто побуждает вас задаться вопросом: «А как бы поступило мое бесстрашное второе «я»?», что гораздо продуктивнее, чем «А что я могу сделать, если знаю, что должен проявить храбрость, а мне все равно страшно?»

    Как мы уже упомянули, наличие alter ego вселяет уверенность. Поменявшись с ним личностями, вы открываете для себя возможность быть храбрым и отрешиться от своих привязок. И приходит время, когда вы выходите из зоны комфорта и пробуете новое.

    Как Боуи со своим Зигги, вы можете направить уверенность через канал своего alter ego. Да, Боуи мог бы пропеть все песни Зигги, одетый в футболку и джинсы, без всякого грима. Но, «надев» другую личность, он превратил эти песни в целостный новый спектакль с захватывающими темами, сюжетами и переживаниями. Это был целенаправленный маневр, позволивший в полной мере проявить свою креативность.

    Каждый раз, когда вы собираетесь встретиться с чем-то новым, в голове звучит тихий голос, который принимается ныть и давать советы. Это ваше изначальное эго — то самое, о котором говорил Фрейд. Его (эго, а не Фрейда!) работа, как мы уже говорили, — проявлять рассудительность и боязливую осторожность в любой новой ситуации.

    А столкнувшись лицом к лицу с новым, эго ударяется в легкую панику: «Что ты делаешь? Стой! А что, если ты будешь выглядеть глупо? А что подумают все? А что, если над тобой станут смеяться? Да что ты вообще о себе возомнил — у тебя ни храбрости, ни ума, ни силы, чтобы это совершить! А ну-ка иди домой и пересмотри по телику "Русалочку"!»

    Но тут на помощь приходит alter ego, отключает нытье вашего эго и выводит вас из зоны комфорта. Там, где эго излучает страх, alter ego стремится вперед: «Эй! Все отлично! Выглядит здорово! Давай начинать!»

    Эго пищит: «Но что все скажут? Ты выставляешь моего человека на смех!» На что alter ego отвечает: «Да забудь. Если им, кроме сплетен, больше нечем заняться, пусть болтают. Они могут думать что угодно. Это нам не помешает. Нет никакого смысла об этом волноваться».

    Эго восклицает: «Но что, если я провалюсь?» И alter ego отвечает: «Да, если ты попытаешься, то можешь потерпеть неудачу — но можешь и преуспеть. А вот если не попытаешься, то определенно провалишься. Извини, мне пора».

    Скажем, вы получили новую работу, о которой мечтали, вот только считаете, что квалификации у вас недостает. У вашего эго трясутся поджилки: «Я не готов! Я не могу делать все эти вещи, которых от меня ожидают!»

    Alter ego: «Фантастика! Жду не дождусь, чтобы скорее приступить! А тобой, трусливое эго, я сейчас займусь — слишком много дел, чтобы скучать!»

    Эго: «Но во мне разочаруются! Они ждали кого-то другого, у кого больше опыта и знаний, чем у меня!»

    Alter ego: «Держу пари, что ожидали… меня! И да, ребята, — вы меня дождались!»

    Эго: «Если я не справлюсь, меня уволят, я буду унижен и сломлен! Я не могу!»

    Alter ego: «А вот и нет. Я для них слишком силен. Я способен на все. Я могу делать сразу много вещей. Я могу и их обязанности выполнять заодно! Кстати, просто для смеха — надо попробовать! Да тут целое море возможностей, и я вышибу ногой все двери, малыш!»

    Результаты — как и внутренний диалог — могут варьироваться. Вы не только говорите языком своего второго «я», но и обращаетесь с эго зоны комфорта как с объектом, как с другим персонажем. Вы можете озвучить то, что хотите поменять в этой зоне комфорта, и позволить alter ego этим заняться.

    Итак, вы решили надеть маску или доспехи, выражаясь метафорически, и побыть персонажем alter ego. Как это сделать?

    Определите, почему вам нужно alter ego. Спросите, что побуждает вас создать второе «я» и чего вы надеетесь добиться. Хотите стать общительнее, увереннее, уникальнее? Вам нужен кто-то, кто мог бы встать на вашу сторону? Или просто хотите, чтобы больше народу читало ваш блог либо смотрело ваш канал YouTube? Как второе «я» поможет вам вырваться из зоны комфорта?

    Alter ego должно иметь какую-то цель или миссию. Помните: вы ищете расширения возможностей, путь, на котором сможете добиться самовыражения в новом контексте. Вы помещаете в это alter ego свои надежды, мечты, страхи и комплексы, одновременно наделяя способностями, которыми сами, как простой смертный, не обладаете. Alter ego необязательно должно жить по правилам, но должно иметь опору.

    Создайте в деталях личность вашего alter ego. Какие личностные качества должно иметь alter ego, чтобы достичь поставленных вами целей? Как этот персонаж мыслит? Каков его менталитет? Какие модели вы используете для создания его мыслей или поступков?

    Вы владеете неограниченным диапазоном вариантов выбора. Можно просто использовать второе «я» как отражение или экстраполяцию себя самого, чтобы напитать его чертами характера, которые со временем вы бы хотели унаследовать от него.

    И наоборот, вы можете сделать его своей противоположностью и изучить свою полярность, что поможет вам понять «другую сторону» себя. Ответы, которые вы ищете, в основном будут зависеть от мироощущения и интонаций вашего alter ego, так что продумывайте все это как можно тщательнее.

    Убедитесь, что можете, не колеблясь, охарактеризовать свое alter ego пятью положительными прилагательными. Это черты, которые вы стремитесь обрести.

    Добейтесь подробной детализации. Дополнительная часть истории вашего alter ego — то, как оно представит себя остальному миру. Так что наделите его именем и внешностью. Опять-таки здесь нет никаких ограничений. Вы можете носить футболку и джинсы, но alter ego будет представителем высокой моды в гламурной шубе и сверкающих солнечных очках. А может, другой «я» будет носить черное, пряча лицо под капюшоном худи.

    Не пожалейте времени, прорабатывая манеры alter ego. Как он ходит? Как звучит его голос? Какая у него прическа — или он носит головные уборы? Говорит ли он на безупречном языке или с акцентом? Чем больше деталей своего alter ego вы продумаете, тем проще будет в него перевоплощаться.

    Попробуйте наречь его значительным и осмысленным именем. Это может быть имя того, кем вы восхищаетесь, имя супергероя или еще какого-нибудь воображаемого персонажа, имя исторической личности. Можно просто добавить к своему имени приставку в превосходной степени — «Феликс Великий» — или взять свое имя наоборот. Попробуйте как-то обосновать или объяснить имя, даже если оно случайное. Что касается внешности, то чем больше подробностей вы изобретете, тем материальнее окажется alter ego.

    Оживите! Alter ego должно откликаться на своего рода призыв к действию, чтобы можно было позвать его при необходимости. Капитан Марвел взывал к своим богам, которые после этого любезно ударяли в него молнией и превращали в супергероя. Бэтмена активировала очень мощная, специально для него сделанная вспышка, но при этом обычная для каждого дома в Готэме. Alter ego рок-группы Kiss выходили на сцену после возгласа ведущего: «Вы хотели лучших… вы их получили! Самая крутая в мире группа — Kiss!»

    Вы можете начать с лозунга, который теоретически можно нанести на футболку или кепку. Можно включать песню, которая будет сообщать о приходе alter ego, или вообще что-то, что вас активирует. Можете разбросать на его пути красные розы, вывесить флажок или расстелить ковровую дорожку, позвонить в колокольчик — работает все что угодно.

    Такая процедура активации важна, потому что она выключает вас из текущей реальности и вселяет в вас дух alter ego. Когда вы грустите, необычайно трудно взять и просто «решить», что вы счастливы. Какой-нибудь катализатор, призыв или благословение поможет «включить» альтернативное настроение.

    Помните — это не простой эскапизм (бегство от действительности). Множество людей играют в ролевые костюмированные игры ради отдыха. Но, хотя alter ego и должно вас веселить, все же вы создаете его не только ради побега в выдуманный мир. Вы его изобрели, чтобы найти какое-то решение или достичь определенной цели.

    Спросите себя, как бы действовало ваше alter ego в процессе достижения цели. Сознательно обдумайте это. А затем действуйте именно так. Дистанцируйтесь от своего «я», создайте сценарную раскадровку того, как бы вело себя ваше создание в данной ситуации. Как бы общался Джеймс Бонд с вашим невыносимым шефом? Как бы делал брачное предложение Голлум из «Властелина колец»? Как бы вел себя Дарт Вейдер с вашими родственниками на обеде в День благодарения?

    Вам известно, как бы повели себя вы. Вот почему так важно дистанцироваться. Alter ego побуждает вас действовать быстрее, резче и храбрее, потому что вы убираете себя из «фильма». Вы больше не думаете о себе. Вы думаете о лесной нимфе, о космонавте, о Мэрилин Монро и Невероятном Халке.
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Говоря о вторых «я», давайте вглядимся пристальнее — что означает иметь «маску», которая поможет вам чувствовать себя увереннее? Нарисуйте себе эту картину. Например, перед нами трудоголик, который извлекает свое ощущение идентичности из умения делать свое дело в совершенстве. Что происходит, если он в один прекрасный день это дело делает недостаточно хорошо? Его самоощущение сдувается, как лопнувший воздушный шарик.

    Диверсификация личности ставит все с ног на голову — в общем, чем больше источников хороших ощущений и уверенности у вас имеется, тем прочнее ваша личность и тем труднее сбить вас с курса. Если источник вашего хорошего самочувствия — способность хорошо выполнять свою работу, быть хорошим супругом, талантливым артистом и чудесным родителем, тогда неудача в одной области не будет ощущаться катастрофой. Это означает не складывать все яйца уверенности в себе в одну корзинку.

    Точно так же, как вы диверсифицируете свой портфель инвестиций, можно распределить риск ущерба для личности, работая с многими различными аспектами своего «я», а не с одним-единственным. Даже если вы испытываете психологический спад или расстройство, все равно можно найти опору где-то еще. Жизнь сложна и непредсказуема. Но если вы «диверсифицируете свою личность», то умножаете источники хороших ощущений, одновременно смягчая потенциальные проблемы в какой-то одной области.

    Итак, спросите себя: откуда проистекает ваша значимость, самооценка, идентичность и удовлетворенность?

    С чем связана ваша идентичность?

    Да, мы знаем, это хорошо — извлекать чувство благополучия изнутри, но даже если так, имеется ли у нас многогранное и устойчивое ощущение этой картины себя самих?

    К примеру, человек А неосознанно считает свои романтические отношения смыслом всей своей жизни. Пока они развиваются нормально, в мире все в порядке. Но если нет, опереться больше не на что, и все рушится. Человек Б, возможно, тоже находит удовлетворенность и смысл в этих отношениях, но не зацикливается только на них — вместо этого у него есть много разнообразных ответов на вопрос «Что делает тебя тем, кто ты есть?» Он гордится своей физической формой, много работает, его считают интеллигентным, креативным, общительным (да кем угодно), он обретает сильное чувство идентичности в своей семье или в группах, к которым принадлежит.

    Люди, имеющие в жизни один-единственный фокус, могут стать знаменитостями или драматическими артистами, но они редко бывают уравновешенными и устойчивыми личностями:

    — Мамочка, которая больше не понимает, кто она, после того как дети выросли и покинули родительское гнездышко.

    — Студент-«достигатор», который утратил самоощущение после выпуска из учебного заведения.

    — Красивая женщина, которая с болью обнаруживает, что ей уже сорок, а она так и не развивала никаких других аспектов личности, кроме собственной внешности.

    — Мужчина, сильно идентифицирующий себя со своим общественным классом и благосостоянием, который находится на грани самоубийства и чувствует себя никчемным, сломленным, внезапно обанкротившись.

    — Человек, столь зациклившийся на видении себя победителем, что, потерпев неудачу, не может этого перенести.

    Итак, поговорим об уверенности в себе. Искать ощущение благополучия и самоидентичности во внешних источниках рискованно — особенно рискованно искать его в одном-единственном источнике. Да, приведенные примеры показывают, насколько подобные паттерны определяются культурой — «совершенство» для женщин, как правило, означает красоту, для мужчин — богатство, для студентов — невозможность проигрыша, для родителей — полное и безусловное растворение в детях, и так далее.

    Многие из нас увязли в социуме, придающем избыточную ценность известности, бурной деятельности, имиджу совершенства и высокой успешности. Нам велят ставить высокую планку и никогда не сдаваться, пока ее не преодолеем. Будьте целеустремленными, работайте много, и в итоге преуспеете. Предприниматели, артисты и спортсмены предъявляют эталоны высочайших достижений человека.

    Но сколько же в действительности героев нашей культуры представляют собой личности, которые мы сочли бы одержимыми и нездоровыми, если бы повстречались с ними в повседневном окружении? Они зациклены на одном-единственном проекте, в то время как все другие стороны их жизни страдают. Многие блестящие миллиардеры мира хай-тек — ужасные партнеры и родители, они пренебрегают своим физическим здоровьем и не имеют никаких достижений в области духовного, культурного или творческого развития.

    А как насчет всех тех, кто последовал по пути «суперстаров», но не преуспел? Иными словами, есть люди, которые неуклонно шли по единственному пути, будучи одержимы примерами Стива Джобса, Опры Уинфри и Майкла Джордана, но по какой-то причине их попытки провалились. Узнаете основополагающую логику «все или ничего» как менталитет порочного круга: либо вы абсолютный, сверхуспешный супергерой своих запредельных мечтаний — либо ничто? Но в мире очень мало личностей вроде Стива Джобса или Опры Уинфри и гораздо, гораздо больше тех, кто пытался преуспеть в какой-нибудь одной области и потерпел неудачу.

    Связывая себя каким-либо образом всего лишь с одной личностью, одной ролью, одним опытом, одним убеждением или одной перспективой, вы по определению ограничиваете себя. Вы сами лишаете себя гибкости, отключаете от других источников смысла, удовлетворенности, цели, ценности. Вы можете упустить возможности узнать нечто новое или обнаружить, что ваши нынешние убеждения не столь хороши, как вы думали.

    В самом деле, через некоторое время сам факт узости вашего видения станет причиной упрямого желания держаться только за свой проект. Вы станете личностью, которая думает: «Может, новое и лучше, но мне все равно. Я так давно этим занимаюсь, что уже поздно останавливаться, а кроме того, мне комфортно, и я не хочу думать, что, возможно, все это время ошибался».

    Те, кто ограничивает себя всего одним путем (неважно, сколь гламурным или благородным), предпочитает двумерное, монотонное существование, где нет потенциала для роста. Когда мы избыточно отождествляем себя с одним жизненным аспектом за счет всех других, то сильно рискуем. Но если наше ощущение идентичности и благополучия равномерно распределено между меняющимися аспектами и идеями, мы лучше переносим неопределенность и жизненные вызовы, адаптируемся и учимся, способны выполнить трудную задачу — отпустить то, что для нас уже больше не работает.

    Ирония заключается в том, что ненависть к неопределенности заставляет нас цепляться за какой-то один источник идентичности. Но, поступая так, мы на самом деле сильнее рискуем потерей уверенности, если дела в избранной области идут не по плану. По иронии, именно поиск известности, стабильности и определенности — гарантия неготовности к переменам и трудностям, которые возникнут на нашем пути. В подобном состоянии ума наш мир съеживается, а вместе с ним приспособляемость и устойчивость.

    Возможно, вы даже точно не уверены, с чем связали свою идентичность, пока для ее источника не возникнет серьезной угрозы. Вы узнаете, во что избыточно вложились, когда небольшая неудача в одной области начнет угрожать всему вашему ощущению благополучия и веры в себя. Это мощный сигнал, что пришло время впустить в жизнь другие вещи. Нет, ваша личность не должна представлять собой хаотичный, сверхсложный набор многочисленных разнообразных интересов, навыков и верований. Просто она должна быть сбалансированной и гибкой. Она должна помочь вам встретить несчастье лицом к лицу, уверенно заявив: «Все нормально, я это переживу. Это одна-единственная вещь — но не весь я».
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Попробуйте в качестве упражнения визуализировать то, во что вы вложили собственное ощущение уверенности. Возьмите ручку и бумагу и запишите несколько ответов на вопрос: «Что делает меня тем, кто я есть?»

    Представьте, что чувства уверенности в себе, компетентности и благополучия — это поток: откуда он вытекает?

    Возможно, это роли, которые вы играете (родитель, супруг, сотрудник, учитель), группы, к которым вы принадлежите, действия, которые вы выполняете, свойства личности, которыми вы обладаете. Если хотите, поставьте каждой позиции оценку по шкале от 1 до 10 баллов или изобразите их в виде частей секторной диаграммы. Может, громадная доля вашей уверенности проистекает из одного-единственного источника? Пришло время это поменять.

    Выберите три другие области, откуда вы уже извлекаете какое-то количество эффективности, гордости, значимости или удовлетворения. Для каждой выберите действие, которое можно совершить прямо сегодня, чтобы прочнее закрепить его в вашей жизни. Например, вы решите записаться на курсы, чтобы лучше освоить какой-то навык, прочитать интересную книгу, начать проект, чтобы развить интересы или умения в конкретной области.

    Повторите упражнение через шесть месяцев, чтобы проверить, ощущаете ли вы себя более уравновешенным и сбалансированным. К примеру, вместо определения своей идентичности как «Я — юрист» можете теперь уверенно сказать: «Я юрист, мать и художница по керамике, которая любит верховую езду и экспериментальную поэзию». 
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Наша последняя тема данной главы — идея, которая уже так или иначе звучала. Итак, первый шаг к повышению уверенности — безоценочное осознанное наблюдение (БОН). Дело в том, что, практикуя сознательное присутствие «здесь и сейчас», мы начинаем осознавать негативные паттерны мышления, контролирующие нашу жизнь, и принимать сознательные, информированные решения о том, чтобы предпринять что-то другое.

    Однако у самоосознания есть еще одно сильное преимущество — оно снижает тревожность. Когда мы спокойны и расслаблены, нами больше не движет страх, мы не зацикливаемся на тревожных мыслях.

    Это «круг благоприятных возможностей»: чем устойчивее наше душевное равновесие, тем проще смотреть на вещи, сохраняя ясность и сбалансированность мыслей, и чем чаще мы так поступаем, тем выше способность устранить источники тревоги из нашей жизни.

    Что такое безоценочное осознанное наблюдение (БОН) и медитация — образ жизни, специальная практика или терапевтический метод решения каких-то конкретных проблем? Вообще-то, все вместе.

    Можно попытаться культивировать в себе общее ощущение осознанности, проживая повседневность в моменте, а можно посвятить некоторое время более формальной, сидячей медитативной практике. Наконец, можно мощнее использовать принципы самоосознания в виде техники стресс-менеджмента, то есть управления стрессом.

    Самоосознание может стать реальным решением для нашего общества, пребывающего в постоянном стрессе. Ослабление стресса на основе БОН ныне изучается в университетах всего мира как практический метод стресс-менеджмента. Более того, применяя какие-либо подходы, освещенные в предыдущих главах, вы получаете шанс прежде всего избежать стрессовой реакции.

    Самоосознание способно научить вас менее серьезно относиться к собственным мыслям, переключаться с лихорадочного режима «действовать» на более спокойный режим «быть». Управляя своей реактивностью, вы формируете пространство для более умеренного отклика, принимая в расчет то, как себя ощущает тело, и не оставаясь целиком у себя в голове. Когда мы опираемся на самосострадание и принятие, целиком изменяется отношение к стрессу и превратностям судьбы: мы реагируем не осуждением и паникой, а состраданием к себе и другим, ища спокойные, целенаправленные решения проблем.

    Многие из нас способны старательно медитировать в хорошие времена, но находят исключительно проблематичным сохранять осознанность во время кризисов. К счастью, вы можете использовать медитацию как намеренный ответ на стрессовые ситуации.

    Начните так, как вы начинаете любую другую медитативную практику. Займите удобное положение, подышите, найдите удобную позу и войдите в спокойное и релаксирующее состояние ума.

    Уделите время, чтобы стрессовая ситуация материализовалась перед вашим умственным взором. Живо представьте ее себе, полностью погрузившись в картину. Отметьте, где стресс откликается в вашем теле, — чувствуете напряжение в плечевом поясе или сжимаете челюсти? Подышите этой ситуацией, останьтесь в ней на какое-то время.

    Далее отметьте свое эмоциональное состояние. Задействуйте доброе, принимающее внимание, чтобы действительно войти в свои ощущения. Вы можете даже положить руку на ту часть тела, где чувствуете боль или дискомфорт, как если бы вы успокаивали друга или испуганного ребенка.

    Помните: вы здесь не для того, чтобы что-то исправить. Не пытайтесь исправлять полосу неудач, убеждать себя не испытывать то, что вы испытываете, задернуть занавес за неким опытом и забыть о нем. Все, что вы сейчас делаете, это пребываете в ощущении стресса — не судя, не заглядывая дальше, не ища путей отторгнуть или избежать его.

    Данная техника может показаться контринтуитивной людям в состоянии хронического стресса — разве сидеть и ощущать стресс не означает усиливать тревожность?

    Весь фокус в том, что вы больше не занимаетесь руминацией, не вовлекаетесь в построение планов, стратегий, ничего не интерпретируете, не судите, не решаете, не оцениваете. Вы здесь просто для того, чтобы быть. Не нужно изобретать никаких историй о том, что вы испытываете и почему, или пытаться играть с ситуацией в игру «тяни-толкай». Вы не пытаетесь явным образом себя успокаивать, но ощущение покоя — обычный дополнительный эффект данной практики. Здесь вы оказываетесь со своим болезненным опытом лицом к лицу, в моменте, не испытывая ничего, кроме доброго внимания.

    Тем не менее существуют бесчисленные техники релаксации, которые можно использовать для активного успокоения и умиротворения измотанного стрессом ума, совмещая с практикой БОН. Глубокое дыхание — одна из таких техник, которая способна сильно снижать стресс в теле. Ее можно сочетать почти с любой другой деятельностью в рамках стресс-менеджмента.

    Одна из дыхательных техник называется «квадратное дыхание». Ложитесь на пол, одну руку положите на грудь, другую на живот. Дышите через нос в живот, чувствуя, как живот поднимается, медленно считая от одного до четырех. Старайтесь как можно меньше шевелить рукой на груди, при этом дышите глубоко, направляя воздух полностью в живот. Задержите дыхание еще на четыре счета, затем выдохните. Когда выдыхаете, медленно освобождайте воздух через рот еще на четыре счета. Можете сжать губы, чтобы замедлить выдох.

    Дыхание животом не только наполняет тело кислородом, замедляет сердцебиение и снижает давление крови, оно и стимулирует черепной нерв, активирующий расслабляющую реакцию во всем теле и вызывающий ощущение спокойствия.

    Упражнения на глубокое дыхание ослабляют напряжение и хаотичность мышления, поскольку медленные, равномерные вдохи и выдохи несовместимы с быстрым поверхностным дыханием, типичным для стрессовой реакции. Итак, вы сможете ментальное и эмоциональное состояние, управляющее реакциями тела, трансформировать, обратив процесс вспять, и позволить телу (посредством медленного, глубокого дыхания) влиять на мозг, принося умиротворение и собранность.

    «Сканирование тела» — еще одна замечательная техника стресс-менеджмента и релаксации, которую можно использовать как вместе с медитацией и БОН, так и отдельно. Опять-таки тело — это «якорь» пребывания в моменте и центр внимания, чтобы сосредоточить блуждающий разум.

    Найдите удобное место, где вы могли бы комфортно полежать некоторое время, чтобы вас никто не потревожил, лежа на спине руки и ноги не скрещивайте, глаза закройте. В течение нескольких секунд успокойтесь и сосредоточьтесь на дыхании. Затем, представив, что ваше сознание — это прожектор, направляйте его луч на разные части своего тела по очереди.

    Начните с ног. Сконцентрируйтесь только на ощущении, что у вас есть ноги, — что вы чувствуете?

    Осознавая себя, вы можете отметить, что на самом деле ощущаете кожу на поверхности ног, вес пятки, когда она наступает на пол, или мягкую ткань носков, надетых на пальцы ног. Можно сосредоточиться на каждом пальце по отдельности, начав с одной стороны и пройдя все десять. Не пожалейте времени на каждый палец, просто сосредоточивайтесь и наблюдайте за ощущениями.

    Отмечая ощущения, воздержитесь от любых суждений о том, хорошо это или плохо, что означают те или иные ощущения. Если вы чувствуете в каком-то месте напряжение, не нужно сразу же вскакивать и расслаблять мускулатуру — просто сохраняйте осознанность. Через какое-то время можете поглубже вдохнуть это ощущение, каким бы оно ни было, и отметить усиление релакса.

    Затем переходите к подошвам и пяткам, уделяя полное внимание каждой части, не спеша. Переходите к щиколоткам, затем медленно поднимайтесь выше, к икрам, коленям, бедрам, ягодицам, животу и так далее, пока не сфокусируетесь на коже, глазах, лбу, даже скальпу головы. Конечно, тело едино, так что вам решать, какие его части вы пробежите быстрее, а на каких задержитесь дольше.

    Если вы испытаете боль, дискомфорт, покалывание или странное ощущение, задержитесь здесь подольше. Дышите глубже, представляя, как дыхание протекает по вашему телу, приближаясь к области неприятного ощущения, принося свободу и осознанность, чтобы эта часть тела могла быть тем, чем она есть. Отметьте области, где вы испытываете повышенную чувствительность и жар, а также онемение. Сканируя тело, вы просто пытаетесь увидеть, где вы находитесь и как себя ощущаете. Целиком отдавайтесь ощущениям, не сопротивляясь им.

    Сканирование тела — отличный способ начать или закончить более формальную медитативную практику. Еще это замечательная индивидуальная техника релаксации, которую можно проводить лежа в постели для профилактики или во время периодов стресса. Она может укрепить связь между телом и умом и предупредить о небольших физиологических проблемах и ощущениях, которые загруженный мозг в противном случае мог бы пропустить.

    Некоторые любят сочетать сканирование тела с элементами визуализации, то есть задействовать внутренний взор, представляя некую сцену или образ, обычно в целях релаксации. В традиционной медитации образы не формируются намеренно; там за деятельностью ума наблюдают, не привязываясь к ним. Но в случае визуализации вы намеренно заставляете мозг фокусироваться на успокаивающих образах или сценах.

    В общем, начинайте эту практику, как и любую другую медитацию, — спокойно сидите или лежите некоторое время, сосредоточиваясь на дыхании. Закрыв глаза, попытайтесь представить какой-то образ или нечто успокаивающее, помогающее отдохнуть — например, тихий пляж, красивый фантазийный пейзаж, уютную комнату, где за окном идет дождик, а в углу потрескивает огонь, или античный храм, украшенный красивыми лепестками-петалями.

    Уделите достаточно времени тому, чтобы представить это место в подробностях — свет, звуки, запахи, вкусы и даже чувства, которые оно возбуждает. Представьте мельчайшие детали и текстуры. Возможно, вам будет легче сначала выполнить медитацию с руководителем, где сцену вам описывают и предлагают ее исследовать. Или можете записать собственную медитацию, чтобы персонализировать управляемую визуализацию. Можете добавить соответствующий белый шум или звуки природы, чтобы дополнить переживаемый опыт, хотя это не является обязательным.

    Задействуйте все чувства и дайте перегруженному уму немного передохнуть. Забудьте о волнениях и руминациях. В своей визуализации вы можете делать все, что хотите, — представьте сияющий золотой шар, куда вы вступаете, чтобы ощутить безопасность и счастье; искупайтесь в волшебном фонтане, который смывает стресс. Вообразите, что стоите на поляне под сенью огромных деревьев; ноги утопают в траве, вас обдувает ветер, унося прочь тревоги… Все для вас!

    Если вам кажется, что подобные техники релаксации занимают много времени, не волнуйтесь, все это необязательно. Можете попробовать эффективное снятие стресса и релаксацию в течение нескольких минут. Испробуйте быструю трехминутную дыхательную практику: начните с вопроса «Как я ощущаю себя прямо сейчас?»

    В течение минуты проверьте свои мысли и чувства, назовите ощущения и эмоции, которые испытываете.

    В течение второй минуты углубитесь в осознание своего дыхания. Если возникают какие-то мысли и ощущения, спокойно отпустите их и вернитесь к дыханию: вдох-выдох.

    В последнюю минуту погрузитесь в свое тело — распространите осознание на свое физическое существование в моменте.

    Это может показаться простой и непритязательной практикой, но она очень быстро научит вас делать паузу, осознавать свое умственное и эмоциональное состояние, а затем заземлять в текущей реальности, которая ощущается через дыхание и тело. В течение трех минут вы сможете быстро переориентироваться, избавиться от стресса и открыть для себя окно в реальность, действительно вспомнив, кто вы есть и что сейчас делаете.

    Наконец, дискуссия о техниках релаксации будет неполной без упоминания о растяжках. Помня все, что нам известно о превращении определенного поведения в автоматическую привычку, добавляйте релаксационную практику растяжек в начало или конец обычной программы упражнений. Вы не только замедлите темп физических упражнений, тем самым уменьшив риск получения травм, но и позволите себе реально все проверить, оказаться в моменте и отметить, что вы делаете в данный момент.

    Растяжки улучшают гибкость и подстегивают циркуляцию — не говоря уже о хорошем самочувствии! Хотя йога, безусловно, имеет свои преимущества, необязательно выполнять ее практики целиком. Растяжки люди выполняют интуитивно; мы все знаем, как это делать. Тем не менее не растягивайтесь до болевых ощущений, продвигайтесь медленно и спокойно. Попробуйте вот что: сделайте несколько глубоких вдохов перед началом, затем переходите к растяжкам, пока не почувствуете это знакомое тянущее чувство — но не боль. Теперь, все еще стоя в позиции, как можно сильнее расслабьте мышцы. Затем напрягите или сожмите их снова, сохраняя позицию, прежде чем расслабить еще раз. Теперь можете растянуться чуть сильнее, чем в предыдущий раз. Можно повторять процесс так часто, как вам захочется, но действуйте медленно и не забывайте глубоко дышать.

    Занимаясь растяжками, сохраняйте осознанность, будьте в моменте своих ощущений. Отмечайте любые асимметрии в теле, точки, которые напряжены или болят, или места, где ощущается эффект от тренировки. Действительно имеет смысл сочетать растяжки, техники релаксации, медитации и ежедневные упражнения. Вы можете спланировать дневной распорядок, который обеспечит вам движение в сочетании с релаксацией и осознанностью, чтобы вы весь день ощущали свежесть и покой.
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     Выводы
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• Порой разговоры ни к чему не ведут. Во всяком случае, разговорный путь к обретению уверенности через осознание когнитивных искажений и когнитивно-поведенческую терапию — процесс медленный и громоздкий. С другой стороны, это позволяет делам делаться чуточку быстрее.

    • Думая об уверенности, мы хотим чувствовать себя уверенно и комфортно до начала действий. Но это неверное видение, так как вы будете ждать такого состояния и искать его намного дольше, чем следует. Вместо этого следует уяснить, что действие инициирует уверенность. Силу непосредственного опыта и осознания, что ваши худшие кошмары не станут реальностью, нельзя недооценивать.

    • Делание может принимать множество форм. Оно может быть совсем простым, например, улыбнуться кому-нибудь или сказать «привет». Далее, вы можете совершать действия, чтобы стабилизировать свои самые вопиющие комплексы, к примеру, недовольство внешностью или нежелание выглядеть тупицей в глазах окружающих. Однако все эти небольшие действия являются подготовкой к экспозиционной терапии.

    • Экспозиционная терапия — это процесс, когда вы встаете лицом к лицу с собственным страхом, но начинаете с относительно мягких ситуаций и постепенно наращиваете степень тревожности. Этот процесс характеризуется созданием лестницы целей, на ступенях которой вы устанавливаете пункт А и пункт Б — где вы находитесь сейчас, где хотите оказаться и как туда добраться. Это может занять время, но, без сомнения, этот процесс медленнее КПТ. Здесь вы подвергаетесь своим страхам, а потом осознаете, что ваши эмоции искажают восприятие, а конец света так и не наступил.

    • Еще один способ предпринять делание вне рамок (но неизбежно схожим способом) экспозиционной терапии — это вовлечься в деятельность, подобную той, что вызывает ваши страхи, но в безопасных ситуациях. Например, сделайте то, чего боитесь, но по безопасному сценарию; совершите что-то похожее на то, чего вы боитесь, что вызывает такие же чувства; попрактикуйте то, чего вы боитесь, в контролируемом окружении.

    • Создайте alter ego, чтобы облегчить себе делание любого рода. Представьте, как вы надеваете маску на Хэллоуин; вы чувствуете себя гораздо увереннее и смелее, не так ли? Можно транслировать то же ощущение в повседневную жизнь, если намеренно сформировать alter ego, в точности понимая его цель, зная, какие черты оно персонифицирует, все детали, придающие ему целостность. Это упростит вам безболезненный переход к уверенным действиям.

    • Диверсификация личности — это гарантия того, что у вас будет множество разнообразных источников эффективности, самооценки, самоосознания и удовлетворенности, чтобы неудача в какой-то одной области не привела вас к полной дестабилизации.

    • Наконец, техники безоценочного осознанного наблюдения (БОН) помогут ослабить напряжение, сопутствующее неуверенности в себе, и пронаблюдать свой настоящий опыт (в том числе и негативные ощущения) со спокойным заинтересованным вниманием. 
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    Глава 5. Формула трансформации уверенности доктора Азиза Газипуры
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Текст этой главы написан моим другом психологом Азизом Газипурой[6].

    
Хотите стать увереннее в себе? А кто не хочет?

    В общем, любому человеку уверенность в себе пойдет на пользу. И, конечно же, ради этого вы и читаете эту книгу. Но вы, надеюсь, уже осознали, что уверенность сама по себе не излечит вас от негативного внутреннего ощущения. Однако она прибавит вам результативности во внешнем мире.

    Какова абсолютно уверенная в себе версия вашего «я»? Она обладает всеми социальными навыками, пользуется популярностью, ее общества ищут, она желанна в любой компании. А еще эта версия вашего «я» эффективнейшим образом решает вопросы, обладает ценностью для окружающих и зарабатывает кучу денег. Уверенность воистину мать всех умений. Вот почему добрых пятнадцать лет я ставлю ее на первое место.

    Все началось одним весенним днем, когда я наконец дошел до точки. Мне исполнился двадцать один год. Почти десять лет моими страшилищами были «застенчивость», «социальная тревожность» и «отвращение к себе». Неуверенность так глубоко во мне укоренилась, что превратилась без малого в портрет моей личности, выставленный напоказ всему свету. Добрых десять лет, не разбирая дней, молча среди людей, чувствуя себя чужаком в компании себе подобных, я как личность чувствовал себя… отвратительно.

    Вся эта боль и фрустрация копились и копились… пока в один прекрасный день — а точнее, в какой-то прекрасный момент одного дня, — я не решил, что собираюсь раз и навсегда разобраться с существом по имени «уверенность в себе».

    Честно говоря, я не так уж сильно по жизни думал про уверенность. Вообще-то, меня занимали девушки. Я принял решение сделать что-то, чтобы преодолеть страх перед женщинами и научиться ходить на свидания. В то время я не вполне это осознавал; то, чего я действительно искал, называлось талантом внутренней уверенности… не только для назначения свиданий, но и вообще для отношений с людьми, общения в социуме, карьеры, физического здоровья и всего, что только можно себе представить.

    Раскрытие в себе уверенности стало для меня навыком, обучившись которому, я обрел поразительное ощущение силы и свободы. Я попросту стал им одержим. Я читал все, что попадалось мне в руки; я учился у всех учителей, которых встречал; я даже получил докторскую степень по клинической психологии.

    Когда я начал расти и добиваться результатов, меня заинтересовал вопрос: как помочь другим людям сделать то же самое. Став свободнее, я пожелал научить других тому, чему научился сам, чтобы они тоже повысили самооценку, добились успеха в отношениях и карьере, в общем, стали увереннее.

    Но это была только одна из проблем.

    Я не знал в точности, как я этого добился. Мой подход нельзя было назвать систематическим, методическим или стратегическим. Это было скорее неистовое поглощение информации и ускоренное применение всего изученного. Так какие же элементы действительно сработали? Откуда взялось столько мотивации? Как я сумел приступить к действиям в отношении того, что меня пугало и чего в прошлом я сторонился как чумы? Как я поменял убеждения, касающиеся своей личности, и перепрограммировал самоидентичность?

    Таковы были вопросы, которые я начал себе задавать и решения которых стал искать. Фокус моего внимания все время расширялся — это больше было не «Как я могу постоянно расти и становиться увереннее в жизни?», а «Как я могу постоянно расти, максимально усиливать уверенность, а также вдохновлять и учить других тому же?»

    И знаете, что произошло после всех этих лет? Оказывается, существует волшебная формула. И если достаточно долго ее применять, вы начнете замечать, как формируются устойчивые паттерны.

    Я уселся со своим дневником и записал: «Моя цель — помочь другим людям совершить трансформацию, которую я испытал и продолжаю испытывать в своей жизни. Это не просто незначительное изменение или медленный рост; это полная трансформация — моей идентичности, того, как я представляю себя миру, того, на что я способен. Это радикальная трансформация. И она произошла быстро. И продолжает идти, год за годом».

    Радикальная — значит, глубинная, полная и тотальная. Это фундаментальное изменение природы чего-либо. Мне совершенно не нравилось то, какая огромная часть моего обучения в докторантуре была посвящена «симптоматической терапии психопатологии». Это был такой ограниченный, негативный взгляд на человеческий потенциал! Генетический детерминизм цвел буйным цветом. В лучшем случае, пациенты могли надеяться на «терапию» ужасно ограничивающих их недугов.

    Забудьте об этом. Я не хотел «управлять» социальной тревожностью; я хотел освободиться от нее. Я не желал, чтобы мой коучинг или программы походили на витаминные добавки; вы принимаете их, кто-то спрашивает: «А они работают?», а вы говорите: «Х-м-м… Не уверен. Наверное». Это совсем не радикальный подход. Я хочу, что мои клиенты были поражены тем, как меняется их жизнь по сравнению с той, что была годы назад. Поражены и благодарны. Как и я сам каждый раз, когда вспоминаю, где был тогда и чего достиг сейчас.

    А скорость? Ну кому же в наш век не хочется всего и побыстрее? Но я реалист. Ведь мы говорим об изменении паттернов мышления, эмоций и поведения, которые срабатывали сотни тысяч раз в течение многих лет или десятилетий. Так что в данном случае «быстро» — это не «попкорн в микроволновке за 30 секунд». Это изменение двадцатилетнего паттерна за двенадцать месяцев (хотя по пути будут заметны внушительные прорывы).

    После того как я прояснил для себя задачу, мне нужно было выяснить, что именно сформировало результат. Я размышлял о себе и каждом своем клиенте из числа «звезд». Обо всех, кто узнал истину, смело бросился вперед, принял то, что давала жизнь, и действительно произвел эту R2-Трансформацию[7] своей жизни. Что они делали иначе, чем остальные? Почему они добились успеха?

    Я постоянно задавался этим вопросом, рисовал графики, лихорадочно делал заметки, в общем, вел себя, как безумный алхимик в поисках эликсира жизни.

    Достаточно покопавшись в материале, я вывел черновую формулу, немедленно протестировал ее на всех клиентах, которых только мог вспомнить, а затем выставил баллы по каждому компоненту.

    Ничего удивительного, что самые успешные клиенты получили высшие баллы по всех компонентам. У наименее успешных были очень низкие баллы по одному или нескольким компонентам, и они не сумели существенно изменить эту ситуацию в течение всего курса нашей совместной работы.

    После нескольких финальных настроек я остановился на формуле, которая, по моему мнению, должна была точно предсказать, как добиться быстрой и радикальной трансформации вашей уверенности (в любой жизненной сфере):

    R2 = C × TO × 2A × OMOS.

    Интригует, правда? Ну, может, еще не совсем, поскольку неясно, что означают все эти символы. Но идите со мной дальше. Когда вы все поймете, то сможете превратить свой поиск уверенности из беспорядочного, только отчасти успешного процесса в самый мощный и сильный рост в вашей жизни.

    Чтобы воспользоваться формулой, сначала поразмышляйте о той сфере своей жизни, в которой вам нужна быстрая и радикальная трансформация. Возможно, это уверенность, самооценка, личная жизнь и отношения, карьера. Формула лучше всего работает, если вы выберете конкретную область и сосредоточитесь на ней.

    Так что же это за область лично у вас? Прямо сейчас представьте ее себе, чтобы применять формулу по мере того, как вы будете с ней знакомиться. Это уведет вас из области абстрактной теории и превратит ее в реальный опыт ума и тела, пока вы будете читать.

    Выбрали? Отлично. Давайте подробно изучим компоненты.

    С = Clarity. Ясность

    Прежде всего, требуется ясность. Когда я отправлялся в путь за уверенностью, то уже имел очень ясное понятие о том, чего же я хочу. Я хотел обрести способность подходить к женщинам, которые меня привлекали, и заводить с ними беседу. Еще я хотел научиться приглашать их на свидания, ходить на эти свидания и, в общем, найти себе девушку.

    Ясность жизненно важна, чтобы знать, куда именно направлять внимание и энергию. Она помогает вам в точности знать, что вы будете делать каждую неделю, каждый день, нарабатывать уверенность в себе и добиваться желанного результата.

    Общаясь с клиентами, я часто обнаруживаю у них поразительное отсутствие ясности, даже если они знают, что хотят нечто изменить. Обычно они говорят следующее.

    Я хочу лучше себя чувствовать.

    Я хочу стать увереннее.

    Я хочу улучшить свою социальную жизнь.

    Я хочу больше ходить на свидания.

    Все это неплохо, но тут имеется одна проблема. Во всем этом нет ясности и конкретики. Знание, что «я хочу стать увереннее», само по себе не поможет узнать, что предпринять в этот самый день, чтобы добиться своего.

    Итак, я помогаю людям прояснить ситуацию, задавая им примерно такие вопросы: «Если бы вы были абсолютно уверены в себе, как бы это выглядело? Что бы вы сделали?»

    Мне могут ответить: «Ну, я бы больше разговаривал с коллегами на работе, не смущался бы так на совещаниях. Я бы прекратил испытывать беспокойство в окружении других людей и начал бы больше ценить свои идеи».

    «Я хочу стать увереннее» превращается в намерение:

    — больше разговаривать с коллегами;

    — меньше смущаться (то есть больше действовать);

    — ценить свои идеи;

    — меньше беспокоиться.

    Все это необычайно ценно, поскольку теперь вы способны поставить несколько конкретных целей на следующую пару недель. Если хотите больше общаться, можно поискать возможность сделать это прямо сейчас. Вы можете заняться страхами, которые у вас есть в этой конкретной ситуации, мысленно бросить им вызов, а затем совершить действия в реальности.

    И внезапно процесс вашего личностного роста перейдет от «У меня вот такая большая проблема с уверенностью, и с этим надо работать» (расплывчато) к «Завтра на совещании я собираюсь задать вопрос» (очень конкретно). Насколько ясно вы можете поставить цель? В чем для вас заключается конкретика?

    TO = Total Ownership. Полное владение

    Чтобы быстро и существенно изменить свою жизнь, нужно ею полностью владеть. Полное владение означает, что вы признаете свою ответственность за то, чтобы дойти до желанной цели. Вы отвечаете за качество собственной жизни, и никто другой не позаботится об этом вместо вас.

    «Потребность в персональной ответственности», возможно, прозвучит как очевидность, когда вы читаете эти слова. Но я не устаю поражаться всем тем хитроумным способам, к которым мы прибегаем, отрицая данную очевидность. Всем этим способам отказаться от ответственности, желая, чтобы другие люди, или жизнь, или Господь Всемогущий сделали это за нас.

    Однажды я находился на кухне вместе с женой и двумя детьми. Я вернулся из спортзала и готовил себе завтрак, болтая со старшим сыном. Внезапно я услышал громкий сигнал грузовика и вспомнил: сегодня вывозят мусор, а я еще не приготовил мешок, чтобы вынести его на улицу.

    «Ты вчера вечером выносила мусор в бачок?», — спросил я жену.

    «Нет», — ответила она.

    Я вскочил, пулей вылетел на улицу — и увидел, как мусоровоз проезжает мимо нашего дома к следующему.

    Тогда у меня и случился момент озарения. Разум сказал мне: «Что ж, ты попытался. Может, он вернется позднее и заберет мусор. А если нет, мы с этим разберемся».

    Но тут же я услышал другой голос: «Разберемся потом? А что это вообще означает? Мусоровоз точно не курсирует по улицам, проверяя, не забыл ли кто вынести мусор в назначенное время. Хочешь разобраться — делай это сейчас».

    Я так и сделал. Я побежал по улице, помахал водителю, объяснил ситуацию и спросил, не могу ли я поднести мусор сюда, чтобы он его забрал. Затем я сбегал во двор, забрал бачок и принес назад, чтобы выбросить отходы в отсек мусоровоза. Потом я отнес бачок во двор и, торжествуя, вернулся в дом — горделивый, как любимый народом государь, который возвращается в свой город после многих лет войны за славу и новые земли.

    В какой области вы отказываетесь от личной ответственности? Как вы перекладываете ее на других? Подобная модель может давать о себе знать многими путями. Вот некоторые из самых распространенных проявлений неполного владения. Это еще называется «позиция жертвы».

    Ожидание чуда. Вы не предпринимаете последовательных действий в направлении поставленных целей и мечтаний. Вместо этого вы ждете, пока жизнь так или иначе улучшится, будто по волшебству. Вместо того чтобы преодолевать свой страх, знакомясь с женщинами и приглашая их на свидания, многие годы я надеялся, что все «как-то само наладится». Возможно, прекрасная, дружелюбная, интеллигентная женщина переедет в соседнюю квартиру, и мы начнем встречаться. (Ага. Этого как раз и не случилось.)

    Мне все должны. Другие люди должны это сделать за вас. Ваш начальник обязан стать спокойнее, жена обязана вас понимать, друзья обязаны чаще звать вас на встречи. Причина ваших несчастий в том, что другие не делают того, что делать обязаны. Если бы только все делали то, что вам хочется, вы бы чувствовали себя прекрасно, и жизнь шла бы намеченным вами путем. Играя в подобного рода игру с «позиции жертвы», мы чувствуем фрустрацию, виним людей и жизненные обстоятельства. Наши внутренние лозунги — «Это нечестно» и «Я не виноват».

    Беспомощность. А в чем дело? Я испробовал все, но ничего не сработало. Я навеки обречен на (лишний вес, отсутствие социальных навыков, плохую работу, одиночество, несчастный брак и т. д.). Такая пессимистичная позиция жертвы высасывает из вас энергию, делая абсолютно бессильным. В состоянии беспомощности вы прогнозируете неудачи и в итоге прекращаете попытки что-то изменить.

    Безнадежность. Если достаточно долго существовать в состоянии беспомощности, в итоге вы утрачиваете надежду. Будущее выглядит бледно. Разум твердит: «Я жертва обстоятельств, я не могу добиться настоящих изменений в своей жизни, так что мне на роду написано вести такое вот неудовлетворительное существование. Почему? Потому что со мной что-то не так. Я дефективный. Я сломленный. О, и еще мои родители обращались со мной дурно, и школа, и учитель в четвертом классе. А мой начальник — урод. Я столько всего перепробовал, и ничто не сработало. Вся эта самопомощь — полный бред».

    Можно падать в эту бездонную кроличью нору безнадежности до конца времен. На самом деле, вы, возможно, уже провели в ней (или в одной из ваших позиций жертвы) гораздо больше времени, чем хотите признать. Знаю, что провели.

    Все нормально. Путь к полному владению жизнью — это практика постоянства, когда вы раз за разом отмечаете, что находитесь в зоне жертвы, а затем осознанно отвоевываете власть. Это не означает необходимости отрицать, что в прошлом у вас были весьма болезненные моменты. На самом деле, обретение владения означает, что вы, не жалея времени, концентрируетесь на этом опыте и активно от него излечиваетесь.

    Позиция полного владения характеризуется следующими утверждениями.

    — Да. Я способен.

    — Я сделаю это.

    — Я осознал.

    — Займусь этим.

    — Я еще не знаю как, но я это выясню.

    — Я несу ответственность.

    — Если бы я сильно захотел, я бы этого добился.

    В какой сфере жизни вы уже добились полного владения? Возможно, это здоровье, финансы или конкретные отношения. О да, это может быть и умение побеждать в видеоиграх! У меня были клиенты, которые обретали невероятную решимость и ресурсность полного владения, когда речь шла об их любимой игре. Они концентрировали внимание, планировали тактику и реализовывали ее. Натыкаясь на препятствия, они искали новые решения. А проигрывая, извлекали урок и немедленно делали новую попытку.

    Что, если бы они применили в точности такой же подход к назначению свиданий? Или здоровью, финансам, карьере?

    Что, если бы так поступили вы? А теперь на минутку остановитесь и поразмышляйте, в какой сфере жизни вам нужна радикальная и быстрая трансформация. Что это может быть? И чего конкретно хотите вы? У вас имеется ясность? Вы потратили время на то, чтобы подумать и выяснить, чего вам хочется? Если нет, это само по себе может быть признаком неполного владения.

    Как только вы обрели ясность, задайте себе вопрос: каков уровень моего владения в этой сфере по шкале от 0 до 10 баллов? (0 — никакого, 10 — полное и абсолютное владение.)

    Затем задайте следующие дополнительные вопросы.

    — Почему именно такой балл? Почему не ниже?

    — Что я делаю, чтобы уровень был столь высок?

    — Могу ли я его повысить?

    — Как бы это выглядело при уровне 10?

    Задавая себе эти вопросы, отмечайте, какие ответы возникают у вас в уме. Не существует «правильного» ответа. Нет одного-единственного пути, и ваш путь не является прямым. Порой полное владение — это нажать на газ и вперед! Возможность сделать больше за меньшее время. А порой это означает замедлиться, позаботиться о себе и меньше на себя взваливать! Ответы могут меняться, но вопросы остаются прежними. Продолжайте задавать их себе, когда заметите отсутствие прогресса в желаемой сфере. Найдите способ обрести полное владение, и успех неизбежен!

    A = Action (Действие) × 2

    Ясность + Полное владение? Да вас никому не остановить, друг мой. Однако здесь не хватает одного ключевого ингредиента, и это — действие. Люди, добивающиеся самых быстрых и значительных жизненных перемен, предпринимают действия. Абзац.

    Небольшие действия, большие действия, постепенные действия, массированные действия. Все перечисленное сразу. Дерзновенные действия — это то, как вы бросаете вызов ограничивающим вас жизненным историям, освобождаетесь от прошлого, творите желанное будущее и достигаете невиданных результатов. Действие — залог свободы.

    В общем, есть два вида действий, необходимых для трансформации уверенности в любой сфере жизни.
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     Немедленное действие
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То, что вы узнали, надо быстро реализовывать. Самые успешные из моих клиентов применяют то, что узнали после нашей коучинговой сессии, на следующий же день (или на следующей неделе). Вместо того чтобы размышлять о возможности когда-нибудь, в один прекрасный день рискнуть… Они просто делают.

    Мы говорим о том, как им страшно заговорить на совещании, и играем в ролевую игру «Как бы я смог это сделать». Во время игры они нервничают. А на следующий день идут на работу и нервничают на совещании. И все же там разговаривают. Как сказал бы Скотт Аллан, «им до смерти страшно, но они делают страшась».

    Я мог бы привести сотни конкретных примеров из жизни моих клиентов, но наша главная тема — немедленное действие. Немедленное. Прямо сейчас. Или завтра. Или на этой неделе. Не через несколько недель, или не на следующей сессии, или «когда все устаканится». Прямо сейчас.

    У нас до смешного обширный доступ к разного рода мотивирующим образовательным курсам. Подкасты по каждой теме: видео на YouTube, блестящие личности делятся знаниями за бесплатно, бесконечный стрим аудиокниг. Можно учиться 24 часа в сутки. Но порой мы путаем эту интеллектуальную стимуляцию с реальным ростом. А это не одно и то же. На самом деле, чем больше вы учитесь, тем менее склонны практически применять то, что узнали, потому что тратите время на набор новой информации. Вы привыкаете к пикантному возбуждению от узнавания нового.

    Хотя учиться само по себе неплохо, и лично я обожаю стимулировать свой мозг, нужно быть честным с собой и отдавать отчет в том, сколько из узнанного вы применяете на деле. Если ваш личностный рост неудержим, если жизнь с каждым днем становится все удивительнее, тогда продолжайте учиться. Но если вы «знаете» все верные решения, но вам по-прежнему не нравится ваша работа, или жена, или собственное тело, или еще что-то в жизни, тогда, вероятнее всего, еще одна прочитанная книга не будет нужным ответом.

    Ответ, которого вы ищете, находится в следующем поступке, который вы совершите. И в следующем. И еще в одном… Так какое действие вы собираетесь совершить… прямо сейчас? 
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     Последовательное действие
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Немедленное действие важно, но не достаточно для тотальной трансформации. Мы все испытываем возбуждение и лихорадку перед лицом массированных действий. Всплеск энергии, решимость, воля и возбуждение от предвкушения чего-то нового. А потом… куда девается вся эта мотивация? Зачастую, не видя немедленных результатов от немедленных действий, мы теряем терпение и драйв. Я усердно тренировался целых четыре дня подряд и все еще не накачал пресс? Все, забыть об этом.

    Знаю, звучит глупо и абсурдно, но именно так мы поступаем. В каждом из нас живет трехлетний ребенок, который хочет конфетку, и ПРЯМО СЕЙЧАС!

    Последовательное действие — то, что ведет вас к долгосрочной, глубинной трансформации и успеху. Глубинная трансформация — не просто новое поведение, вроде способности повысить голос на совещании или взять и подойти к симпатичной особе. Это фундаментальное изменение личности, проистекающее из чего-то, что повторяется сотни раз.

    Если вы хотите стать человеком, умеющим общаться в больших группах, тогда вам нужно постоянно разговаривать с людьми в больших группах. Подобная логика применима буквально ко всему. На самом деле, мы только что применяли ее в виде формулы трансформации личности:

    Если вы хотите стать человеком, который___________, тогда постоянно делайте (то-то и то-то), начав прямо сейчас.

    Да, еще до того, как вы достигнете в этом совершенства. Даже если вы совершите ошибку (ох!), или вас отвергнут (два раза ох!), или вы провалитесь (много охов!).

    Не ждите, пока вы станете невероятно хороши, прежде чем начать. Просто сделайте шаг и продолжайте идти. Пусть вам будет неуютно и неловко — жизнь вообще штука некомфортная. Видели, как волки убивают бизона, а потом рвут на части тушу? Видели, как рождается ребенок? Неприятное и некомфортное зрелище.

    Как насчет эталонной метафоры трансформации — гусеница превращается в бабочку? Вам известно, что внутри своего кокона гусеница теряет форму полностью, превращаясь в желеобразную массу? А потом масса чудесным образом превращается в яркую бабочку. Оставив в стороне ошеломляющее природное волшебство этого процесса, подумаем на минутку об опыте гусеницы. Уверен, ей крайне неуютно и некомфортно, когда ее плоть разлагается, превращаясь в жидкое месиво.

    По сравнению с этим сказать пару слов на совещании не так уж и страшно, а? Или поговорить с мужем, чего вы старательно избегали. Или встать чуточку раньше, чтобы успеть в спортзал.

    Кардинальная трансформация, к которой вы стремитесь, не произойдет магическим образом — это не кино. В отличие от концовки кинофильма, вы вряд ли повергнете злодея, станете душой компании и освободите прекрасную принцессу (или принца) за один эпический субботний вечер. Нет, трансформация похожа на то, как вы сжимаете руку в кулак, чувствуете, как она дрожит и потеет, отмечаете, как стучит сердце, делаете глубокий вдох — и в комнате раздается ваш голос. Вы ощущаете, как тревога рассеивается, и расправляете плечи, вместо того чтобы съежиться и бездействовать. День и ночь — сутки прочь. Шаг за шагом. Постоянные действия, последовательно совершаемые в течение определенного времени, приводят к экстраординарным результатам.

    OMOS = On My Own Side. Быть на своей стороне

    Итак, подведем итог. К данному моменту вы обрели ясность и конкретику по поводу того, как будет выглядеть ваша уверенность в ключевой жизненной области. Вы вступили на земли Полного Владения и готовы сделать все необходимое, чтобы их завоевать. А еще вы прыгнули в глубокие воды, совершая немедленные и последовательные действия.

    Казалось бы, достаточно, и это так… в какой-то мере. Но существует компонент, связывающий все это воедино: OMOS. Быть на своей стороне. Это значит быть за себя, заодно с самим собой, а не против себя, во что бы то ни стало.

    В этой фразе заключена особая комбинация самооценки, сострадания и любви к себе. Это означает, что нельзя обрушиваться на себя в случае ошибок, просчетов и неудач. Вы должны неуклонно искать возможность ободрить себя, проявить терпение в отношении себя самого, даже если дело подвигается медленно, а желаемые результаты еще не достигнуты.

    Такое отношение к себе резко контрастирует с тем, как обычно поступает большинство. Вместо того чтобы быть на своей стороне, люди постоянно атакуют себя жесткими требованиями и критическими оценками. Они принижают собственные достижения и постоянно твердят о своей неадекватности. А еще люди бранят себя за миллион различных вещей, в том числе за неэффективность, не ту внешность, непопулярность, недостаточные способности и богатство и так далее, и так далее…

    Многие пользуются этой неприятной смесью негативных энергий в качестве топлива, на котором хотят продвигаться вперед. Эта искаженная логика звучит примерно так: «Если я буду постоянно подчеркивать, какой я неудачник, то получу экстра-супер-мотивацию, чтобы трудиться усерднее и достигать своих целей быстрее».

    Но это не только не дает мотивации в долгосрочном масштабе (для спортсменов, детей, работников), но еще и продуцирует токсичный комок страха, напряженности и низкой самооценки внутри вас. А эти токсичные ощущения, в свою очередь, отбирают ваш драйв, счастье и силы, необходимые, чтобы покончить с ними и начать наконец свершения. Кроме того, что вы себя плохо чувствуете, эта нелюбовь к себе реально не дает вам добиваться результатов. Только представьте следующий сценарий.

    Мужчина собирается пойти на свидание с женщиной. Они познакомились в интернете, и это их первая встреча вживую. Он припарковывает машину у назначенного ресторана, смотрится в зеркало на лобовом стекле, проверяя, как выглядит. Видит мешки под глазами — из-за них он кажется усталым. Волосы также редеют. Он уже об этом знал, но каждый раз, замечая это, ощущает приступ страха и думает о своей неполноценности.

    Он выходит из машины и идет к ресторану, болезненно осознавая, что его одежда не особенно модная и трендовая. Тут он видит, как несколько мужчин стоят у припаркованного рядом автомобиля, непринужденно болтая. Они выглядят такими уверенными, стройными, сильными и жизнерадостными… Наш мужчина ощущает новый укол никчемности и неадекватности, представляя, как это — идти на свидание с таким, как он. Как вы думаете, как пройдет свидание?

    Да кто знает? Может, он просто понервничает и проживет свою закомплексованность заранее, а потом, на свидании, соберется и станет увереннее. Возможно, все его самоуничижение растает как снег, давая место уверенному и игривому реальному «я». А может, и нет. Очень часто такого рода вечная самокритика провоцирует внутренний страх, напряженность и сомнение, что приводит к плохим результатам. Испытывая напряженность и смущение, мы теряем способность налаживать контакты, высказывать идеи, проявлять храбрость и вообще влиять на свою работу, отношения и даже на то, как проходит вечеринка.

    У меня было немало очень успешных клиентов, испытывавших проблемы именно с этим компонентом. Они делают правильно все остальное — у них есть ясность и полное владение, и они постоянно действуют. И все же у них ничего не получается. Им отказывают и на работе, и на свиданиях. Они не могут даже решать профессиональные проблемы. Они не способны улучшать свои отношения.

    Хотя они и делают все правильно во внешней реальности, внутри себя они не правы. Они плохо относятся к себе и на каждом этапе саботируют собственный успех. Нельзя силком загонять себя в состояние уверенности. Нельзя быть самому для себя абьюзером, грубыми словами заставляя действовать, или выйти из зоны дискомфорта, или обрести храбрость. Все это не сработает ни сейчас, ни потом. Ключ к глубинной трансформации — OMOS. Чем более вы становитесь на свою сторону, тем масштабнее будет прогресс, и тем лучше вы будете себя ощущать на каждом этапе пути.

    Итак, вы ее получили! Формулу Трансформации Уверенности! Можете использовать ее, как сочтете нужным. Для некоторых весьма полезно выставить оценки каждому компоненту от 0 до 10 баллов. Я часто предлагаю это клиентам, чтобы они могли отметить все, что нужно им для роста или изменения — и в конечном счете общего прогресса.

    Вы видите, что в этой формуле элементы перемножаются, а не суммируются. Дело в том, что каждый из них жизненно важен. Если у вас есть абсолютная ясность, вы обрели полное владение и целиком на своей стороне, но у вас полный ноль с действиями, то и трансформация окажется нулевой. Каждый элемент важен. Каждый имеет значение.

    Каждый раз, когда вы в тупике, обращайтесь к формуле. Вы быстро и легко выясните, где нужен рост для движения вперед.
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     Выводы
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• Доктор Азиз — очень мудрый человек. За десятилетия, посвященные исследованию уверенности, он вывел то, что можно назвать формулой обретения уверенности в любой жизненной сфере. R2 = C × TO × 2A × OMOS.

    • Ясность — понять, чего вы хотите и почему.

    • Полное владение — взять на себя ответственность и не перекладывать ее на других.

    • Немедленное и последовательное действие — нельзя одной только голой логикой заставить себя быть уверенным, правда?

    • Быть на своей стороне — быть к себе добрым и сострадательным, а не провоцировать на неудачи.
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    Краткое изложение
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Глава 1. Уверенность в себе и «эффект бабочки»

   • Уверенность в себе (или ее отсутствие) играет жизненно важную роль в повседневной жизни. Скорее всего, вы не осознаете, на какие установки опираетесь в том и другом случае. Вы исходите из того, что другие люди вас любят и принимают (или нет). Вы полагаете, что дела пойдут хорошо (или нет). Вы верите (или не верите) в себя.

   • Все это неудачные способы, из-за которых искажается наш образ мышления. Все еще усугубляет та часть человеческой психологии, которая напичкана негативными искажениями, чуть что, паникует и бросается на вашу защиту. Это явление известно как реакция «бей или беги»: наш мозг ищет обходные пути, к чему его подталкивает амигдала, при этом теряется возможность объективного процессинга информации, а мозг обуревают страх и ужас.

   • Социальная тревожность и недостаток уверенности в себе находятся в тесной взаимосвязи, зачастую подкрепляя друг друга. Мы можем ощущать свою неполноценность по сравнению с другими людьми, думать, что не способны исполнить великую задачу — предложить себя миру, потому что опасаемся испытать дискомфорт и отверженность.

   • Все далее усугубляет «эффект прожектора», когда нам кажется, что люди постоянно следят за нами, отмечают наши ошибки, а это очень усиливает тревожность и чувство неловкости. На самом же деле это просто отражение нашей сверхнастороженности.

   • Неуверенность в себе заставляет поверить, что это другие вызывают у нас те или иные эмоции. В действительности мы воспринимаем некое событие, а эмоциональный отклик вызывает наша собственная интерпретация этого события. За этот промежуточный этап несем ответственность мы. Если бы мы осознавали собственные негативные интерпретации, то сумели бы взять на себя ответственность за свой эмоциональный ландшафт.

   • Мозг, особенно амигдала, несет ответственность за данный эффект негативности и нашу склонность действовать на автомате, бессознательно. Необходимо последовательным образом замедляться, осознавать себя, добиваться сознательности своих мыслей и ощущений.

   • Одна из техник укрепления уверенности в себе — это создание Резюме уверенности: объективного списка своих позитивных качеств и достижений. Оно станет оружием противодействия негативным историям, которые вы рассказываете сами себе.

   Глава 2. Ключевые убеждения и автоматические мысли

   • Ключевые убеждения — корень вашей неуверенности в себе. Они проявляются различными способами. Как правило, их порождает набор автоматических мыслей, наработанных с детских лет, которые вы никогда не анализировали и не корректировали. Поэтому вы не знаете ничего другого (или менее разрушительного) о себе. Эти мысли характеризуются ложными установками, самоотслеживанием и избегающим поведением, которые накладываются друг на друга.

   • Одна из возможностей изменить паттерны мышления — бросить вызов ключевым убеждениям и автоматическим мыслям. Это делается в ходе процесса, который называется когнитивно-поведенческая терапия (КПТ). КПТ — это акт наблюдения за своими мыслями, а метод, о котором мы будем говорить, метко назван когнитивной реструктуризацией. Всеми нами движут подсознательные убеждения и установки, влияющие на наши поступки, и цель предлагаемого процесса — провести работу на наше благо.

   • Для наших целей КПТ будет заключаться в ведении дневника мыслей, чтобы отследить АБВ-процесс: событие-триггер, последствие и убеждение. Важная часть процесса — осознать убеждение, поскольку именно оно порождает уверенность в себе (или ее отсутствие). После этого замените убеждение другим — более реальным, точным и мотивирующим.

   • Наконец, даже если вполне нормально, а порой необходимо говорить о том, что нас тревожит, всему есть предел. Тревожность порождает тревожность, так что, продолжая разговоры и руминации по поводу своих треволнений, вы больше не ищете катарсиса, а помещаете себя в раскручивающуюся спираль негатива и несчастья. Просто ОСТАНОВИТЕСЬ — велите подобным мыслям замолчать и двигайтесь дальше!

   Глава 3. Когнитивные искажения

   • Что такое когнитивное искажение? Это мыслительный паттерн, не отражающий реальность. Это очень важный момент, поскольку большинство когнитивных искажений обессиливают человека, заставляют сомневаться в себе, лишают уверенности и психологической стойкости. Откуда взять психологическую стойкость, если кажется, что весь мир ополчился против вас? Вы сами определяете для себя отправную точку, которая заранее обрекает вас на поражение.

   • Когнитивные искажения зачастую представляют собой паттерны автоматического мышления, порожденные нашими страхами и уязвимостью. Нельзя сказать, что они совсем не имеют под собой оснований, однако они резко отличаются от реальности. Для них характерно принятие поспешных решений, исходя из допущений и неполной информации, а также гиперреакции.

   • К числу наиболее известных и опасных когнитивных искажений относятся менталитет «все или ничего», персонализация, чрезмерная генерализация, катастрофизация, преувеличение и преуменьшение, а также поспешные решения. Особо примечательное когнитивное искажение, лишающее нас устойчивости — это эмоциональное мышление. Оно имеет место, когда реальность определяется эмоциями, которыми мы охвачены в конкретный момент. Еще одно искажение — это перфекционизм, из-за которого мы можем никогда не иметь о себе адекватного мнения, зарабатывая синдром самозванца.

   • Сравнения — это не совсем когнитивные искажения, однако они формируют ту же искаженную реальность и набор ожиданий. Оценивать себя следует, исходя из собственных критериев, а не сравнивая свои худшие качества с лучшими качествами других людей.

   • Терапия принятия и ответственности (ТПО) — простой, но действенный подход к превращению осознанности мыслительных паттернов в конкретные действия. Мы учимся осознавать и признавать свои чувства, получая возможность выбирать путь, которым хотим идти в соответствии со своими ценностями. Наконец, мы совершаем действия — пусть небольшие и неважно, в каком направлении. Мы не обязаны действовать, повинуясь негативным мыслям и чувствам!

   Глава 4. Почему важно действовать (…и как именно это делать)

   • Порой разговоры ни к чему не ведут. Во всяком случае, разговорный путь к обретению уверенности через осознание когнитивных искажений и когнитивно-поведенческую терапию — процесс медленный и громоздкий. С другой стороны, это позволяет делам делаться чуточку быстрее.

   • Думая об уверенности, мы хотим чувствовать себя уверенно и комфортно до начала действий. Но это неверное видение, так как вы будете ждать такого состояния и искать его намного дольше, чем следует. Вместо этого следует уяснить, что действие инициирует уверенность. Силу непосредственного опыта и осознания, что ваши худшие кошмары не станут реальностью, нельзя недооценивать.

   • Делание может принимать множество форм. Оно может быть совсем простым, например, улыбнуться кому-нибудь или сказать «привет». Далее, вы можете совершать действия, чтобы стабилизировать свои самые вопиющие комплексы, к примеру, недовольство внешностью или нежелание выглядеть тупицей в глазах окружающих. Однако все эти небольшие действия являются подготовкой к экспозиционной терапии.

   • Экспозиционная терапия — это процесс, когда вы встаете лицом к лицу с собственным страхом, но начинаете с относительно мягких ситуаций и постепенно наращиваете степень тревожности. Этот процесс характеризуется созданием лестницы целей, на ступенях которой вы устанавливаете пункт А и пункт Б — где вы находитесь сейчас, где хотите оказаться и как туда добраться. Это может занять время, но, без сомнения, этот процесс медленнее КПТ. Здесь вы подвергаетесь своим страхам, а потом осознаете, что ваши эмоции искажают восприятие, а конец света так и не наступил.

   • Еще один способ предпринять делание вне рамок (но неизбежно схожим способом) экспозиционной терапии — это вовлечься в деятельность, подобную той, что вызывает ваши страхи, но в безопасных ситуациях. Например, сделайте то, чего боитесь, но по безопасному сценарию; совершите что-то похожее на то, чего вы боитесь, что вызывает такие же чувства; попрактикуйте то, чего вы боитесь, в контролируемом окружении.

   • Создайте alter ego, чтобы облегчить себе делание любого рода. Представьте, как вы надеваете маску на Хэллоуин; вы чувствуете себя гораздо увереннее и смелее, не так ли? Можно транслировать то же ощущение в повседневную жизнь, если намеренно сформировать alter ego, в точности понимая его цель, зная, какие черты оно персонифицирует, все детали, придающие ему целостность. Это упростит вам безболезненный переход к уверенным действиям.

   • Диверсификация личности — это гарантия того, что у вас будет множество разнообразных источников эффективности, самооценки, самоосознания и удовлетворенности, чтобы неудача в какой-то одной области не привела вас к полной дестабилизации.

   • Наконец, техники безоценочного осознанного наблюдения (БОН) помогут ослабить напряжение, сопутствующее неуверенности в себе, и пронаблюдать свой настоящий опыт (в том числе и негативные ощущения) со спокойным заинтересованным вниманием.

   Глава 5. Формула трансформации уверенности доктора Азиза Газипуры

   • Доктор Азиз — очень мудрый человек. За десятилетия, посвященные исследованию уверенности, он вывел то, что можно назвать формулой обретения уверенности в любой жизненной сфере. R2 = C × TO × 2A × OMOS.

   • Ясность — понять, чего вы хотите и почему.

   • Полное владение — взять на себя ответственность и не перекладывать ее на других.

   • Немедленное и последовательное действие — нельзя одной только голой логикой заставить себя быть уверенным, правда?

   • Быть на своей стороне — быть к себе добрым и сострадательным, а не провоцировать на неудачи.
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   Примечания

  

  


    1

   

   Американская сеть гриль-баров. — Прим. перев.

  

    2

   

   Композиция Барри Манилоу (1978). — Прим. перев.

  

    3

   

   Лига плюща (англ. The Ivy League) — элитная ассоциация восьми частных американских университетов, которые, как считается, отличаются высоким качеством образования. — Прим. перев.

  

    4

   

   Американская шкала DEFCON (расшифровывается как «степень боевой готовности») — это измерение уровня боевой готовности оборонных сил государства. Defcon 1 — максимальная готовность; все войска готовы к бою; неизбежна или возможна ядерная война. — Прим. перев.

  

    5

   

   В некоторых странах существует обычай устраивать вечеринку для будущей матери и праздновать рождение будущего ребенка. — Прим. перев.

  

    6

   

   Доктор Азиз Газипура — клинический психолог и один из ведущих мировых экспертов по социальной уверенности. Основатель Центра социальной уверенности. Сам страдая застенчивостью и социальной тревогой в течение многих лет, он нашел путь к социальной свободе. Автор многих книг на эту тему, в том числе книги «Not Nice» («Не быть хорошим»), в которой рассказывает захватывающие и подкупающие искренностью истории из своей жизни, чтобы пробить броню условностей и норм поведения, привитых читателю с детства, и достучаться до самой дерзкой, экспрессивной и настоящей версии нас. Написал предисловие к моей книге «Социальная уверенность». — Прим. авт.

  

    7

   

   R2 — игровой портал «Трансформации», или Перевоплощения. — Прим. перев.
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