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Как и природа, жизнь часто нам подыгрывает, даже если на первый взгляд кажется, что вокруг одни несчастья и неприятности, все меняется и ни в чем нет стабильности.

   Лесные пожары — важнейший элемент сохранения экологического баланса: некоторые семена раскрываются только при высокой температуре и лишь после этого идут в рост, благодаря чему появляются новые деревья. А наш мозг должен время от времени переживать этап так называемого позитивного распада, чтобы через очищение мы могли выстроить новое представление о себе. Давно известно, что в природе самые плодородные и быстро развивающиеся области оказываются на границе климатических зон; так и человек начинает меняться, когда достигает пределов привычного состояния и ощущает, что придется выйти из зоны комфорта[1]. Когда привычные механизмы психологической защиты не помогают отвлечься от неприятностей, нам кажется, что мы достигли дна. Но это момент пробуждения: мы наконец-то признаем существование давних проблем. Эмоциональный срыв предшествует прорыву: так звезда после взрыва становится сверхновой. Горы формируются, когда в ходе тектонических сдвигов сталкиваются литосферные плиты; ваша личная гора образуется вследствие конфликта нескольких одновременно существующих потребностей. Чтобы преодолеть эту гору, придется привести в соответствие две важные части собственной личности: сознательное, ответственное за желания, и бессознательное, не понимающее, почему вы сами себе не даете двигаться вперед.

   С давних пор мы используем образ горы как метафору духовного пробуждения и личностного роста, а также, разумеется, проблем, которые кажутся неразрешимыми, пока мы стоим у подножия. Как и многие другие природные образы, горы подсказывают, что именно придется предпринять, чтобы позволить собственному потенциалу раскрыться в полной мере.

   Задача любого человека — рост и развитие. Мы видим, что это происходит во всех сферах жизни: организмы размножаются; ДНК эволюционирует, чтобы избавиться от определенных цепочек и сформировать новые; границы Вселенной раздвигаются. Мы сможем полнее ощутить глубину и красоту жизни, если научимся смотреть на проблемы как на катализатор роста. Лесам нужны пожары, вулканам — извержения, звездам — коллапс, а человеку бывает необходимо оказаться в ситуации, когда нет иного выбора, кроме как измениться.

   Если ваш путь уперся в гору, это не значит, что с вами что-то не так. В природе нет совершенства, и именно поэтому существуют возможности для развития и роста. Если бы все вокруг было единообразно и идеально, не было бы силы притяжения, благодаря которой возникли планеты и звезды. Без прорывов, разломов, провалов ничто не могло бы появляться и меняться[2]. Вы не идеальны, но это не значит, что вы где-то допустили ошибку. Это признак того, что вы человек, у которого (что даже важнее) еще много нераскрытых возможностей.

   Возможно, вы хорошо понимаете, что за гора перед вами: может быть, это нездоровые привязанности, лишний вес, отношения, работа, проблемы с мотивацией или деньгами. Не исключено, что пока вы этого не осознаете, а ощущаете лишь смутную тревожность, снижение самооценки, страх или общее недовольство всем вокруг. Гора — это чаще всего метафора не внешней проблемы, а внутреннего состояния, из-за которого почти во всех областях жизни наступает разлад, как будто здание на неустойчивом фундаменте начинает оседать.

   Если проблема связана с конкретными обстоятельствами, это значит, что мы просто столкнулись с реальностью. Если же проблема хроническая, это значит, что мы столкнулись сами с собой. Мы часто думаем, что упираемся в гору, когда на нас внезапно обрушиваются сложные испытания. Однако на деле гора почти всегда возникает перед нами из-за того, что мы долгие годы накапливали травмы, подстраивались, вырабатывали защитные механизмы и все это со временем стало неотъемлемой частью нас.

   
    Гора отделяет вас от той жизни, о которой вы мечтаете. Только преодолев свою гору, вы обретете свободу и достигнете целей. Вы оказались в этой точке, потому что триггеры разбередили рану, но рана укажет путь, а путь приведет туда, где вы и должны оказаться.

   

   Добравшись до этой переломной точки — у подножия горы, у огня, в ночи, — вы практически готовы сдаться, но если сможете взяться за работу, то увидите, что находитесь на краю прорыва, которого и ждали всю жизнь.

   Ваша прежняя версия не в состоянии построить новую жизнь. Поэтому настало время измениться и переродиться.

   Придется бросить прежний образ в огонь, разгоревшийся от искры вашего видения будущего, и научиться мыслить совершенно по-новому. Придется оплакать утрату себя прежнего, того, кто сумел добраться до нынешней точки, но не годится для дальнейшего пути. Придется разглядеть свой будущий образ и слиться с ним, и он поведет вас вперед, как настоящий герой. Перед вами задача — безмолвная, ясная, колоссальная. Большинство даже не берется за такую. Вам придется научиться гибкости, устойчивости, пониманию себя. Придется полностью измениться и никогда уже не возвращаться к прежнему.

   Гора перед вами — это дело вашей жизни, ваше предназначение, путь, наконец-то ставший ясным. Однажды вы преодолеете свою гору и уйдете далеко вперед, но тот, кем вы станете за время ее преодоления, останется с вами навсегда.

   Вам предстоит покорить не гору, а самого себя.

   
Брианна Уист — писатель, живет в Пенсильвании

   briannawiest.com

   pinterest.com/briannawiestwords
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    Глава 1. Гора — это вы и есть
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Ничто так не мешает нам двигаться к поставленным целям, как мы сами.

   Если вы постоянно видите разрыв между тем, где вы сейчас и где хотели бы оказаться, и при любых попытках сократить этот разрыв натыкаетесь на собственное сопротивление, мучаетесь от боли и дискомфорта, — дело наверняка в самосаботаже.

   На первый взгляд самосаботаж может казаться проявлением чистого мазохизма, возникающим исключительно из-за ненависти к себе, низкой самооценки или недостатка силы воли. Но на самом деле это ваш способ удовлетворить некую подсознательную потребность. Чтобы прекратить такое поведение, придется покопаться в себе. Важно найти событие из прошлого, которое оказалось травмирующим, признать и пережить подавленные эмоции, найти более здоровый способ удовлетворить свои потребности, посмотреть на себя по-новому, повысить эмоциональную устойчивость и научиться использовать эмоциональный интеллект.

   Говорить легко, а сделать гораздо труднее. Однако для каждого наступает момент, когда приходится браться за эту работу.

   Самосаботаж не всегда очевиден

   Однажды, когда Карл Юнг был еще ребенком, он упал на школьной площадке и ударился головой. Было больно, и он подумал тогда: «Ну, может, теперь хоть в школу не придется возвращаться»[3].

   Юнг известен нам как ученый, автор серьезных аналитических работ, однако школу он не любил и с трудом находил общий язык с ровесниками. Вскоре после того случая на площадке у Юнга начались внезапные и неконтролируемые обмороки. Сам он позже назовет подобные состояния «неврозом» и придет к выводу, что неврозы есть «замещение оправданного страдания»[4].

   У Юнга сформировалась бессознательная ассоциация между обмороком и возможностью прогулять школу. Со временем он понял, что обмороки стали проявлением неосознанного стремления не ходить на уроки, где всегда было некомфортно. Точно так же у многих из нас страхи или привязанности нередко оказываются симптомом проблем, для решения которых пока не нашлось способа.

   Самосаботаж — это механизм психологической защиты

   Когда мы отказываем себе в удовлетворении важных потребностей, причем часто из-за неверия в собственную способность добиться желаемого, происходит самосаботаж.

   Иногда мы саботируем отношения с другими, потому что на самом деле хотим найти себя, но боимся одиночества. Саботируем профессиональный успех, потому что в действительности хотели бы заниматься творчеством, но окружающие наверняка сочли бы, что у нас просто нет амбиций. Мы саботируем процесс восстановления после травмы и увлекаемся анализом чувств и эмоций, потому что тогда можно эти эмоции не ощущать. Мы можем саботировать и внутренний диалог: если бы мы в себя верили, то были бы вольны рисковать и пробовать новое, а это означало бы большую уязвимость.

   Самосаботаж — это во многих случаях лишь неудачный механизм психологической защиты: с его помощью мы добиваемся желаемого, избегая работы с ключевой потребностью. Как и любой такой механизм, самосаботаж — это всего лишь способ защититься. Это не ответ, не выход и не решение проблемы. Мы просто подавляем желания и стремления и даем себе хотя бы временное облегчение.

   Источник самосаботажа — нерациональные страхи

   Нередко самосаботаж проявляется из-за страха, связанного с внешним миром или нами самими. Мы испытываем его, но не анализируем.

   Возможно, вы привыкли считать, что недостаточно умны, непривлекательны, никому не нравитесь. Возможно, вы боитесь потерять работу, войти в лифт или решиться на серьезные отношения. Иногда страх связан с более абстрактными вещами: мы боимся, что кто-то «придет за нами», то есть нарушит границы, или что нас «поймают с поличным», то есть несправедливо в чем-то обвинят.

   Со временем эти убеждения прирастают к нам намертво.

   Для большинства людей абстрактный беспричинный страх оказывается способом проявить другой страх, вполне обоснованный. Но нам сложно признать, что мы действительно чего-то боимся, и начать этот реальный страх анализировать. Мы предпочитаем проецировать чувства на мнимые события или обстоятельства, которые вряд ли возникнут. Переживать о чем-то, чего, скорее всего, никогда не случится, вроде бы «безопаснее», ведь подсознательно мы знаем, что бояться нечего. И вот у нас готов канал для безопасного проявления чувств.

   К примеру, если вам страшно ездить в автомобиле на пассажирском сиденье, не исключено, что на самом деле вы боитесь утратить контроль над ситуацией или опасаетесь, что кто-то или что-то станет контролировать вашу жизнь. Не исключено также, что вы боитесь «движения вперед» в целом, а движущийся автомобиль — лишь удачный символ.

   Если бы вы поняли, чего на самом деле боитесь, вы могли бы начать работать с этой проблемой и для этого, скажем, разобраться, в каких ситуациях отказываетесь от контроля или ведете себя слишком пассивно. Не осознав, что происходит в действительности, вы, садясь в чужой автомобиль, так и будете уговаривать себя потерпеть и не слишком волноваться. И со временем ситуация, скорее всего, только ухудшится.

   Пытаясь решить проблему поверхностно, вы непременно зайдете в тупик: образно говоря, снимете пластырь до того, как найдете более действенный способ залечить рану.

   Источник самосаботажа — неосознанные негативные ассоциации

   Самосаботаж может быть одним из первых признаков того, что ваш внутренний диалог потерял актуальность, ограничивает вас или вообще не соответствует реальности.

   На вашу жизнь влияет не только то, что вы думаете о ней, но и ваше представление о себе. Оно формируется и меняется на протяжении всей жизни. Вы собираете воедино взгляды и оценки окружающих: что думали родители, что говорят друзья, что вы замечаете в разных ситуациях и так далее. Сложившееся о себе мнение сложно изменить, ведь мозг устроен так, что постоянно выискивает подтверждение привычной точки зрения, отбрасывая противоречащие ей факты.

   Нередко самосаботаж начинается из-за сложившейся негативной ассоциации между стремлением достичь важной цели и вашим отношением к человеку, который сумел это сделать.

   Если вы стремитесь к финансовой стабильности, но терпите неудачу за неудачей, стоит как следует обдумать свое отношение к деньгам. Как обстояло с деньгами у ваших родителей? И, что еще важнее, как они отзывались о людях, у которых есть деньги, а также о тех, у кого денег нет? Многие из тех, кому сложно сводить концы с концами, запросто готовы объявить деньги злом, а всех, у кого они есть, считать злодеями. Если вам с детства внушали именно это, угадайте, чего вы будете подсознательно избегать во взрослом возрасте?

   Если какая-то тема вызывает у вас тревожность и вы стремитесь избежать ее через самосаботаж, то очень вероятно, что так проявляется то или иное ограничивающее убеждение.

   Возможно, вы привыкли ассоциировать здоровье с уязвимостью, так как один из ваших родителей вроде был совершенно здоров, но внезапно свалился с серьезной болезнью. Может быть, вы не пишете книгу, потому что на самом-то деле и не хотите ее писать, но мечтаете казаться «успешным», чтобы вас хвалили; именно так часто ведет себя тот, кому не хватает принятия со стороны других. Или продолжаете есть вредное, так как вас это успокаивает, но не задумываетесь, а почему, собственно, вам нужно успокоиться. Возможно, вы на самом деле никакой не пессимист — просто не умеете налаживать контакт с другими кроме как через постоянные жалобы.

   Чтобы во всем этом разобраться, важно для начала поставить под сомнение некоторые из привычных убеждений и постепенно заменить их новыми.

   Вам придется признать, что не все, у кого есть деньги, обязательно негодяи. Более того, поскольку некоторые действительно тратят деньги эгоистично, особенно важно, чтобы честные и благородные люди не боялись зарабатывать, а значит, открывать для себя и других путь к благополучию и создавать новые возможности. Важно осознать, что, пока вы здоровы, вы как раз менее уязвимы; что любого, кто творит для широкой публики, обязательно критикуют и это не повод не делать ничего вовсе. Вы должны убедить себя, что существует масса способов успокоиться и без вредной еды, а также что поддержать разговор можно множеством интересных тем, и не обязательно все время жаловаться на жизнь.

   Начав задумываться над привычными установками и ставить их под сомнение, вы будете замечать, насколько некоторые из них нелогичны и как они мешают вам достичь важных целей.

   Источник самосаботажа — незнакомое

   Людям свойственно сопротивляться неизвестному из опасения потерять контроль над происходящим. Так происходит, даже если это «неизвестное» может оказаться чем-то приятным или полезным.

   Самосаботаж довольно часто начинается, когда мы сталкиваемся с чем-то незнакомым. А все незнакомое кажется досадным и раздражающим, пока к нему не привыкнешь. Вот поэтому люди часто принимают дискомфорт от неизвестного или нового за предчувствие, будто это обязательно что-то «неправильное», «плохое» или «опасное». А нужно-то лишь дать себе время и привыкнуть к новому обстоятельству.

   Американский психолог Гай Хендрикс называет это свойство психики «верхним пределом», или толерантностью к счастью[5]. У каждого из нас есть предел, ограничивающий нашу способность чувствовать себя комфортно. Даже если человек выходит за эти рамки, рано или поздно он к ним возвращается. Другие психологи называют этот предел «точкой отсчета».

   Незначительные перемены, накапливаясь со временем, могут влиять на точку отсчета. Однако нередко это влияние ни к чему не приводит, так как мы упираемся в верхний предел. Нам не удается принять новую точку отсчета, так как воспринимаемый уровень счастья превышает привычный, и мы начинаем сознательно и подсознательно искать способы вернуться к прежнему состоянию.

   Мы запрограммированы стремиться к тому, что давно известно и знакомо. Мы можем думать, что хотим быть счастливыми, но на самом-то деле нам приятнее всего оставаться в привычном состоянии.

   Источник самосаботажа — личные убеждения

   То, что мы думаем о своей жизни, и становится нашей жизнью.

   Вот почему так важно замечать убеждения, не соответствующие больше нашим целям, и иметь смелость отказываться от них.

   Возможно, вы прожили значительную часть жизни, считая, что ваш предел — это работа в приличной компании и зарплата около 50 тысяч долларов в год. Или так давно внушаете себе, что вы «человек тревожный и беспокойный», что просто привыкли вести себя именно так, сделав тревоги и страхи частью своей личности. Может быть, вы выросли в консервативной среде или замкнутом мирке. Может, вам и в голову не приходило ставить под сомнение политические или религиозные догмы и формулировать собственную точку зрения. Вероятно, вы и не думали, что способны найти собственный стиль, получать удовольствие от жизни или, скажем, много путешествовать.

   Нередко ограничивающие убеждения возникают из стремления к безопасности.

   Возможно, вы именно поэтому предпочитаете знакомое и комфортное новому и неизвестному, а апатию — сильным эмоциям. Поэтому думаете, что страдания делают вас лучше или что за все хорошее в жизни мы обязательно получаем и нечто «плохое».

   Чтобы встать на путь исцеления, придется изменить привычный образ мышления. Нужно будет научиться замечать негативные и ложные убеждения и постепенно переходить к мировоззрению, которое соответствует вашим целям.

   Как перестать отрицать очевидное

   Может быть, вы сочтете разговор о самосаботаже любопытным, а может, решите, что эти рассуждения идеально описывают вашу ситуацию.

   Как бы там ни было, если вы взялись за эту книгу, потому что серьезно настроены менять жизнь, вам придется прекратить отрицать факты и по-настоящему разобраться в себе. Вам придется решить, что с этого момента вы себя достаточно высоко цените и готовы идти к целям, которые считаете важными.

   Если вам кажется, что вы могли бы достичь большего, наверняка так и есть.

   Если вы думаете, что могли бы поставить планку достижений повыше, наверняка вы правы.

   Если вы считаете, что пока не стали собой, это вполне может быть правдой.

   Нет толку прятать мнение о собственных целях и достижениях за бесконечными аффирмациями. Постоянно успокаивая себя, мы теряем связь с реальностью и застреваем на месте.

   Стремясь «полюбить себя», мы будто бы принимаем вообще все, что замечаем в себе. Однако в лучшем случае это лишь на время притупляет дискомфорт. А почему так происходит? А потому что в глубине души мы прекрасно понимаем, что не вполне собой удовлетворены, и, пока мы это не признаем, не будет нам покоя.

   Отрицая очевидное, мы рискуем встать на позицию «обвиняющего», то есть объяснять происходящее с нами внешними обстоятельствами или действиями других людей. Мы начинаем оправдываться и привыкаем регулярно — чуть ли не каждый день — искать причины для недовольства жизнью, а это совсем не идет нам на пользу. При таком настрое мы не сможем ничего изменить.

   Первый шаг на пути исцеления — принять собственную ответственность в полной мере и перестать отрицать правду о себе и своей жизни. Неважно, какой кажется ваша жизнь со стороны; дело исключительно в том, что вы сами ощущаете. Постоянно испытывать стресс, паниковать, чувствовать себя несчастным — это совсем не дело. Что-то явно идет не так, и чем дольше вы пытаетесь «принять и полюбить себя», отказываясь признать реальность, тем дольше будете мучиться.

   
    Лучшее, что можно сделать из любви к себе, — это отказаться мириться с причинами несчастья и найти в себе силы четко обозначить проблему.

   

   Вот что нужно сделать, чтобы действительно изменить жизнь к лучшему. Это и есть первый шаг к переменам.

   Возьмите лист бумаги и ручку и запишите по порядку все, чем вы недовольны. Пишите как можно конкретнее, ничего не упуская. Если у вас проблемы с деньгами, опишите как можно детальнее, в чем именно дело, перечислите все без исключения долги и неоплаченные счета, а потом составьте список всех своих активов и источников дохода. Если вы недовольны собственным образом, опишите, что именно вам в себе не нравится. Если вас мучает тревожность, запишите все, что вас пугает или расстраивает.

   Первым делом важно признать проблему и разобраться, в чем, собственно, дело. И тут у вас два варианта: либо примириться с нынешним положением вещей, либо решительно встать на путь изменений. Вы остаетесь в тупике, пока не делаете ни того, ни другого.

   Путь начинается прямо здесь и сейчас

   Если вы осознали, что хотите изменить свою жизнь, но пока очень далеки от цели и даже не представляете, как туда добраться, — не страшно.

   Не страшно, если начать придется с самого начала.

   Не страшно, если вы очутились на самом дне и пока не видите пути наверх.

   Не страшно, если вы у подножия своей горы и при всякой попытке ее покорить вновь падаете к подножию.

   Именно со дна, с самой низкой точки мы часто начинаем путь к исцелению. И не потому, что внезапно чувствуем надежду; и не оттого, что благодаря страданиям вдруг прозреваем; и не благодаря тому, что кто-то приходит на помощь. Дно становится новым началом, потому что именно здесь большинство из нас наконец-то говорит себе: «Я не хочу снова это пережить».

   И это не просто фраза — это декларация намерения и твердое решение. Это одна из важнейших поворотных точек вашей жизни, которая становится основой для всех последующих шагов и решений.

   Когда вы решаете, что правда не хотите больше так себя чувствовать, вы начинаете путь к самопознанию, узнаванию, росту. И на этом пути вам предстоит заново открыть себя как личность.

   Тут уже не важны прошлые ошибки. Вы не переживаете больше по поводу того, кто что сделал или как вас обидели. Теперь важна лишь одна несложная мысль: «Чего бы мне это ни стоило, я больше никогда не позволю себе дойти до такого».

   Оказаться на дне — это не просто прожить неудачный день. Такое не происходит случайно. Мы скатываемся на дно, когда привычное поведение тянет вниз, когда защитные механизмы выходят из-под контроля и нам приходится по-настоящему переживать чувства, которые мы подавляли. Дно — это когда мы наконец вынуждены обратить все внимание на себя, когда все до того плохо, что приходится признать: выход только один.

   Мы обязаны исцелиться. Мы обязаны измениться. Обязаны принять решение и повернуть в другую сторону, чтобы никогда больше не оказываться в такой ситуации.

   В конце неудачного дня мы вряд ли думаем: «Я никогда больше не хочу так себя чувствовать». Почему? Потому что хоть нам и невесело, но все же положение нельзя назвать невыносимым. В конце концов, мы понимаем, что мелкие неудачи — неотъемлемая часть жизни. Никто не идеален, но все мы стараемся как можем, а неприятный день закончится и забудется.

   Из-за пары неприятностей мы не начинаем революцию. Мы осознаем, что достигли дна, когда ясно видим, что дело не в других и не в общем мироустройстве, а только в нас самих. Есть что-то прекрасное в мгновении, когда мы приходим к такому выводу. Публицист и блогер Айодеджи Авосика так описывает это: «Вы должны в полной, полной, полной мере ощутить, что с вас довольно. Должны почувствовать полную невыносимость ситуации, до боли. Я буквально закричал: “Да не буду я, черт побери, так больше жить!”»

   
    Поведение людей часто определяется стремлением к комфорту. Они стараются держаться за то, что хорошо знакомо, и отказываются от нового, даже если это новое точно пойдет им на пользу.

   

   Как бы там ни было, большинство из нас не идет ни на какие изменения, пока отказ от перемен не оказывается совсем уж невыносимым вариантом. Мы согласны терпеть сложности и менять привычки, только когда нас вынуждают обстоятельства, когда прежний стиль жизни становится невозможным, когда нельзя притворяться, что все идет как надо. В этот момент мы уже даже не на дне, а между глыбой, которая на нас вот-вот рухнет, и крутым подъемом на незнакомую гору.

   Если и правда хотите изменить свою жизнь, позвольте себе полностью прочувствовать гнев и ярость, причем не в отношении других или мира в целом, а просто внутри себя.

   Рассердитесь, найдите в себе решимость, позвольте себе сконцентрироваться лишь на одной цели: ни за что не скатываться больше к этому дну.

   Подготовка к радикальным переменам

   Люди часто предпочитают избегать важной внутренней работы, потому что понимают: как только они исцелятся, жизнь изменится, и, скорее всего, радикально. Если мы признаем, что сейчас несчастны, нам придется пережить еще большие неприятности и неудобства, пусть даже временные. А еще в начале пути к переменам наверняка будет и стыдно, и страшно.

   Давайте проясним важную мысль: чтобы прекратить самосаботаж, придется многое изменить.

   Ради новой жизни придется отказаться от старой.

   Не получится больше оставаться в привычной зоне комфорта и двигаться в прежнем направлении.

   Придется пожертвовать отношениями с кем-то из родных или друзей.

   Станет ясно, что окружающие вас не понимают, что вы теперь многим не нравитесь.

   Но все это не имеет значения.

   Те, кто по-настоящему с вами, останутся, и когда все изменится. Вы выстроите новую зону комфорта, включив в нее все то, что помогает двигаться вперед. Вы теперь не просто будете нравиться — вас будут любить. Вас будут не только понимать, но и замечать.

   Все, что вы потеряете, нужно было человеку, которым вы больше не являетесь.

   Настойчивое стремление держаться за прежнюю жизнь — первый и главный признак самосаботажа. Чтобы увидеть изменения, вам придется отказаться от привычного.
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    Глава 2. Самосаботажа не существует
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Стремясь достичь целей, мы приучаем себя выполнять определенные действия; эти действия мы называем навыками. Если навыки начинают мешать двигаться вперед, мы называем их самосаботажем. По сути это одно и то же.

   Иногда эта подмена происходит случайно. А иногда мы привыкаем к образу жизни и не представляем, что его можно изменить. В других случаях мы делаем выбор, не понимая, как выбрать лучше, или вообще не зная, что есть что-то другое. Часто мы соглашаемся на то, что само идет в руки, поскольку не осознаем, что можно требовать большего. Бывает, что мы просто очень долго живем на автопилоте и привыкаем думать, будто никакого выбора у нас вовсе нет.

   Как правило, все это совсем не случайно. Привычки и «удобное» поведение — даже самые деструктивные и ограничивающие — формируются в подсознании как ответ на неудовлетворенные потребности, вытесненные эмоции или желания, которые мы игнорируем.

   
    Для преодоления самосаботажа важно не просто найти способ контролировать импульсивное поведение. Сначала надо понять, откуда эти импульсы берутся.

   

   Нередко мы ошибочно считаем, что используем самосаботаж, чтобы себя наказать, высмеять, даже сделать себе больно, и на первый взгляд вроде бы так и есть. Если вы решили перейти на более здоровый рацион и тут же покупаете дешевую вредную еду — это самосаботаж. Если вам удалось разглядеть очень перспективный рынок и придумать блестящую бизнес-идею, но потом вы быстро «отвлеклись» и даже не пытаетесь работать над ней — это самосаботаж. Если вы позволяете странным или страшным мыслям парализовать вас накануне важного события — это самосаботаж. Если вы прекрасно знаете, что вам есть чему радоваться и за что быть благодарными, но без конца волнуетесь и тревожитесь — это самосаботаж.

   Подобное поведение мы часто объясняем недостатком силы воли, логики, способностей, однако причина совсем в другом. С помощью самосаботажа мы пытаемся защититься, а вовсе не причинить себе боль.

   Что такое самосаботаж?

   Самосаботаж начинается, когда возникает конфликт между двумя желаниями, одно из которых мы осознаем, а другое остается в подсознании. Мы знаем, что хотим двигаться к цели, но по какой-то причине топчемся на месте.

   Если на вас навалились тяжелые, просто неподъемные проблемы — особенно если решение кажется простым и очевидным, но почему-то невыполнимым, — нужно осознать: дело не в масштабе проблемы, а в силе привычек.

   Невероятно, но факт: люди вообще-то всегда действуют в соответствии со своими желаниями.

   Это проявляется во всех аспектах человеческой жизни. Несмотря на возможные последствия, человек практически всегда руководствуется исключительно личными интересами. У нас есть суперспособность делать все, чего нам на самом деле хочется, и неважно, кто при этом пострадает, какие несчастья произойдут и даже каким блестящим будущим придется рисковать. Задумайтесь над этим — и увидите, что если нечто присутствует в вашей жизни, то вы совершенно точно хотите это сохранить. Надо лишь разобраться зачем.

   Люди часто удивляются, почему никак не удается найти мотивацию и, скажем, открыть новый бизнес и разбогатеть. Скорее всего, эти люди подсознательно руководствуются убеждением, что богатых не любят или что все богачи — эгоисты. А может, на самом деле они и не хотят богатства. Может, они всего лишь мечтают чувствовать себя в безопасности и «под присмотром». Или хотят, чтобы широкая публика оценила их творчество, но, поскольку это кажется практически невозможным, соглашаются на компромисс и держатся за мечту, которая совсем не мотивирует.

   Другие утверждают, что намерены любой ценой добиться успеха, однако практически не пытаются это сделать. Не исключено, что в глубине души они осознают: успешность не делает нас счастливее или привлекательнее для других. Часто бывает ровно наоборот: на тех, кто добился успеха, смотрят с завистью или подозрением. Это только кажется, что таких людей все должны любить; на самом деле завистники следят за каждым их шагом, пытаясь найти в них нечто приземленное. Не исключено, что многие на самом деле хотят не успеха, а признания и любви, однако амбиции заставляют работать совсем на другие цели.

   Есть люди, которым сложно разобраться, почему они из раза в раз выбирают «неправильных» партнеров и сталкиваются с неприятием, насилием, отказом от серьезных отношений. Возможно, они не осознают, что воссоздают в отношениях с разными партнерами одну и ту же динамику, к какой привыкли еще в молодости: для них любовь обязательно связана с отвержением и утратами. Или стремятся повторить отношения, сложившиеся еще в родительской семье: в детстве такая обстановка вызывала ощущение беспомощности, а взрослый рассчитывает, что в рамках того же сценария сможет помочь лжецу, неуравновешенному человеку или наркоману.

   Анализируя проявления самосаботажа, важно понимать, что иногда человек привыкает жить под грузом проблем.

   Добьешься успеха — и тебя перестанут любить.

   Позволишь себе полюбить — и окажешься слишком уязвимым.

   Меньше привлекательности — больше безопасности.

   Осторожность и нерешительность помогают избежать критики и ненужного внимания.

   А прокрастинация позволяет оставаться в зоне комфорта.

   Все привычные вам формы самосаботажа — это способы удовлетворить потребность, о которой вы можете и не догадываться. Чтобы преодолеть этот порочный круг, придется не только научиться понимать себя, но и осознать, что ваши проблемы — на самом деле симптомы.

   Недостаточно избавиться от привычных механизмов защиты, чтобы считать, что проблема решена.

   Как проявляется самосаботаж?

   Невозможно дать однозначное определение самосаботажу. Многие привычки и поведенческие шаблоны в одной ситуации могут быть вполне адекватными, а в другой — однозначно нездоровыми.

   При этом некоторые модели поведения все же можно считать типичными проявлениями самосаботажа. Их появление чаще всего означает, что вы осознаете наличие проблемы, но чувствуете, что ее нужно сохранить. Давайте обсудим основные поведенческие признаки самосаботажа.

   
Сопротивление

   Если вы никак не можете взяться за важный проект — это сопротивление. Если у вас начинаются новые приятные отношения, но вы отказываетесь от всех совместных планов, — это тоже сопротивление. Вот у вас появляется отличная бизнес-идея, но, едва собравшись все обдумать и начать работать, вы чувствуете напряжение или злость — то есть сопротивляетесь.

   Нередко мы сопротивляемся тому, что в нашей жизни благополучно и правильно, а не наоборот. Если надо решить конкретную проблему, никакого сопротивления мы не чувствуем. А вот когда появляется возможность с удовольствием провести время, заняться творчеством, что-то создать, на первый план выходит та часть нашей личности, которая стремится к благополучию и успеху, а не просто выживанию. И этот незнакомый образ нас пугает.

   
Как это преодолеть

   Сопротивление — это наш способ замедлить бег и убедиться, что привязанность к кому-то или чему-то не опасна. Иногда оно появляется, когда мы замечаем что-то подозрительное или тревожное. В этом случае и правда лучше остановиться и, возможно, что-то изменить.

   Сопротивление — не то же самое, что прокрастинация или безразличие, и относиться к нему нужно по-другому. Важно помнить, что мы не сопротивляемся без причины, поэтому стоит разобраться, в чем дело. Если проигнорировать это и попытаться заставить себя действовать, сопротивление, скорее всего, только возрастет. Мы усугубим внутренний конфликт, и страх, не дававший нам действовать, станет еще сильнее.

   Чтобы избавиться от сопротивления, нужно посмотреть на ситуацию под разными углами. Важно понять, чего мы хотим, а также когда и почему. Нужно выявить все подсознательные установки, которые нас сдерживают, и браться за дело, как только появится вдохновение. Важно ощутить искреннее желание двигаться вперед.

   
Что делать, дойдя до верхнего предела

   Как мы уже говорили, каждый из нас позволяет себе чувствовать счастье лишь до определенной степени. Гай Хендрикс называет это «верхним пределом».

   Ваш верхний предел определяет, какая степень удовлетворенности кажется вам нормальной, сколько «хорошего» вы готовы себе позволить. По сути это предельный объем позитивных ощущений и впечатлений, который не вызывает у вас дискомфорта.

   Переходя этот предел, вы начинаете подсознательно саботировать происходящее, чтобы вернуться в зону комфортного и привычного. Иногда реакция проявляется на уровне физиологии: человек чувствует боль, в том числе головную, где-то что-то ноет или тянет. Иногда — на уровне эмоций: появляются сопротивление, злость, чувство вины, страх.

   Как бы странно это ни звучало, но ощущение счастья не является для человека естественным. Мы стремимся к комфорту, и все, что выходит за его рамки, будет казаться страшным или опасным, пока мы не привыкнем к новым обстоятельствам.

   
Как это преодолеть

   Если вы достигли своего верхнего предела — радуйтесь. Значит, вы близки к тому, чтобы выйти на новый уровень, и это определенно хорошо. Чтобы решить проблему верхнего предела, нужно просто дать себе возможность постепенно привыкнуть к новой «норме».

   Вместо того чтобы бросаться в омут с головой, позвольте себе привыкать не спеша. При таком подходе вы сможете постепенно обозначить новые границы зоны комфорта, соответствующие вашей новой жизни. Со временем ваша точка отсчета, то есть тот самый привычный набор взглядов и склонностей, тоже подтянется к новому уровню.

   
Резкие перемены

   Резкие перемены можно сравнить с ощущением, как будто нас вырвали с корнями из привычной почвы. Это происходит, когда мы, не успев закончить одни отношения, бросаемся в новые или без конца меняем дизайн сайта компании, хотя по-хорошему надо бы поговорить с бизнес-партнером или сфокусироваться на работе с существующими клиентами. Из-за резких перемен мы не даем себе по-настоящему раскрыться и чувствуем себя комфортно исключительно на этапе привыкания к новым условиям.

   Не исключено, что такая постоянная потребность в «новом старте» возникает из-за неумения переживать стресс и решать конфликтные ситуации. Постоянно меняя что-то в жизни, мы даем себе возможность не обращать внимания на серьезные проблемы, ведь все силы направлены на то, чтобы устроиться в новом городе или на очередной новой работе.

   Частые и резкие перемены означают, что вы без конца начинаете новую главу, не закончив предыдущую. И, несмотря на все попытки двигаться вперед, все сильнее застреваете.

   
Как это преодолеть

   Для начала нужно заметить и признать склонность к такому поведению.

   Один из симптомов стремления к частым переменам — неспособность заметить этот поведенческий шаблон. Так что важно осознать, что вообще с вами происходит. Проанализируйте последние несколько лет своей жизни: сколько раз вы переезжали или меняли работу? А затем постарайтесь разобраться в том, почему вы то и дело решали начать заново.

   Следующий шаг: важно понять, чего вы на самом деле хотите. Иногда стремление к частым и резким переменам объясняется тем, что мы гонимся за очередной целью, но довольно быстро осознаем, что на самом деле вовсе этого не хотим. Тут важна ясность, ведь теперь вы принимаете долгосрочные решения. Что будет, если выбрать место для жизни надолго, начать заводить знакомства и строить отношения? А что, если попробовать поработать в одной компании несколько лет, периодически получая повышение? Или начать строить собственный бизнес?

   Помните: для того чтобы избавиться от привычки к таким переменам, не нужно выбирать что-то раз и навсегда, даже если вам это не нравится, или оставаться в небезопасной или нездоровой для вас среде. Тут важно разобраться, в каком направлении лучше двигаться, и принять решение не сворачивать слишком рано. А потом — выработать план, который позволит не просто выживать, но добиваться успеха. Оказавшись в ситуации, в которой вы привыкли бежать и начинать все заново, постарайтесь пережить дискомфорт и не сдавайтесь. Разберитесь, почему вам некомфортно привязываться к одному месту или человеку, и решите, какие формы привязанности вы готовы считать приемлемыми.

   
Перфекционизм

   Ожидая, что любая работа будет с первого раза получаться идеально, мы рискуем попасть в цикл перфекционизма.

   Перфекционизм — это не просто стремление все сделать как следует. В перфекционизме нет ничего хорошего: он нам мешает, так как мы начинаем действовать исходя из завышенных ожиданий от собственных возможностей или результатов.

   Перфекционизм не дает двигаться вперед, мешает взяться за дела, которые по-настоящему важны. Это происходит из-за того, что мы боимся неудачи, не хотим выглядеть уязвимыми или показать другим, что мы не так хороши, как они о нас думают. В результате мы предпочитаем вообще ничего не делать и избегать ситуаций, где от нас ждут слишком высоких результатов. Начинается классический самосаботаж, ведь, чтобы добиться мастерства, важно снова и снова пытаться и добиваться все лучшего результата.

   
Как это преодолеть

   Перестаньте стремиться все сделать идеально. Просто делайте.

   Перестаньте паниковать, что не напишете бестселлер, — просто пишите. Не думайте о том, что не попадете в список номинантов на «Грэмми», — сочиняйте музыку. Не бойтесь неудачи — пытайтесь снова и снова. На первых порах важно лишь делать то, что вы хотите делать. Постепенно вы начнете учиться на ошибках и со временем добьетесь нужного результата.

   Посмотрим правде в глаза: мы не добиваемся больших успехов, если слишком переживаем о том, получится ли у нас сделать нечто грандиозное или вовсе изменить мир. А вот когда мы просто берем и действуем, позволяем себе создать что-то значимое лично для нас, результат иногда и правда впечатляет.

   Сосредоточьтесь не на достижении идеала, а на самом процессе работы. Считайте, что главная задача — завершить дело, а не показать безупречный результат. Потом его можно дорабатывать, редактировать, менять, развивать в соответствии с собственным видением. Но если не начать, то никакого результата не будет вовсе.

   
Неумение переживать эмоции

   Всем нам приходится сталкиваться с людьми, ситуациями и обстоятельствами, которые нас расстраивают, раздражают, огорчают, выводят из себя. Конечно, встречаются также люди, ситуации и обстоятельства, которые вдохновляют, дают надежду, поддерживают и помогают найти смысл.

   Научившись справляться лишь с половиной своих эмоций, вы себя серьезно ограничиваете. Приходится изо всех сил стараться, чтобы избежать любых неприятных ситуаций, ведь непонятно, как на них реагировать. В итоге вы начинаете избегать вообще любого риска и действий, которые могут изменить вашу жизнь, в том числе к лучшему.

   Постепенно негативные эмоции все больше вас ограничивают: вы страдаете от приступов злости или грусти, не понимая, как от них отделаться. Умея справляться лишь с половиной эмоций, мы только наполовину живем той жизнью, которой хотели бы.

   
Как это преодолеть

   Адекватная работа с эмоциями для каждого выглядит по-разному, но чаще всего предполагает следующие шаги:

   
• понять, что именно произошло;

   • признать обоснованность собственных чувств;

   • наметить план действий для изменения ситуации.

   
Первым делом нужно понять, почему вы так расстроены или обеспокоены. Пока нет ясности, вы будете впустую тратить время и прокручивать в голове ситуацию, не понимая, что настолько сильно вас ранило.

   Затем нужно признать обоснованность своих чувств. Напомните себе, что вы не исключение: любой в такой ситуации почувствовал бы (и чувствует) примерно то же, и ваши ощущения абсолютно нормальны. Позвольте себе любые физические проявления переживаний: совершенно нормально заплакать, написать обо всем в дневнике или поговорить с близким другом.

   Только разобравшись, в чем дело, и позволив себе выплеснуть эмоции, можно начинать думать о том, как изменить поведение или отношение, чтобы в будущем получать нужный результат.

   
Отговорки

   Мы оцениваем жизнь по результатам, а не намерениям. Неважно, что вы собирались сделать или сделали бы, будь у вас время; неважны причины, по которым вы чего-то не смогли, — имеет значение только то, что вы в итоге сделали. Попав в цикл самосаботажа, мы часто смешиваем оправдания и реальные измеримые результаты. Прячась за оправданиями, мы получаем возможность хотя бы ненадолго почувствовать удовлетворение.

   Когда у нас есть цель, мечта или план, намерения не играют никакой роли: дело либо сделано, либо нет. Пытаясь назвать причину, по которой мы не сделали то, что сами же запланировали, мы просто подтверждаем, что эта причина перевесила прежние амбиции, и не исключено, что так будет происходить и потом.

   Отговорки иногда помогают избежать некомфортных ощущений, которые являются важным элементом личностного роста.

   
Как это преодолеть

   Начните оценивать результаты и старайтесь сделать хотя бы одно важное дело за день.

   Неважно, как давно вы собираетесь сходить в спортзал; важно только, сколько раз вы туда сходили. Неважно, что вы собираетесь помочь другу; важно лишь, сделали ли вы это в нужный момент. Неважно, сколько вы всего придумали для развития своего бизнеса; важно, что из этого вы осуществили.

   Не позволяйте себе оправдывать собственное бездействие. Прекратите успокаивать себя отговорками. Возьмите за правило оценивать день по тому, сколько всего полезного, важного, здорового вы сделали, и увидите, как быстро появится прогресс.

   
Неорганизованность

   Если в жизни, в доме или рабочем пространстве нет порядка, это значит, что мы не просто не уделяем внимания пространству вокруг. Мы намеренно создаем хаос, который мешает сосредоточиться.

   Аккуратное и хорошо организованное пространство — и рабочее, и для жизни — крайне важно для достижения успеха. Чистота, одежда на месте, чтобы утром не тратить времени на сборы, в кухне все убрано, на столе порядок. Важные бумаги лучше хранить в рабочей зоне. В спальне должно быть тихо и спокойно. А в конце дня все вещи нужно раскладывать по местам.

   Без чистоты и порядка вокруг мы лишаем себя некоторых возможностей. В хаосе не рождается ничего красивого или позитивного, и в глубине души мы это знаем. Постоянный беспорядок может быть проявлением самосаботажа: если вокруг чисто и все на своих местах, нам становится не по себе. Ведь теперь нет никаких причин не взяться за дело или не начать работать над собой. Сохраняя вокруг хаос, мы стараемся избежать этого странного ощущения.

   Пока в нашем доме нет порядка, у нас как будто остается уважительная причина не браться за дело.

   
Как это преодолеть

   Как и во многих других ситуациях, нужно начинать с малого и менять привычки постепенно. Прежде всего наведите порядок и избавьтесь от ненужного хлама в своей комнате. Лучше даже начните с одного угла, ящика стола или шкафа и переходите к следующей зоне, только когда уберете предыдущую. Придумайте правила, которые помогут вам поддерживать порядок.

   Затем переходите к организации своего жизненного пространства, чтобы оно работало на вас, а не против. Около кровати поставьте лампу для ароматического масла или еще что-нибудь, что поможет успокоиться и настроиться на отдых. В кухне повесьте календарь, в который можно вносить все семейные дела. Если вам часто приходит почта, отведите для писем и счетов подходящее место. А если некуда сложить выстиранные вещи, попробуйте устраивать большую стирку раз или два в неделю.

   Постепенно вы начнете привыкать работать за столом, на котором всегда порядок, и привычка станет второй натурой. Вы почувствуете, что так и стресса меньше, и контроля над своей жизнью больше.

   Очень сложно стать тем человеком, которым вы хотите стать, если окружающая среда совсем этому не соответствует.

   
Привязанность к тому, чего вы вообще-то не хотите

   Иногда мы начинаем мечтать о том, что подсмотрели у кого-то другого. А иногда знаем, чего хотим, но потом перерастаем свои прежние желания.

   В некоторых случаях приходится долго бороться, чтобы заставить себя захотеть того, что нас не привлекает. Такая борьба опустошает, ведь мы навязываем себе чуждые желания. И это совсем не то же самое, что отсутствие мотивации или сопротивление. Мы не можем добиться результата совсем не из-за страха или отсутствия навыков; просто мы понимаем, что вообще-то хотим не этого. В такой ситуации мы можем чувствовать растерянность и неспособность свернуть с навязанного обстоятельствами пути.

   Если что-то никак не удается, спросите себя: «А хочу ли я этого на самом деле?» Вам правда нужна эта работа, или вас привлекает громкое название должности? Вы любите этого человека или просто хотите иметь партнера? Вы еще верите в привычный вам образ успеха? А если да, то что будет, если от него отказаться?

   Нередко самосаботаж означает, что мы не нашли пока верный путь. Пора пересмотреть свои цели и решить, что же нам на самом деле нужно, даже если кто-то в нас разочаруется или придется предать старые идеалы.

   Мы не обязаны до конца дней пытаться достичь того, что казалось идеальным образом успеха, пока мы были молоды и многого о себе не знали. Наша единственная обязанность — принимать решения в интересах себя нынешних.

   
Как это преодолеть

   Быть готовым принять тот факт, что ваше представление об успехе, возможно, сильно изменилось за последние годы.

   Возможно, теперь для вас успех — это ощущение умиротворенности или возможность путешествовать, а не сидеть в офисе. Может, вам важнее всего крепкая дружба или гармоничные отношения. А может, вам не хочется до конца жизни заниматься бизнесом, который вы начали десять лет назад. Или вам казалось, что вы нашли работу своей мечты, но теперь она нравится куда меньше.

   Отказываясь от всего, что нам больше не подходит, мы даем себе возможность увидеть, что еще бывает в мире. Однако для того, чтобы поступиться на время гордостью и решиться признать реальность, нужна колоссальная смелость.

   
Привычка осуждать и оценивать

   Все мы знаем, что привычку обсуждать людей и их решения нельзя считать ни здоровой, ни позитивной. Вреда от нее даже больше, чем мы предполагаем: она мешает не только строить отношения, но и достигать успеха.

   Когда мы расстроены тем, что кто-то успешнее нас, мы иногда пытаемся найти у этого человека какой-нибудь недостаток, надеясь, что нам станет легче. Привыкая делать это всякий раз в подобной ситуации, мы начинаем верить, что успешных людей чаще всего не любят. И если у нас появится возможность чего-то достичь, мы начнем сопротивляться, ведь успех вынудит нас изменить представление о себе.

   Многим в детстве говорили, что любой, у кого есть деньги, непременно злодей: «Да уж, богачи просто негодяи». Ребенок постепенно привыкает считать всех без исключения состоятельных людей подлецами, а повзрослев, начинает саботировать собственные попытки заработать и разбогатеть. Он уже усвоил, что богатых не любят.

   Оценивая других, мы начинаем и к себе применять те же параметры. Осуждая кого-то из зависти, мы идем по пути самосаботажа и в итоге наносим гораздо больший вред себе, чем кому-то еще.

   
Как это преодолеть

   Многие убеждены, что важно сперва полюбить себя, а потом уж получится полюбить других. Но все наоборот: научившись любить людей, вы сможете полюбить себя.

   Чтобы никого не осуждать, старайтесь не делать необоснованных предположений. Вместо этого напомните себе, что вы не видите полной картины и не знаете всех обстоятельств.

   Научившись относиться к другим с большим сочувствием, вы сможете и к себе относиться бережнее. Когда видите, что у кого-то есть то, чего вы сами хотите, порадуйтесь за этого человека. Поначалу это будет непросто. Но такое отношение обязательно вернется вам взаимностью.

   
Гордость

   Под влиянием гордости мы часто принимаем самые неудачные решения.

   В некоторых случаях мы точно знаем, что отношения не складываются, но стыдимся остаться в одиночестве и предпочитаем страдать. Начав бизнес, мы иногда осознаем, что затея нам не особенно нравится, но отказываемся признать, что надо что-то менять или просить о помощи. Это именно те случаи, когда мы оказываемся жертвами собственной гордости: принимаем решения, исходя из того, как, по нашему мнению, другие будут нас оценивать, и не учитывая реальных условий. А ведь это не только неправильно, но даже опасно.

   
Как это преодолеть

   Чтобы гордость не влияла на нас так сильно, придется научиться воспринимать себя более честно и целостно.

   Вместо того чтобы постоянно доказывать окружающим, что мы безупречны и идеальны, нужно посмотреть на себя реалистично. Как и любой человек, мы стараемся изо всех сил, несмотря на слабости. В конце концов, гораздо глупее продолжать делать что-то неподходящее просто из-за чужого мнения, чем освободиться от того, что стало неактуальным. Вас гораздо больше будут уважать за способность признать, что вы не идеальны — как и все люди — и способны учиться, меняться и стараться насколько возможно.

   При таком настрое вам проще узнавать новое. Не убеждая себя в том, что все на свете знаете или обязаны казаться идеалом, вы получаете возможность честно сказать, что ошиблись, попросить о помощи и даже в чем-то опереться на других. Другими словами, вы открываете себе возможности для роста, благодаря чему жизнь точно станет лучше.

   
Успех и чувство вины

   В мире столько ужаса, боли, невезения. Разве можем мы позволить себе жить счастливой, благополучной жизнью?

   Многие из нас думают примерно так. Один из серьезнейших ментальных барьеров связан с чувством вины. Оно появляется, когда удается устроить жизнь так, чтобы иметь все, чего хочется, и даже больше. Причины могут быть разными, но в целом все сводится к мысли о том, что мы «этого не заслуживаем».

   Это ощущение часто появляется, когда мы начинаем больше зарабатывать или можем позволить себе разные приятные вещи. Нередко люди начинают вести себя так, как будто хотят избавиться от высокого дохода: тратят много и бездумно или позволяют себе все хуже работать. А все потому, что им некомфортно иметь больше, чем необходимо, и хочется вернуться в привычные рамки материальных ограничений.

   К сожалению, с успехом нередко приходит чувство вины, особенно у добрых и честных людей, которым важно поступать по совести и жить простой жизнью.

   
Как это преодолеть

   Пожалуйста, поймите, что самые успешные из нас в подобных ситуациях никакой вины не испытывают. Это чувство возникает, когда мы, привыкнув к скромным доходам, получаем вдруг возможность жить в достатке.

   Важно понять, что деньги и успех — это инструменты, с помощью которых вы получаете шанс наконец-то помочь другим, возможно, дать работу, повлиять на чью-то жизнь и даже изменить ее. Не стоит рассматривать успех как признак изменения социального статуса — именно от этого нам становится некомфортно. Лучше признать, что благодаря успеху можно начать делать важные и нужные дела для себя и других.

   
Боязнь неудачи

   Как часто мы не решаемся даже попробовать что-то новое из-за боязни выглядеть глупо или тут же потерпеть неудачу?

   Именно боязнь неудачи не дает многим из нас начать делать то, что позволит достичь в чем-то настоящего мастерства. Однако бывает у нее и другая, более коварная форма. Вот в нашей жизни появляется нечто новое и позитивное — и скоро мы начинаем беспокоиться: «что-то тут не так». Скажем, вдруг нам изменяет партнер? Или мы просто вот-вот все это новое и прекрасное потеряем.

   Такие предчувствия близкой катастрофы возникают, когда мы получаем наконец что-то, о чем давно мечтали, что нам важно, что мы хотим сохранить, и боимся возможной утраты.

   
Как это преодолеть

   Можно потерпеть неудачу, пробуя что-то новое и сложное. Или просто из-за того, что мы не делаем чего-то вовремя, не дорабатываем, не берем на себя ответственность за свои действия.

   Это две совершенно разные ситуации, и важно осознавать эту разницу.

   Да, мы иногда боимся, что при первых попытках не покажем идеального результата или вовсе потерпим фиаско. Однако гораздо хуже не добиться желаемого потому, что мы вообще не пытаемся или не действуем достаточно решительно. Неудачи неизбежны, но важно, по какой причине они случаются.

   Неудача по нашей собственной безалаберности или малодушию неизбежно отбрасывает нас назад. Неудача в новом, только начатом деле есть шаг вперед, к успеху.

   
Преуменьшение

   Мы сознательно принижаем масштаб достигнутого успеха по двум причинам. Либо стремимся никого не раздразнить и не вызвать зависть, надеясь, что так нас будут больше любить и ценить, либо боимся признать, что действительно смогли это сделать.

   Многие ждут момента, когда наконец можно почувствовать, что удалось достичь именно того успеха, о котором долго мечталось. Однако нередко в такой момент мы вдруг понимаем, что вообще-то ничего особенного не добились и не так уж довольны собой.

   Это происходит из-за привычки преуменьшать свои достижения. Мы боимся позволить себе почувствовать, что все получилось, потому что с большой высоты страшнее падать. И потом, если признать, что мы достигли желаемой «вершины», то к чему стремиться дальше? Мы боимся опустошения, которое наступает иногда после серьезных побед, и потому поскорее придумываем новую цель.

   В общении с другими мы не позволяем себе гордиться достижениями, ведь нас с детства учат, что это плохо (и действительно, гордость может иметь и негативные проявления). В такие моменты мы ощущаем, что «лучше других» просто потому, что чего-то добились, и нам некомфортно. Это и не очень-то вежливо, и не соответствует действительности.

   
Как это преодолеть

   Мы можем одновременно и признавать разнообразные успехи других, и радоваться собственным достижениям. Лучше не отмахиваться от комплиментов и похвалы, а сказать примерно так: «Спасибо, мне пришлось над этим много работать, и теперь я очень радуюсь, что все получилось».

   Если вы опасаетесь, что слишком быстро достигли «вершины», попробуйте разобраться, как вы вообще понимаете прогресс. За успехом далеко не всегда следуют неудачи. Добившись чего-то, мы совсем не обязательно это теряем и возвращаемся в исходную точку. Подобные сценарии неизбежного фиаско — это самосаботаж, ведь куда проще оставаться в старой зоне комфорта и ни к чему не стремиться.

   Гораздо правильнее поверить, что, когда в нашей жизни улучшается что-то одно, это неизбежно отражается и на всем остальном. Наши достижения готовят нас к будущему. Мы продолжаем двигаться к цели, и жизнь постепенно улучшается. А вот если мы, достигнув цели, не признаём этого и пугаемся успеха, дела начинают идти хуже.

   
Нездоровые привычки

   Это один из самых распространенных способов саботировать собственный успех: мы держимся за привычки, которые не дают двигаться к новым целям.

   Приведем несколько примеров: мы утверждаем, что хотели бы улучшить физическую форму, но никак не меняем привычного образа жизни. Или хотим что-то изменить в профессиональной области, но убеждаем себя, что перемены страшно трудны, а то и невозможны.

   В основе подобного поведения всегда лежит тот факт, что, с одной стороны, мы осознаем, что важно меняться и двигаться вперед, но с другой — боимся дискомфорта, связанного с переменами. Чаще всего это противоречие приводит к серьезному внутреннему напряжению и разочарованиям; мы переживаем некий переломный момент и уже из этого состояния вынуждены меняться.

   Однако наша цель в том, чтобы не доводить дело до кризиса и вовремя разобраться, какие именно убеждения не дают жить в спокойствии и комфорте.

   
Как это преодолеть

   Определитесь, как лично вы понимаете здоровый образ жизни. Как должна выглядеть такая жизнь? Что вы будете чувствовать и чем заниматься?

   В таких вопросах сложно опираться исключительно на чужое мнение. Ведь все мы уникальны, и у каждого свои потребности, предпочтения и возможности.

   Лучше разберитесь, что подходит именно вам: какой тип здорового питания, уровень физической нагрузки, режим сна. Как и во многих других случаях, переходить на здоровый образ жизни и менять привычки лучше постепенно. Вместо того чтобы сразу заставлять себя приходить к шести утра в спортзал и заниматься час, проведите там 15 минут. Можно пробовать разные групповые занятия или менять расписание, чтобы выбрать то, что вас полностью устраивает.

   Постарайтесь сделать так, чтобы двигаться к успеху было проще. Готовьте здоровую еду, держите под рукой бутылку с чистой водой, чтобы не забывать регулярно пить. Вырабатывайте здоровые привычки постепенно, начиная с тех, которые вписываются в ваш образ жизни.

   
Страшная «занятость»

   Еще одна распространенная форма самосаботажа — отвлекать себя каждую свободную минуту какими-то делами, не оставляя возможности задуматься о своей жизни.

   Люди, которые все время «страшно заняты», бегут от себя.

   Те, кто всегда занят, сами этого хотят. Причем многие люди, у которых и в самом деле очень напряженный график, вовсе не считают себя такими уж занятыми. Дело в том, что быть «страшно занятым» не всегда хорошо: это может быть признаком неумения управлять временем и планировать дела.

   Если человек все время очень занят, он кажется важным и будто стоит особняком. Подобное поведение неизбежно вызывает стресс, и мы можем сосредоточиться только на текущих делах. Постоянная загруженность может быть просто способом отвлечься от важных проблем.

   
Как это преодолеть

   Если у вас и правда сумасшедшее расписание, вы не сможете достичь максимальной продуктивности и эффективности. В таком случае первым делом важно определить приоритеты, выявить самое важное, перепоручить хотя бы часть дел, а какие-то и вовсе отменить.

   Если вы замечаете, что намеренно перегружаете себя или предпочитаете жить в хаосе неотложных дел, — научитесь планировать, ценить рутину и простоту. Для начала возьмите за правило записывать пять важнейших дел на каждый день и фокусируйте все силы именно на них.

   Сумасшедшая занятость нередко дает ощущение «защищенности», и с этим тоже придется поработать. Кажется ли вам, что вы важнее других? Не используете ли вы напряженный график как отговорку, чтобы избегать кого-то или от чего-то отказываться? Важно найти более здоровые и продуктивные способы справляться с подобными ощущениями. Например, научиться чувствовать себя уверенно просто потому, что вы хорошо делаете нечто важное и гордитесь своим результатом. Или найти способ спокойно и ясно обозначать собственные границы и потребности в отношениях.

   
Слишком много времени не с теми людьми

   Очевидно, что многое в нашей жизни зависит от того, с кем мы проводим время. Поэтому выбор своего окружения может быть еще одним проявлением самосаботажа.

   Наверняка вы можете вспомнить кого-то из ваших знакомых, кто вас раздражает, из-за кого вы чувствуете себя неуверенно или подавленно, но с кем продолжаете общаться. В большинстве случаев такие отношения не являются по-настоящему токсичными, однако точно вам вредят.

   Если в отношениях с кем-то из друзей или знакомых вы слишком часто чувствуете себя приниженным или завидуете, стоит постепенно увеличить дистанцию с этим человеком. Совершенно не обязательно быть грубым, жестким или полностью вычеркивать кого-то из жизни. Но важно понимать: те, с кем вы проводите большую часть времени, влияют на ваше будущее, так что выбирать окружение нужно с умом.

   
Как это преодолеть

   Старайтесь включать в свой круг общения людей, которые вас поддерживают и вдохновляют, у кого схожие с вами цели, кому нравится проводить с вами время. После каждой новой встречи вы должны чувствовать душевный подъем, а не усталость и злость.

   Чтобы найти друзей, требуется время, и не всегда получается сразу сформировать компанию единомышленников. Для начала можно позвать кого-то, кто вам нравится, выпить кофе или предложить сделать что-то вместе. Стройте отношения постепенно, а потом берегите и развивайте их.

   
Иррациональные страхи

   Еще одно распространенное проявление самосаботажа — постоянное беспокойство о том, что случится что-то ужасное.

   Наверняка такое поведение вам знакомо хотя бы в какой-то мере. Внезапно появляется неприятная мысль о том, чего, скорее всего, никогда не случится, за ней накрывает ощущение необъяснимого страха, и мы начинаем воображать всевозможные сценарии «конца света». Иногда мы настолько свыкаемся с этой мыслью, что начинаем действовать так, будто все эти страхи имеют под собой основание.

   Нерациональные страхи, особенно если они касаются совсем уж невероятных вещей, часто являются проекцией вполне обоснованных опасений. Пока мы осознаем, что на самом деле бояться нечего, можно считать, что нерациональные страхи просто дают нам возможность выплеснуть негативные эмоции. А вот если вы замечаете, что постоянно крутите в голове одни и те же мысли о нереалистичных или несущественных происшествиях, вероятность которых почти нулевая, то стоит разобраться, не является ли это отражением реальных и обоснованных опасений о чем-то другом.

   К примеру, если вы вдруг начинаете бояться садиться на пассажирское место в машине, подумайте, не проекция ли это боязни «двигаться вперед» или «потерять контроль». Если вы начинаете опасаться, что вас внезапно уволят, это может быть связано с тем, что вы считаете себя недостойным нынешней работы. А может, кто-то из начальников к вам несправедлив.

   
Как это преодолеть

   Вместо того чтобы тратить силы и пытаться контролировать события в рамках наиболее негативных сценариев, подумайте, о чем может говорить вам это чувство страха и что нужно предпринять.

   Если страх — это метафора, то что она может означать? Боязнь внезапно лишиться источника дохода — это символ вашего стремления к максимальной защищенности и стабильности? А страх перед будущим — возможно, он означает, что сейчас вы не живете в полную силу? Вдруг боязнь принимать решения доказывает, что вы прекрасно знаете, чего хотите, но страшитесь сделать выбор?

   В основе наших главных страхов лежит некое сообщение, которые мы сами себе пытаемся отправить, чтобы показать, что для нас на самом деле важно. Разобравшись, в чем тут дело, вы обязательно найдете и адекватный способ добиться желаемого.

   Как понять, что вы находитесь в цикле самосаботажа

   Даже если вы понимаете, как проявляется самосаботаж, бывает очень сложно осознать, что вы именно так себя и ведете.

   Признаки самосаботажа иногда бывают практически незаметными. А потому мы не уделяем этой проблеме должного внимания до тех пор, пока она не обострится или пока кто-то другой не скажет нам об этом.

   Перечислим некоторые из наиболее явных симптомов самосаботажа.

   
Вы понимаете, чего не хотите, но не думаете о своих желаниях

   Вы тратите гораздо больше времени на переживания и навязчивые мысли о том, чего вы не хотели бы, чем на планирование того, чего хотите.

   
Вы тратите массу времени, чтобы произвести впечатление на тех, кому явно не нравитесь, и гораздо меньше времени проводите с теми, кто вас ценит и любит

   Вы изо всех сил стараетесь измениться так, чтобы вызывать зависть у тех, кого вы считаете врагами. При этом вы гораздо меньше сил тратите на ту сторону своей личности, которую родные и друзья любят и ценят, и не ставите близких во главу угла.

   
Вы прячете голову в песок

   Вы стараетесь не думать о некоторых важных жизненных вопросах, к примеру сколько и кому вы должны денег или сколько платят специалистам в вашей области примерно за такую же работу, как у вас. Если кто-то начинает с вами спорить, вы предпочитаете уйти от разговора и забыть о нем, а не выяснить причину разногласий и найти решение. Другими словами, вы игнорируете важные вещи, а потому рассчитывать на исправление ситуации не стоит.

   
Вам важнее убедить других, что с вами все в порядке, чем на самом деле чувствовать себя нормально

   Вам важнее выложить фотографии, на которых вы отлично проводите время, чем на самом деле радоваться жизни. Вы тратите массу усилий, пытаясь убедить других в собственном благополучии, и не готовы честно рассказать о том, что с вами происходит, людям, которые могли бы вам помочь или поддержать.

   
Для вас важнее всего нравиться окружающим, хотя иногда для этого приходится жертвовать благополучием

   Вы гораздо больше думаете о том, одобрят ли люди ваши действия (что это за «люди», кстати?), а не о том, довольны ли вы сами собственными решениями и поступками — и вообще тем, кто вы есть.

   
Больше всего вы боитесь собственных чувств

   Если дело дошло до того, что больше всего на свете вы боитесь не справиться с собственными эмоциями, значит, только вы стоите у себя на пути — более серьезных препятствий просто нет.

   
Вы бросаетесь покорять очередную высоту, даже не разобравшись, почему вы этого хотите

   Если вы делаете «все, что положено», но к вечеру всегда чувствуете опустошение и подавленность, скорее всего, вы заняты не тем, чем нужно, и следуете чужому рецепту счастья.

   
Вы считаете, что ваш защитный механизм и есть главная проблема

   Вместо того чтобы всеми силами пытаться прекратить переедать, слишком много тратить, злоупотреблять алкоголем или сексом — вы и сами знаете, что вас беспокоит, — подумайте, почему вы это делаете, какую эмоциональную потребность удовлетворяете? Не ответив на этот вопрос, вы будете всю жизнь бороться с вредными привычками.

   
Вы слишком прислушиваетесь к своим сомнениям и недооцениваете потенциал

   Склонность смотреть на вещи с негативной точки зрения вырабатывает у нас привычку думать, что все «плохое» реальнее хорошего. Если идти на поводу у этой склонности, мы вскоре поверим, что все наши иррациональные страхи реальнее, чем позитивные события, которые на самом деле происходят.

   
Вы пытаетесь заниматься всем сразу

   Ваша сила воли не безгранична, и времени в течение дня у вас не так уж много. Не пытайтесь преуспеть во всем; лучше решите, что для вас самое важное. Сосредоточьтесь именно на этом, а все остальное можно отложить или вообще игнорировать.

   
Вы ждете, что кто-то укажет вам путь, одобрит ваши решения или создаст ту жизнь, о которой вы мечтаете

   Мы с детства привыкаем думать, что успех достается самым талантливым или достойным, а также тем, кто родился с особыми привилегиями. Взрослея, мы понимаем, что успеха добиваются те, кто сумел объединить искренний интерес, нужные навыки, страстное отношение к делу и нашел нишу на рынке. Добавить немного упорства — и вы не достигнете успеха, только если бросите дело на полпути.

   
Вы не осознаете, сколь многого уже достигли

   Пять лет назад вы были совсем другим человеком. Вы постепенно меняетесь, и в соответствии с этим должно меняться и ваше представление о себе. Признайте собственные заслуги: вы преодолели то, что казалось невозможным, и создали то, что казалось недостижимым. Вы ушли гораздо дальше, чем думаете, а потому находитесь гораздо ближе к цели, чем может казаться.

   Выявить подсознательные намерения

   Одной из причин, по которым мы переживаем острый внутренний конфликт или попадаем в ловушку самосаботажа, являются так называемые подсознательные намерения. Это ключевые жизненные цели[6].

   Наши подсознательные намерения — это то, чего мы хотим больше всего, однако нередко мы даже не осознаем их. Сделать это можно, если посмотреть, что нам дается особенно тяжело и что больше всего мотивирует. Если получится заглянуть достаточно глубоко, под слои накопившихся за долгие годы мотивирующих идей, то можно докопаться до фундаментальной причины. А когда вы найдете такую причину для всех ваших действий, это и будет то самое подсознательное намерение.

   Люди кажутся нерациональными и непредсказуемыми до тех пор, пока мы не разберемся, каковы их подсознательные намерения.

   К примеру, если таким намерением является обретение свободы, человек может саботировать профессиональные возможности. А если это ощущение востребованности и привлекательности, люди могут регулярно оказываться в отношениях, где быстро возникает сильное взаимное притяжение, но предпочтут избегать серьезных долгосрочных решений, боясь, что эмоциональный накал спадет. Если подсознательным намерением является стремление контролировать собственную жизнь, то человек может бояться всего, что означает потерю контроля. Те, кто больше всего хочет безусловной любви со стороны всех окружающих, могут иногда притворяться беспомощными: если не демонстрировать потребность в других, эти другие могут перестать обращать внимание и даже вовсе исчезнуть.

   Важнее всего понять, что все наши подсознательные намерения — просто прикрытие ключевых потребностей. При этом ключевая потребность — это противоположность основополагающего намерения и еще одно проявление вашего предназначения. Скажем, если ваше подсознательное намерение — это полный контроль, значит, ключевой потребностью является доверие. Если подсознательное намерение — быть востребованным, то ключевая потребность — это уверенность в том, что вы важны и нужны. Если подсознательное намерение проявляется как стремление быть всеми любимым, то ваша ключевая потребность — любовь к самому себе.

   
    Чем в меньшей степени вы удовлетворяете ключевую потребность, тем «громче» проявляются подсознательные намерения.

   

   Если вам необходимо ощущать доверие и ради этого вы намерены сохранять контроль над происходящим, то чем меньше поддержки со стороны вы чувствуете, тем активнее работают ваши защитные механизмы. Это может проявляться как нарушение пищевого поведения, стремление к изоляции, преувеличенное внимание к внешности. Если ваше подсознательное намерение — свобода (вы хотите чувствовать автономность), значит, чем сложнее вам реализовывать собственные желания, тем больше вы саботируете возможности. А в ситуациях, когда «правильно» чувствовать себя счастливым, вы обычно вымотаны и подавлены.

   Чем лучше вы удовлетворяете ключевые потребности, тем меньше проявляются признаки подсознательных намерений.

   Разобравшись, чего человек на самом деле хочет, вы сможете объяснить особенности его поведения и привычек. Вы будете безошибочно предсказывать его поведение в любой конкретной ситуации. Что еще более важно, начав спрашивать себя о том, чего вы на самом деле хотите, вы сможете перестать сражаться с симптомами и начнете работать с единственной важной для вас задачей: жить в соответствии с ключевыми потребностями, то есть в гармонии с вашим личным предназначением.

   Работа с подавленными эмоциями

   Существует разница между тем, чтобы понять причины самосаботажа и прекратить его.

   Как только мы понимаем корневую причину и смысл своего поведения, мы можем начать это поведение менять. Мы адаптируемся. Преодоление самосаботажа требует не просто понимания его причин, но и умения действовать так, как на самом деле нужно и хочется, хотя поначалу это может быть довольно некомфортным и вызывать отторжение.

   Это крайне важная часть всего процесса. Вам придется признать наличие эмоций, которые вы стремились игнорировать. Когда вы прекращаете самосаботаж, подавленные эмоции, о которых вы, может, и не догадывались, начинают проявляться. Поначалу вы можете себя чувствовать даже хуже, чем прежде.

   Преодолевая проявления самосаботажа, мы не особенно нуждаемся в подсказках относительно действий: мы знаем, что хотим и что нужно делать. Нас удерживает лишь боязнь собственных чувств и эмоций. Чтобы начать избавляться от привычки их подавлять, можно использовать описанные ниже подходы. Так вы дадите себе больше времени и свободы в сложный период перемен.

   
Эмоции, которые появляются чаще всего

   Сначала вы наверняка почувствуете сопротивление. Вы будто в тупике; в теле появляются сильное напряжение и зажатость, как будто вы бьетесь о стену. Как правило, такие ощущения маскируют другие, реальные переживания.

   Почувствовав сопротивление, не пытайтесь преодолеть его любой ценой. При таком подходе вы лишь продолжите биться в ту же стену и только усилите проявления самосаботажа, так как будете бороться с проблемой, а не решать ее.

   Для начала нужно найти правильные вопросы:

   
    Почему я сейчас так себя чувствую?

    Что это ощущение говорит мне о действиях, которые я пытаюсь предпринять?

    Нужно ли мне сейчас увидеть и понять что-то важное?

    Что мне нужно сделать, чтобы удовлетворить свои нынешние потребности?

   

   Затем важно вспомнить, как вы видите собственное будущее и что вас вдохновляет. Объясните себе, почему вы хотите действовать именно так и почему стремитесь к переменам. Осознав, что основа вашей мотивации — стремление изменить жизнь к лучшему, вы быстро заметите, что сопротивление слабеет. Теперь вы опираетесь на видение, которое сильнее страха.

   Не исключено, что вы почувствуете злость или грусть или вам покажется, что вы просто неадекватны. Важно дать всему этому проявиться, а дальше просто наблюдать. Постарайтесь определить, возникает ли напряжение или зажатость где-то в теле. Что вообще испытывает ваше тело в связи с этими чувствами? Хуже всего — бояться прочувствовать эмоцию, тем более что эмоции часто вызывают физическое напряжение, которое мы объясняем другими причинами.

   Важно помнить, что значительная часть этих ощущений может быть связана с привычным самосаботажем. Если вы злитесь на кого-то из родителей за их обращение с вами, то вряд ли удивитесь, что ключевыми эмоциями в цикле саботажа отношений окажутся недоверие и злость. Вообще чувства, связанные с проявлениями самосаботажа, возникают не просто так: они подсказывают, каковы на самом деле наши потребности и какие внутренние проблемы требуют решения.

   Чтобы полностью прожить и выпустить эмоции, которые удалось заметить, попробуйте написать себе письмо. Можно обращаться к себе в прошлом или писать себе нынешнему из будущего. Можно сформулировать короткую мантру или составить целый манифест. Напомните, что достаточно любите себя и не согласитесь на полумеры. А еще — что вполне нормально злиться из-за несправедливости или когда что-то идет не так. Дайте себе возможность прочувствовать глубину собственных эмоций, чтобы они не контролировали больше ваше поведение.

   Отделить действия от чувств

   Последний и важнейший совет для преодоления самосаботажа — научиться отделять действия от чувств.

   Мы не движемся к важным целям не потому, что не способны меняться. Мы стоим на месте, потому что не настроены на перемены и, следовательно, не действуем.

   Даже если у вас уже есть видение идеального будущего и понимание, что именно это вам и нужно, вы все же можете не находить нужного настроя, чтобы начать двигаться по выбранному пути.

   Дело в том, что наши чувства призваны создавать ощущение комфорта. Нам хорошо, пока мы делаем только то, к чему привыкли, и остаемся в зоне знакомого и известного. Тело при этом ощущает себя в «безопасности». Иногда достижения или изменения тоже кажутся приятными — если создают ощущение еще большей безопасности. Но если изменение связано с риском оказаться в незнакомой среде, мы хотя бы поначалу просто не можем радоваться, даже если в масштабах жизни это принесет только пользу.

   Однако можно научиться выбирать линию поведения, которая нам выгодна. Именно так мы меняем свою зону комфорта. Мы хотим повторения привычных действий и в первые несколько раз можем чувствовать дискомфорт — и вот тут важно уметь преодолеть сомнения и руководствоваться в своих действиях разумом, а не эмоциями.

   Любые эмоции приемлемы, и все их важно замечать и признавать, однако они могут не соответствовать вашим способностям. Эмоции далеко не всегда оказываются достоверным отражением реальности: они связаны с вашей памятью о прошлом опыте и удерживают вас в границах привычного и комфортного.

   Вы можете думать, что вообще ни на что не способны, но чаще всего это совсем не так. Может казаться, что надежды не осталось, но и это, скорее всего, не так. Вы можете чувствовать, что все против вас, и это наверняка сильное преувеличение. И если кажется, что все вокруг вас осуждают, вы наверняка заблуждаетесь.

   И самое главное: вам может казаться, что вы не способны действовать, но это неправда. Вы просто не чувствуете воли к действиям, потому что не привыкли к этому.

   Опираясь на логику и видение будущего, мы способны сделать жизнь лучше. Представляя себе это, мы чувствуем умиротворенность и вдохновение. А вот если начать действовать, придется преодолевать собственное сопротивление и дискомфорт. Мы не будем счастливы в начале пути, даже если путь выбран «правильно».

   Крайне важно научиться действовать еще до того, как придет нужное настроение. После нескольких первых шагов вы почувствуете прилив мотивации, но она не возникнет сама по себе — ее нужно формировать. Вы должны себя вдохновить и заставить действовать. Важно просто начать, позволить эмоциям и энергии перестроиться — и тогда вы почувствуете удовольствие от тех действий, которые приближают к цели, а не удерживают в настоящем.
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    Глава 3. Поведенческие триггеры указывают путь к свободе
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Итак, вы научились замечать признаки самосаботажа. Теперь вы можете двигаться дальше, попытаться лучше понять себя и выяснить, чего хотите от жизни и что для вас на самом деле важно.

   Этот этап — важная часть общего процесса, так как для преодоления контрпродуктивных привычек недостаточно просто разобраться, откуда они берутся и как проявляются. Не менее важно понять, каковы наши истинные потребности, чего мы на самом деле хотим и как использовать это знание, чтобы начать строить жизнь в соответствии с тем, кто мы такие и для чего появились на свет.

   Поведенческие триггеры существуют вовсе не только для того, чтобы указывать на наиболее болезненные точки. Они демонстрируют нечто гораздо более ценное.

   Каждая «негативная» эмоция содержит важное сообщение, просто мы пока не понимаем, как его интерпретировать. И вот тут небольшие трудности могут принимать характер хронической проблемы. Не умея ни принимать, ни использовать возникающие эмоции, мы вообще отказываемся замечать их, загоняем как можно глубже и стараемся избегать всего, что может их всколыхнуть. Так мы становимся все более зависимыми от внешних обстоятельств, ведь подавленных эмоций накапливается все больше.

   На первый взгляд всегда кажется, что события, провоцирующие эмоциональную реакцию, и являются проблемой. Но все совсем не так. Проблема заключается в том, что мы не представляем, что делать с собственными чувствами, и не развиваем необходимых навыков для работы с эмоциями.

   Лишь разобравшись в том, почему некое происшествие или обстоятельство вызывает такие сильные чувства, мы сможем, используя этот опыт как катализатор, выпустить эмоции и начать менять жизнь к лучшему.

   Как интерпретировать негативные эмоции

   Триггеры у каждого свои, но все же будет полезно разобраться в особенностях некоторых эмоций, которые мы привыкли считать негативными.

   Часть из них напрямую связана с самосаботажем, поэтому важно разобраться в их природе. Дело тут не только в том, чтобы «преодолеть» эти эмоции. Нужно понять, о чем они свидетельствуют.

   
Злость

   Злость — прекрасная трансформирующая эмоция. К ней часто относятся негативно из-за сопровождающей ее агрессии, и многие из нас стараются злость подавлять.

   Злиться вполне нормально. Злость нередко подсказывает, каковы мы на самом деле, что для нас важно и ценно. Например, это отличный индикатор личных границ. А еще по проявлениям злости видно, что мы считаем несправедливым.

   Злость отлично помогает мобилизоваться и немедленно начать действовать. Она преобразовывает нас, и нередко мы начинаем что-то менять, лишь разозлившись до предела. Все потому, что злость не должна быть адресована кому-то; она должна мотивировать нас измениться самим и изменить свою жизнь. Пока мы не научимся смотреть на злость с этой точки зрения, мы будем ее подавлять, так и не решая проблемы. И вот тут злость начнет переходить в агрессию: мы будем выплескивать энергию на окружающих, вместо того чтобы, опираясь на этот ценнейший ресурс, менять себя.

   Злости не нужно бояться. Используйте ее, чтобы лучше определить собственные приоритеты и границы. А еще она может подтолкнуть нас к тому, чтобы многое изменить в себе и окружающем мире.

   
Грусть

   Грусть — нормальная и уместная реакция на утрату чего-то, что было нам дорого.

   Эту эмоцию мы часто ощущаем как следствие разочарования. Скажем, когда не сложились отношения, когда мы потеряли работу или наши ожидания от жизни в какой-то момент не оправдались.

   Грусть становится проблемой, только когда мы не позволяем себе пережить все необходимые этапы горевания. От нее нельзя избавиться сразу; она нередко возвращается волнами, причем иногда в самые неожиданные моменты.

   Мы можем внезапно расплакаться, почувствовать подавленность или тоску по чему-то утраченному. Этого не нужно стесняться, и на самом деле здесь нет ничего неловкого. Умение плакать в нужный момент — один из признаков эмоциональной устойчивости, а вот те, кому сложно выплеснуть эмоции, часто оказываются гораздо более уязвимыми.

   
Вина

   Мы чаще испытываем чувство вины из-за несделанного, чем от того, что сделали. Обычно вина мучает как раз тех, кто не сделал ничего ужасного; совершивший гнусность человек вряд ли испытывает угрызения совести. Так что, если вы чувствуете вину от того, что поступили с кем-то плохо, это как раз хороший признак.

   Тем не менее чувство вины требует от нас готовности проанализировать поступки, которые могли его вызвать, и разобраться, в какой момент наше поведение не отвечало нашим интересам. Если мы с кем-то обошлись несправедливо, нужно найти силы признать это, извиниться и исправиться. Но если чувство вины не связано с конкретным поступком или происшествием, важно задуматься, что или кто вызывает у нас ощущение, будто мы «плохие» или доставляем всем неудобства.

   Вина — это эмоция, с которой мы знакомимся в раннем детстве и которую проецируем на нынешние обстоятельства, когда нам кажется, что мы чем-то обременяем других.

   
Неловкость

   Нам неловко, когда мы совершаем поступки, которыми вряд ли можем гордиться.

   Никто не способен вызвать у нас такое жгучее ощущение неловкости, как мы сами. Когда вы уверены, что действуете в сложившихся обстоятельствах наилучшим образом, вы перестаете чувствовать себя неловко. Конечно, чужие комментарии или советы могут нас расстраивать, однако самые жестокие насмешки перестают задевать, когда мы учимся принимать себя и гордиться собой.

   Стыд — один из оттенков неловкости. Он появляется, когда естественное чувство неловкости в какой-то момент становится невыносимым, и мы с готовностью проклинаем себя и объявляем никчемными и бестолковыми.

   Не умея справиться с неловкостью, мы начинаем страдать от куда более тяжелого чувства.

   
Зависть

   Зависть — это эмоция-ловушка. Она может казаться очень похожей на гнев или осуждение, но на самом деле состоит из грусти и разочарования в себе.

   Если хотите разобраться, чего вы в реальности хотите от жизни, поглядите на тех, кому вы завидуете. Разумеется, вы можете и не хотеть именно того, что есть у них, но вас злит их готовность позволить себе добиваться желаемого.

   Когда мы смотрим на чужие достижения через призму зависти, мы оказываемся под влиянием особенно мрачной формы этого чувства. Но если использовать зависть, чтобы понять, чего мы сами хотели бы добиться, мы можем заметить в своем поведении проявления самосаботажа и наконец начать двигаться к цели.

   Можно посмотреть на зависть таким образом: предположим, у кого-то есть что-то, чего мы страшно хотим. Если мы не позволяем себе даже попытаться достичь желаемого, то начинаем осуждать счастливчика, которому все удалось, ведь это прекрасное оправдание собственному бездействию. Вместо этого гораздо лучше разобраться, куда мы лично хотим двигаться.

   
Обида

   Обычно мы обижаемся на тех, кто не оправдывает наших ожиданий.

   В известном смысле обида — это проекция сожаления и разочарования. Однако, вместо того чтобы подсказать, как нам стоит изменить поведение, обида вынуждает нас размышлять о том, как должны измениться другие. Разумеется, никто из окружающих вовсе не обязан соответствовать нашим представлениям и ожиданиям. Проблема как раз и заключается в наших нереалистичных ожиданиях: мы ждем, что кто-то станет именно таким, как нам бы хотелось.

   Если мы часто обижаемся, правильнее всего изменить собственное представление об окружающих и перестать считать, что кто-то нас подвел. Никто не обязан нас искренне любить; но люди могут показать, как начать относиться лучше и к ним, и к себе.

   Отказываясь от собственных выдумок о том, какими должны быть другие, мы получаем возможность по-настоящему увидеть тех, кто нас окружает, и понять, какую роль они играют в нашей жизни. Важно не то, как им стоило бы измениться, а то, чему мы можем научиться в контакте с ними.

   
Сожаления

   Мы часто думаем, что сожаление связано с нашим прошлым. На самом деле оно, как и зависть, показывает, чего мы хотим достичь в будущем.

   Практически все гораздо больше жалеют о том, чего не сделали, чем о сделанном, и это не случайно. Сожаления нужны не для того, чтобы расстраиваться из-за несоответствия наших прошлых поступков нашим же ожиданиям. Сожаления — это инструмент мотивации, с помощью которого мы можем научиться соответствовать собственным ожиданиям в будущем. Сожаления подсказывают, что именно мы совершенно точно должны изменить и что хотели бы попробовать, пока не поздно.

   Вы мало путешествовали в молодости? Сожаление подсказывает, что пора наверстать упущенное. Вы не выглядели так, как хотелось бы, и жалеете об этом? Значит, важно это исправить в будущем. Приходилось принимать несвойственные вам решения? Сожаление показывает, что можно было бы изменить. Не оценили кого-то по достоинству? Сожаление напоминает, что важно ценить и любить тех, кто сейчас рядом с вами.

   
Хронический страх

   Если у вас в голове все время крутятся мысли об опасностях, это не значит, что есть какая-то реальная угроза. Часто все дело в том, что механизмы психологической защиты недостаточно развиты или подавлены вследствие травмы.

   Когда нас захлестывает поток пугающих мыслей, неважно, чего именно мы боимся: мысли несут нас от одной проблемы к другой. Однако нередко в них можно разглядеть важную закономерность. Например, мы можем бояться «потерять контроль», то есть опасаемся какой-то внешней силы, которая лишит нас наших достижений.

   Хронические страхи часто сводятся к потребности полностью сосредоточиться на потенциальной опасности и так защититься от нее. Нам кажется, что если мы как следует поволнуемся, ощутим тревогу или разозлимся, то получим шанс отвратить угрозу, подготовимся к неприятностям и сможем хотя бы отчасти контролировать происходящее.

   Само появление мыслей о всевозможных угрозах означает, что мы находимся во власти страха. Он прямо сейчас мешает нам жить полной жизнью, так как мы сосредоточены на том, чего не можем контролировать, и не работаем с тем, что в нашей власти: привычками, решениями, поведением. Хотя это могло бы помочь нам двигаться к цели.

   Таким образом, мы боимся собственной проекции того, что уже происходит.

   Единственный способ избавиться от хронического страха — пережить его. Можно сопротивляться, бороться, избегать того, что мы не можем контролировать, — а можно научиться смотреть на происходящее иначе: «Будь что будет». Как только мы сумеем просто пожать плечами, улыбнуться или даже поднять руки вверх с фразой: «Да и ладно, все будет хорошо», то вновь обретем контроль.

   Страх сложно победить, потому что нам кажется, что если мы уступим страху, то окажемся в наихудшем из возможных сценариев. На самом деле это не так. Когда мы перестаем бояться того, что находится вне нашего контроля, и осознаем, что ничто не может разрушить нашу жизнь так, как мы сами ее разрушаем, подчиняясь негативным, нерациональным, ненужным мыслям, мы становимся свободнее.

   Когда мы позволяем себе полностью принять реальность, страх уходит и перестает нас мучить. И вот тут мы понимаем, что так могло быть всегда.

   Подсознание долго шепчет — а потом начинает кричать

   Прямо сейчас любого из нас больше всего донимают вовсе не внешние силы и обстоятельства, а собственный разум, подсказывающий, что именно мы могли бы изменить, исправить, преобразовать в своей жизни. Если игнорировать эти подсказки, сигналы будут становиться громче, а если так и не научиться их слушать, со временем мы вовсе перестанем их замечать и обязательно за это поплатимся.

   Все ответы у вас уже есть. Вы совершенно точно знаете, что делать. Вы можете создать все, что вам требуется для невообразимого счастья. Нужно лишь научиться успокаивать мысли — и вы увидите весь свой невероятный потенциал, который давно ждет возможности проявиться.

   Никакого самосаботажа на самом деле не существует. Поведение, которое, по вашему мнению, вам мешает, на самом деле полностью соответствует вашим потребностям. И не нужно пытаться преодолеть себя и двигаться дальше. Попробуйте разглядеть каждое из поведенческих проявлений, понять их суть и удовлетворять свои потребности более удачным и здоровым образом.

   В наше время принято считать, что каждый должен быть самодостаточным от и до, а тот, кто жаждет одобрения, поддержки, участия других, просто несамостоятелен. Однако подобный подход преступным образом игнорирует важнейшую для любого человека потребность в общении.

   Многие из нас чувствуют себя безопасно и уверенно, только когда оказываются в зависимости от других. Это не слишком правильно. Однако считать, что мы ни в ком не нуждаемся и всего можем добиться сами, тоже не особенно здоровый подход. Собственно, это два противоположных проявления одних и тех же травм, связанных с недоверием и неспособностью налаживать отношения.

   
    Ваша потребность в принятии и признании разумна и обоснованна.

    Ваша потребность в присутствии рядом других людей разумна и обоснованна.

    Ваша потребность в ощущении собственной нужности разумна и обоснованна.

    Ваша потребность в чувстве безопасности разумна и обоснованна.

   

   Нередко мы начинаем игнорировать собственные важнейшие потребности именно потому, что расцениваем их как проявление слабости. Дело в том, что в детстве и ранней юности все наши потребности почти полностью удовлетворялись другими. Со временем это поменялось: мы достигли возраста, когда никто другой не может, да и не должен этого делать. Взрослея, мы учимся быть самодостаточными, и умение рассчитывать на себя — важный элемент личностного развития.

   Тем не менее важно понимать, что мы не в состоянии удовлетворить все без исключения свои потребности в одиночку.

   Люди по своей природе нуждаются в контакте с другими. Именно поэтому мы живем в группах, скажем, с родными или соседями, и, как правило, чувствуем себя по-настоящему счастливыми, когда делаем что-то для других. Это важнейшая и неотъемлемая часть нашей личности, а вовсе не признак слабости.

   Потребность в финансовой стабильности тоже является вполне здоровой и не всегда говорит о жадности или злых намерениях. Вам важно профессиональное признание, и это тоже здоровая потребность, не связанная с тщеславием. Желание жить в безопасном и приятном месте вполне обоснованно и не обязательно свидетельствует о вашей неблагодарности за то, что вы уже имеете.

   Подсознание пытается наладить с вами диалог

   В основе поведенческих проявлений самосаботажа лежит жизненная мудрость. Они помогают осознать, как и что нас травмировало и каковы наши потребности. Проявления самосаботажа подсказывают, как от него избавиться, важно лишь правильно эту подсказку интерпретировать.

   Приведем несколько примеров того, как подсознание пытается с нами взаимодействовать через поведенческие проявления.

   
Как проявляется самосаботаж: вы возвращаетесь к партнеру, который поступил с вами жестоко. Отношения могли быть и дружескими, но чаще всего мы пытаемся вернуться к предавшему нас романтическому партнеру.

   Что подсказывает подсознание: возможно, пора пересмотреть взгляды на сложившиеся еще в детстве отношения. Если в человеке, который повел себя с вами жестоко, вы пытаетесь разглядеть нечто привлекательное или положительное, у этого есть причина.

   
Как проявляется самосаботаж: вы привлекаете людей, которые слишком травмированы и не способны на серьезные отношения.

   Что подсказывает подсознание: вы не настолько безнадежны, чтобы не найти человека, которому по-настоящему нужны. Когда вы научитесь понимать, что достойны взаимности, то станете выбирать соответствующих партнеров.

   
Как проявляется самосаботаж: вы чувствуете себя несчастным, хотя ничего плохого и не случилось, да и вообще вы получаете от жизни все, чего хотите.

   Что подсказывает подсознание: вероятно, вы думаете, что внешние перемены или обновки принесут вам счастье, и не меняете ни своего отношения к происходящему, ни фокуса внимания. Никакие внешние обстоятельства не дадут вам стабильного ощущения внутреннего покоя, и дискомфорт, возникающий несмотря на все ваши достижения, призван помочь вам осознать это.

   
Как проявляется самосаботаж: вы отталкиваете от себя людей.

   Что подсказывает подсознание: вы так хотите, чтобы окружающие вас любили и ценили, и так из-за этого переживаете, что инстинктивно стараетесь защититься от возможной травмы. Вы отгораживаетесь от людей, то есть создаете вокруг себя именно ту реальность, которой пытаетесь избежать. А еще частая потребность в одиночестве может означать несоответствие между тем, кем вы притворяетесь, и тем, кто вы на самом деле. Когда вы научитесь вести себя более естественно, вам будет проще находиться в компании, так как не придется изо всех сил поддерживать желаемый образ.

   
Как проявляется самосаботаж: вы безоговорочно верите, что все ваши мысли и чувства всегда соответствуют реальности.

   Что подсказывает подсознание: вам хочется поволноваться, потому что это приносит комфорт и представляется наиболее безопасной реакцией. Чем чаще вы слепо доверяете любой случайной мысли или ощущению, тем больше зависите от происходящего с вами. Вам стоит научиться трезво смотреть на вещи и опираться на логику, а также различать, что полезно, а что нет.

   
Как проявляется самосаботаж: вы питаетесь неправильно, хотя вам это и не нравится.

   Что подсказывает подсознание: либо вы слишком много работаете, либо вам не хватает отдыха и заботы. В любом случае вы живете на пределе, и тело требует постоянной подпитки. А еще дело может быть в том, что вам не хватает эмоций, не удается испытать что-то, чего очень хочется, и вы удовлетворяете «голод» за счет вредной еды.

   
Как проявляется самосаботаж: вы не делаете того, что, как вы точно знаете, поможет добиться карьерного роста.

   Что подсказывает подсознание: возможно, вы не так уж хорошо представляете, куда хотели бы двигаться. Если развитие не происходит естественным путем, у этого может быть серьезная причина. Лучше не пытаться себя заставлять и без конца оказываться в том же тупике, а сделать шаг назад. Может, пора сменить стратегию, найти новые подходы или вообще задуматься о том, для чего вы все это делаете. Что-то определенно нужно менять, и это не обязательно только ваша мотивация.

   
Как проявляется самосаботаж: вы работаете слишком много.

   Что подсказывает подсознание: вам не нужно доказывать собственную ценность, но вы боитесь оставаться наедине с собой и своими чувствами. Этот страх часто оказывается причиной трудоголизма, и от него нужно избавиться. Есть разница между здоровой страстной увлеченностью работой и нездоровым стремлением всех непременно обогнать и удивить.

   
Как проявляется самосаботаж: вы слишком много значения придаете мнению других.

   Что подсказывает подсознание: вы привыкли считать, что счастливы, но это не вполне так. Чем больше мы довольны своей жизнью, тем менее важно для нас, что думают другие. Вместо того чтобы переживать, одобряют ли окружающие ваши решения и действия, спросите себя: «А меня удовлетворяет моя жизнь?» Что вы на самом деле думаете о своей жизни, когда не пытаетесь оценивать ее с чужой точки зрения?

   
Как проявляется самосаботаж: вы тратите слишком много.

   Что подсказывает подсознание: обновки не принесут чувства безопасности и уверенности. Невозможно купить новую жизнь или новый образ. Если вы тратите слишком много или живете не по средствам и этим ставите себя в сложное положение, важно разобраться, в чем для вас смысл шопинга и вообще больших трат. Вы так пытаетесь отвлечься, это замена хобби, вам нужно регулярно чувствовать хотя бы частичное «обновление»? Первым делом определите свои истинные потребности.

   
Как проявляется самосаботаж: вы держитесь за прежние отношения или следите за жизнью прошлых партнеров.

   Что подсказывает подсознание: вероятно, прежние отношения повлияли на вас сильнее, чем вы готовы признать. Разрыв оказался болезненным, и нужно время, чтобы пережить эту травму. Ваш интерес к человеку из прошлой жизни означает, что нечто в тех отношениях осталось нерешенным. Скорее всего, вам нужно найти способ перевернуть ту страницу и принять нынешнюю реальность.

   
Как проявляется самосаботаж: вы выбираете друзей, с которыми все время как будто соревнуетесь в чем-то.

   Что подсказывает подсознание: стремление быть «лучше» других не то же самое, что потребность чувствовать эмоциональную связь, однако нередко мы это смешиваем. Дело не в том, что мы в самом деле хотим быть лучше и успешнее всех, а в стремлении почувствовать, что нас ценят и оценивают по достоинству. Мы хотим искренней эмоциональной связи, стремимся быть важными для других, однако, если они рядом с нами чувствуют себя приниженными, это не способствует развитию отношений.

   
Как проявляется самосаботаж: пораженческие настроения не дают двигаться к цели.

   Что подсказывает подсознание: даже если мы сами не относимся к себе бережно, травма из-за того, что другие нас отвергают или осуждают, не станет меньше, хотя самоуничижение часто используется именно как защитный механизм. Мы намеренно принижаем и унижаем себя, стремясь заглушить страх, связанный с тем, что кто-то другой скажет о нас то же самое. При этом мы не понимаем, что, унижая себя, становимся себе злейшим врагом. Что может изменить в нашей жизни чужое мнение, особенно негативное? Да, из-за этого мы можем отказаться от своих амбиций и личного счастья. Именно так и происходит, когда мы привыкаем уничижительно думать о себе. Пора перестать тормозить свое движение к успеху.

   
Как проявляется самосаботаж: вы стесняетесь показывать высокие результаты и тормозите движение вперед.

   Что подсказывает подсознание: вы не достигаете максимальных результатов и сами это чувствуете. Так происходит из-за боязни получить негативную оценку, но она появилась, потому что вы сами привыкли негативно себя оценивать. Вам важно создавать нечто, чем можно было бы гордиться, результат, который не стыдно было бы демонстрировать. Если за счет этого происходило бы развитие карьеры или рост бизнеса, вы бы чувствовали, что ваши достижения максимально соответствуют вашим возможностям и способностям.

   
Как проявляется самосаботаж: вы приписываете другим ложные намерения или переживаете из-за обстоятельств, которые не имеют к вам особого отношения.

   Что подсказывает подсознание: вы слишком много думаете о себе, в то время как другие живут своей жизнью и до вас им нет особого дела. Скорее всего, они, как и вы, заняты мыслями о самих себе. Важно помнить, что повторяющиеся события в вашей жизни связаны с вашим собственным поведением, однако, если вас подрезали в пробке, не нужно воспринимать это как личное оскорбление. Так вы просто окажетесь в ловушке и приучитесь считать себя вечной жертвой.

   
Как проявляется самосаботаж: вы продолжаете жить в городе, который, по вашим словам, вам не нравится.

   Что подсказывает подсознание: дом там, где мы чувствуем себя дома, и место не так уж важно. В чем тут проблема: вы не можете переехать или просто не хотите? Как правило, мы подолгу живем в одном месте не просто так: что-то нам искренне нравится, и мы хотим провести здесь много лет. Сопротивление начинается, когда мы задумываемся о том, что кто-то может осуждать наш выбор, поскольку это не самый крутой, большой или модный район. Вероятно, вы боитесь, что другие будут вас считать недостаточно «прогрессивным». В реальности же это вы судите себя, и вам важно примириться с собственным решением или даже начать гордиться им.

   
Как проявляется самосаботаж: вы бездумно листаете ленту в социальной сети, чтобы просто убить время.

   Что подсказывает подсознание: это один из простейших способов притупить чувства, тем более что привычка и даже зависимость возникают очень быстро. Есть принципиальная разница между использованием социальных сетей с пользой или в качестве защитного механизма. Чаще всего дело в том, что именно вы чувствуете, когда отрываетесь наконец от экрана. Если это не вдохновение или прилив сил, то, скорее всего, вы листали ленту, чтобы подавить ощущение дискомфорта, которое вообще-то подсказывает, что именно пора менять в жизни.

   Снова научиться слушать себя

   Раз уж вы начали обращать внимание на собственное поведение и скрытые в нем подсказки, важно научиться прислушиваться к себе и немедленно реагировать на них.

   Вы оказались в нынешней ситуации потому, что не знали, как определить собственные потребности и удовлетворить их. Если не хотите без конца корректировать решения и поведение, придется научиться замечать и интерпретировать свои чувства, причем в реальном времени. Для этого нужен эмоциональный интеллект, речь о котором пойдет в следующей главе. А сейчас давайте разберемся, как прислушиваться к собственным инстинктам.

   Как следовать своему инстинкту и не бояться будущего

   Один из фундаментальных постулатов современного мировоззрения заключается в том, что в глубине души мы все знаем истину о своей жизни, а значит, и о будущем. Суть в том, что мы сами для себя оракулы, и чувства позволяют нам разобраться не только в происходящем сейчас, но и в событиях ближайшего будущего.

   Неудивительно, что мы склонны разделять такой подход. Проведено немало исследований, доказывающих взаимосвязь между мозгом и телом и объясняющих, что инстинкт, или внутреннее чутье, и правда может давать верный ответ быстрее, чем логика.

   Дело в том, что стенки нашей пищеварительной системы являются «вторым мозгом»: они хранят важнейшую информацию, и тело обращается к ней быстрее, чем сознание. В силу этой удивительной способности наш инстинкт почти всегда оказывается верным.

   
    Наш кишечник разумен, но все же не экстрасенс.

   

   Если хотите научиться слышать себя, следовать зову сердца, найти настоящую страсть, услышать веления души — что бы вы под этим ни подразумевали, — для начала важно осознать, что внутреннее чутье реагирует исключительно на события, происходящие прямо сейчас.

   Если вы предчувствуете что-то относительно будущего, вы определенно проецируете на ситуацию собственные эмоции.

   Вот с этого и начинается анализ внутреннего чутья. Что вызвало вашу реакцию: стоящий перед вами человек или ваше представление о нем? Вы реагируете на ситуацию, которая разворачивается перед вами, или на сложившуюся в вашем представлении картину и собственные догадки? Ваши чувства возникли в ответ на происходящее сейчас или на надежды и страхи, связанные с будущим?

   Помимо того что интуиция, или внутреннее чутье, реагирует лишь на текущие события, она еще и еле слышна. Да, этот «голос» звучит очень тихо.

   Он никогда не кричит. Не паникует. Не наполняет тело адреналином, чтобы привлечь ваше внимание. Он не злится. Этот голос дает нам ясность, когда мы окончательно заходим в тупик, и как будто говорит: «Все будет в порядке. Дела не так плохи, как кажется, все нормально».

   Итак, наше внутреннее чутье помогает сделать жизнь лучше. А вот воображение нередко все только портит.

   Однако нам часто бывает непонятно, где тут инстинкт, где страхи и сомнения, а где ограничивающие установки. Как разобраться?

   Ну, во-первых, инстинкты — это не чувства, а реакции.

   Если после общения с кем-то вы чувствуете упадок сил и больше никогда не хотите с этим человеком встречаться, это говорит инстинкт. Если вы устаете от работы, все время заставляете себя ее выполнять, а удовольствия не получаете никакого, — это тоже говорит инстинкт. Инстинкт — не чувство (он не подсказывает, что сегодня вам будет невесело), а инструмент, помогающий как можно быстрее увернуться от опасности, не тратя времени на размышления.

   Важно помнить, что чувства хоть и вполне реальны, но не всегда правдивы. Иначе говоря, они не всегда точно отражают действительность, зато достоверно отражают наши мысли. А мысли влияют на чувства, но никак не влияют на инстинкт. Когда вы подсознательно тянетесь к чему-то или стараетесь чего-то избежать, это работает именно он. Инстинкт не предполагает ни интерпретации, ни ощущений. Вы просто действуете так, как он подсказывает.

   Когда кто-то рассказывает, что, опираясь на инстинкт, строит идеальную жизнь, имеется в виду вот что: человек подчиняется «тихому голосу» интуиции, который подсказывает, как лучше всего поступить. Бывает, он говорит, что важно, например, продолжать заниматься искусством, хотя это кажется слишком сложным и некомфортным и хочется не согласиться. Иногда инстинкт заставляет нас развивать отношения, хотя это непросто.

   Инстинкт существует не для того, чтобы нам всегда и везде было комфортно и радостно. Инстинкт подталкивает нас к тому, что мы должны сделать, и показывает, где пересекаются наши интересы, умения и желания.

   
Инстинкт и страх могут быть похожи

   Доверять инстинкту не значит относиться к нему как к оракулу.

   Вот тут все становится сложнее. Мы не просто готовы слепо верить любому случайному чувству, но и пытаемся предвидеть будущее, исходя из того, что все наши чувства либо о чем-то предупреждают, либо подсказывают, что вот-вот произойдет.

   Давайте разберемся, как это происходит и как не дать иллюзиям испортить вам жизнь.

   Чувства не дают информации о том, какое решение будет наиболее правильным.

   При этом правильные решения вызывают правильные чувства.

   Чувства не направляют вас в сложных ситуациях. Для этого вам дан разум.

   Если вы станете следовать каждому импульсу и порыву, то либо потеряете ориентиры, либо вынуждены будете смириться с происходящим. В худшем случае окажетесь в опасной ситуации или умрете. Этого не происходит благодаря мозгу, который вмешивается и подсказывает, какие принимать решения, чтобы они соответствовали вашим представлениям о будущем.

   Мы чувствуем умиротворение и радость, когда привыкаем ежедневно совершать одни и те же действия, дающие ясность, спокойствие, помогающие видеть смысл и сохранять здоровье. Но не наоборот.

   Если вы хотите управлять собственной жизнью, придется научиться управлять чувствами. Вовремя замечая каждое из них, вы сможете отследить, когда они появились и какие мысли их породили. Уже потом можно решать, реальна ли ощущаемая угроза или это реакция вашего рептильного мозга, который стремится сохранить вам жизнь и все трактует как смертельную опасность.

   Важно помнить: мозг сформировался так, чтобы человек мог жить в природной среде. Тело развивалось так, чтобы мы могли выжить среди диких зверей. И вот с этими данными мы существуем в современной цивилизации. Так что не злитесь на себя, когда у вас появляются импульсивные защитные реакции, но не забывайте, что решение всегда за вами. Заметив какие-то чувства, вы можете игнорировать их и ничего не предпринимать.

   
Зачем же тогда «прислушиваться к инстинкту»?

   Наши инстинкты тесно связаны с разумом. Существует физическая связь между пищеварительным трактом и центром выработки серотонина в мозге. Блуждающий нерв тянется от брюшной полости к мозгу и служит средством коммуникации, регулирующим все системы организма[7].

   В общем, кишечник и мозг тесно связаны. Именно поэтому мы иногда говорим, что «нутром чуем», как поступить, а когда расстроены, чувствуем тошноту.

   Однако мало кто говорит и задумывается о том, что прислушиваться к инстинкту можно лишь в настоящем. Инстинкт не может ничего подсказать нам относительно событий будущего, так как они еще не наступили. Если что-то пугало вас в прошлом, вы можете проецировать это ощущение на предполагаемое будущее, но невозможно инстинктивно предсказать что-то о человеке или событии, пока вы не увидите все своими глазами.

   Мы можем «почуять» что-то насчет человека только в ходе или после общения. А ощутить, что новая работа нам подходит, мы можем только после того, как некоторое время проведем в компании.

   Проблема заключается в том, что мы пытаемся предсказывать будущее, опираясь на инстинкт: мозг стремится хитроумно манипулировать телом, чтобы в дальнейшем избежать боли и получить как можно больше удовольствия. Но в реальности все получается иначе. Мы оказываемся в тупике, поскольку доверяем вообще каждому чувству и ощущению как пророчеству, не пытаясь разобраться, что тут реакция на происходящее, а что — всего лишь наша проекция.

   Инстинкт и страх: в чем разница?

   Повторим еще раз: инстинкт может помочь только в моменте. Ваша первая реакция часто оказывается самой верной и мудрой, так как тело использует всю хранящуюся в подсознании информацию, чтобы сообщить о чем-то важном еще до того, как мозг успевает все это обдумать и усомниться в ощущениях.

   Это может пригодиться, если всегда сохранять полное присутствие в моменте и почаще спрашивать себя, что именно является истинным здесь и сейчас. Что истинно, когда вы общаетесь с кем-то? Что подсказывает вам интуиция, когда вы чем-то заняты или ведете себя определенным образом?

   А что вы думаете и чувствуете, когда лишь воображаете себе этого человека или эти занятия? Когда строите догадки, вспоминаете отдельные обстоятельства или представляете возможное будущее? Как правило, проекции основаны на страхе, а вот реакции на текущие события подсказаны инстинктом.

   В целом инстинкт вряд ли способен довести вас до состояния паники: как правило, он деликатен и сдержан, даже если сигнализирует об опасности. Если инстинкт подсказывает не встречаться с кем-то, бросить какое-то дело или прекратить отношения, импульс остается довольно мягким. Внутренний голос тих, и так просто его не расслышать.

   Интуитивные догадки и навязчивые мысли

   Начав прислушиваться к себе, вы можете заметить, как сложно отличить полезные мысли и интуицию от мыслей навязчивых и разрушительных. И те и другие возникают неожиданно и вроде бы предлагают некое прозрение, однако на практике они абсолютно разные.

   Давайте обсудим, как различать мысли, основанные на интуиции, и мысли, основанные на страхе.

   
• Интуитивные мысли спокойны. Навязчивые мысли хаотичны и вызывают страх.

   • Интуитивные мысли рациональны и в целом кажутся разумными. Навязчивые мысли иррациональны и нередко появляются, когда мы неадекватно оцениваем ситуацию или считаем, что все пойдет по самому пессимистичному сценарию.

   • Интуитивные мысли помогают действовать в настоящем; дают информацию, позволяющую принять более взвешенное решение. Навязчивые мысли часто хаотичны и не связаны с тем, что происходит прямо сейчас.

   • Интуитивные мысли «тихие», их бывает сложно расслышать. Навязчивые мысли «громкие», и их слышно всегда.

   • Интуитивные мысли появляются, как правило, один или два раза, и ситуация становится понятнее. Навязчивые мысли гораздо более настойчивы, и после них возникает ощущение паники.

   • Интуитивные мысли часто вызывают ощущение заботы, а навязчивые — ощущение страха.

   • Интуитивные мысли возникают вроде бы ниоткуда. Навязчивые появляются под влиянием внешних стимулов.

   • С интуитивными мыслями не хочется бороться: мы их обдумываем и отпускаем. Навязчивые мысли начинаются как водоворот идей и страхов, и выкинуть их из головы очень сложно.

   • Даже если интуитивная мысль нам не нравится, она не вызывает у нас паники. Мы можем чувствовать грусть или разочарование, но все же не тревогу и не острое беспокойство. Паника появляется, когда мы не понимаем, что делать с возникшим чувством. Именно это происходит из-за навязчивых мыслей.

   • Интуитивные мысли раскрывают перед нами новые возможности; навязчивые блокируют восприятие реальности, из-за чего мы как будто попадаем в ловушку или ожидаем сурового приговора.

   • Интуитивные мысли созвучны нашим интересам. Навязчивые мысли основаны на страхе и отражают наши слабые стороны.

   • Интуитивные мысли помогают решить проблему. Навязчивые мысли создают проблемы.

   • Интуитивные мысли подсказывают, как помочь другим. Навязчивые склоняют к противопоставлению «я или они».

   • Интуитивные мысли помогают понять, что мы чувствуем и думаем. Навязчивые заставляют предполагать, что думают и чувствуют другие.

   • Интуитивные мысли рождаются где-то в глубине и резонируют с тем самым внутренним чутьем. Навязчивые мысли гнездятся в голове и вызывают ощущение паники.

   • Интуитивные мысли подсказывают, как реагировать на происходящее. Навязчивые мысли требуют немедленной реакции.

   Как научиться удовлетворять свои истинные потребности

   Выражение «забота о себе» стало обозначать множество типов поведения, которые скорее отвлекают от проблемы, а не помогают ее решить. Однако на самом деле забота о себе — важнейший фактор удовлетворения своих потребностей.

   Помимо безопасности, мы нуждаемся в питании, отдыхе, нам важно жить в здоровой среде, носить подходящую одежду и иметь возможность переживать все возникающие чувства, не подавляя их и не опасаясь негативных оценок. Если вы начнете искать способы удовлетворить все эти потребности, вы сможете преодолеть привычку к самосаботажу.

   Вы будете гораздо охотнее заниматься спортом, если хорошо выспались. Вы будете с большим удовольствием работать, когда спина не болит, а при необходимости можно сходить на массаж или к мануальному терапевту. Вы охотнее станете проводить время дома, если вам здесь комфортно. И будете чувствовать себя лучше, если сможете регулярно находить время на заботу о себе.

   Это все не ерунда, а важнейшие вещи. Вы можете не осознавать их значимости просто потому, что это ваша повседневность.

   Определите собственные потребности, научитесь удовлетворять те, которые можете удовлетворить, и позвольте другим помочь вам с остальными. Только так вы сможете разорвать цикл самосаботажа и выстроить более здоровую, сбалансированную, полноценную жизнь.
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    Глава 4. Формирование эмоционального интеллекта
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Самосаботаж есть следствие низкого эмоционального интеллекта.

   Чтобы жизнь была продуктивной, здоровой и стабильной, необходимо разобраться, как взаимодействуют мозг и тело. Нам важно понять, как интерпретировать чувства, что означают разные эмоции, что делать, столкнувшись с чем-то слишком сложным, масштабным и незнакомым.

   Мы обсудим только те аспекты эмоционального интеллекта, которые связаны с проявлениями самосаботажа. На тему эмоционального интеллекта в целом существует множество[8] прекрасных работ, написанных блестящими экспертами, и постоянно появляются новые.

   Что такое эмоциональный интеллект

   Эмоциональный интеллект — это способность понимать и интерпретировать эмоции, а также реагировать на них наиболее здоровым способом.

   Те, кто обладает высоким эмоциональным интеллектом, часто лучше налаживают контакт с самыми разными людьми. Они в большей степени довольны своей жизнью и регулярно находят время, чтобы осознать, пережить и выразить свои подлинные чувства.

   Во многом эмоциональный интеллект — это способность интерпретировать физические ощущения и понимать, что они говорят о происходящем в вашей жизни.

   Слабый эмоциональный интеллект становится причиной самосаботажа: мы растеряны, так как не понимаем самих себя. Обсудим несколько наиболее популярных заблуждений относительно работы мозга и тела, которые загоняют нас в тупик.

   Мозг всегда сопротивляется нашим истинным желаниям

   Когда мы получаем желаемое, в мозге происходит любопытная реакция.

   Пока мы только представляем себе, чего хотели бы добиться, то часто думаем, что эти достижения ощутимо повысят качество нашей жизни. А значит, когда все получится, можно будет просто «плыть по течению» — расслабиться и на время успокоиться.

   Но в реальности происходит совсем иное.

   Наши нейроны работают так, что, получив желаемое, мы начинаем хотеть большего. Новые исследования природы дофамина, который раньше считался основным гормоном, влиявшим на способность желать чего-то и добиваться этого, показывают, что дела обстоят сложнее, чем думали прежде.

   В книге «Самый нужный гормон. Дофамин правит всем»[9] Дэниел З. Либерман объясняет, что в ходе экспериментов с этим гормоном ученые обнаружили: когда человеку предлагают нечто, чего он очень хочет, и потом отдают это, уровень дофамина падает. Оказывается, дофамин не вызывает удовольствия как такового. Это вещество заставляет нас получать удовольствие от новых желаний[10].

   Есть у вас какая-то важная цель, над достижением которой вы сейчас работаете? Когда все получится, вы захотите найти новую.

   Этот механизм — одна из причин, по которым мы мешаем себе добиться желаемого. Инстинктивно мы ощущаем, что после этого не успокоимся, а тут же захотим чего-то большего, чего достичь будет еще сложнее. Вот этих-то будущих сложностей мы и пытаемся избежать.

   Пока мы движемся к цели, в организме формируется сложный и опасный клубок из разнообразных неврологических реакций, и мы начинаем сопротивляться собственным желаниям, осуждать их, даже демонизировать. А что произойдет, если мы начнем двигаться к чему-то очень важному для нас? Мы будем сопротивляться движению, потому что боимся не достичь цели, и попытаемся использовать малейшее препятствие как повод все бросить.

   При этом если мы долго не получаем желаемого, то привыкаем подсознательно считать, что в самом объекте желания есть нечто «плохое». Тем более что мы уже приучились осуждать всех, кому удалось преуспеть на этом пути. А получив желаемое, мы так боимся его потерять, что начинаем от него отказываться, пытаясь избежать боли утраты.

   Мы так привыкаем к состоянию «стремления к желаемому», что никак не можем перейти в состояние «обладания».

   Часто мы очень сильно хотим чего-то из-за собственных нереалистичных ожиданий. Мы представляем, что получение желаемого изменит всю нашу жизнь, хотя это может быть вовсе не так. Но если мы привыкаем рассчитывать, что достижение цели или перемены в жизни каким-то необычайным образом «спасут» нас, то при любой неудаче прекращаем все попытки. Вот например: если вы уверены, что романтический партнер вытащит вас из депрессии, вы будете особенно бояться разрыва. Ведь это будет означать, что шансов справиться с депрессией у вас больше нет.

   Разумеется, возникает очевидная проблема: романтические отношения подразумевают многочисленные попытки, и не все из них будут удачными. Чтобы найти подходящего партнера, придется пережить некоторое количество расставаний.

   При этом, пока мы еще не добились желаемого (скажем, не начали романтические отношения), мозг вынужден как-то объяснять такое положение дел и чем-то оправдывать временные неудачи. Это форма психологической защиты. Именно поэтому мы подсознательно стремимся очернить и даже демонизировать всех, кому удалось заполучить то, о чем мы пока тщетно мечтаем. Их успех нас не вдохновляет, мы скептически смотрим на чужие достижения. Не сумев пока найти партнера, мы так завидуем тем, кому это удалось, что начинаем думать, будто «любовь — это глупая выдумка», а сложившиеся пары все равно быстро разбегутся.

   Как думаете, что произойдет, когда мы, привыкнув руководствоваться подобными убеждениями, все же начнем романтические отношения? Разумеется, мы будем сомневаться и предполагать, что они продлятся недолго.

   Вот что происходит, если всех отталкивать от себя или бросать любые попытки добиться желаемого, столкнувшись даже с небольшими сложностями. Мы так боимся потерять то, о чем долго мечтали, что предпочитаем немедленно отказаться от мечты и защитить себя от боли утраты.

   Допустим, вы работаете с ограничивающими убеждениями, которые порождают такое сопротивление, и наконец позволяете себе создать или получить нечто, о чем давно мечтали. И тут наступает последняя и самая сложная фаза: переход от «режима выживания» к «режиму процветания».

   Если вы большую часть жизни провели в состоянии «лишь бы не было хуже», вы не представляете, как это — расслабиться и получать от жизни удовольствие. Вы начнете сопротивляться новому состоянию, вас будет мучить чувство вины, например из-за роста расходов или отказа от прежних обязанностей. Вы станете убеждать себя, что прежние годы сложностей «уравновешивают» предстоящие годы благополучия, однако это вряд ли поможет.

   Привыкая все время жить в «стремлении к желаемому», мы с огромным трудом приспосабливаемся к состоянию «обладания». Перемены, причем даже в лучшую сторону, приносят нам дискомфорт до тех пор, пока новое не становится привычным.

   Сложно признать, что мы привыкли постоянно доказывать себе собственную значимость, и в результате наша гордость начинает нам мешать. Еще сложнее осознать, что мы завидуем другим, когда у них есть что-то, чего мы сами очень хотим, но к чему не позволяем себе двигаться.

   Да, мозг устроен так, что мы все время хотим большего. Разобравшись в том, как он работает, мы сможем перестать подчиняться встроенной программе и начать в большей мере управлять собственной жизнью.

   Тело стремится к гомеостазу

   Наш мозг создан для того, чтобы управлять функциями организма и поддерживать его жизнеспособность. В нашем подсознании происходит процесс, который называется гомеостатическим импульсом: он позволяет регулировать физиологические функции, в частности температуру тела, сердечный ритм и дыхание. Брайан Трейси объясняет его так: «За счет автономной нервной системы[11] [ваш гомеостатический импульс] поддерживает баланс между сотнями химических элементов в клетках мозга, благодаря чему весь ваш организм большую часть времени работает слаженно и гармонично»[12].

   Многие из нас не осознают, что мозг регулирует не только физическое состояние, но и ментальное. Разум постоянно фильтрует поступающую информацию и концентрирует внимание лишь на тех сигналах и раздражителях, которые соответствуют сложившимся убеждениям (в психологии это называют предвзятостью подтверждения). Кроме того, он выделяет мысли и импульсы, связанные с тем, что вы делали в прошлом.

   Подсознание — главный хранитель нашей зоны комфорта. Именно работа с подсознанием позволяет вырабатывать привычки, которые помогают двигаться к успеху, счастливой, здоровой и полной жизни.

   Таким образом, если мы проходим через исцеление или перемены в жизни, нужно дать организму время приспособиться к новому состоянию. Вот почему изменения, даже к лучшему, поначалу вызывают дискомфорт. И именно поэтому бывает сложно избавиться от вредных привычек. Конечно, они приятны, но это не значит, что они хороши для нас.

   Важно непредвзято смотреть на вещи и учиться рассудительности. Сначала мы, стараясь мыслить рационально, должны определить, куда хотим двигаться и как измениться. А потом — дать себе время привыкнуть к новому.

   Нельзя жить только чувствами и эмоциями. Они быстротечны и не всегда отражают реальность.

   Не прорывы, а постепенное движение

   Если вы перестали двигаться вперед, это может объясняться тем, что вы ждете какого-то особого момента, озарения, после которого все страхи исчезнут и вы ясно увидите, что делать дальше. Все будет происходить само собой, без усилий. Вы просто будете меняться, а однажды проснетесь и начнете новую жизнь.

   Такой момент не наступит никогда.

   Прорывы не случаются внезапно: к ним нужно идти постепенно. Озарения наступают, когда идеи, давно уже зреющие где-то на периферии, наконец-то попадают в фокус. Именно тогда до нас доходит; мы наконец понимаем смысл слов, которые слышали уже много раз. В такие моменты новые поведенческие шаблоны становятся привычкой.

   Единичные озарения и прорывы не изменят вашу жизнь. К тому же они случаются после часов, дней, лет монотонной и упорной работы. Поверьте, намного эффективнее меняться постепенно, с помощью несложных, но регулярных действий.

   Как отмечает Райан Холидей, эксперт в области медиа и писатель, озарения не могут перевернуть вашу жизнь[13]. Глобальные и устойчивые перемены происходят не в результате одного вовремя совершенного действия, а благодаря постепенному изменению привычек. Томас Кун, историк и философ науки, назвал это «сдвигом парадигмы». Он полагал, что мы меняем жизнь не только благодаря редким блестящим идеям, а через неспешный процесс, в ходе которого формулируем гипотезы и ищем новые объяснения. Благодаря таким постоянным микросдвигам потом и происходят прорывы.

   Эти микросдвиги — просто крошечные изменения в повседневной жизни. Например, однажды вы меняете лишь одну часть привычного ежедневного меню. Потом делаете это во второй раз и в третий — и вот у вас складываются новые пищевые привычки.

   Ваши повседневные действия определяют качество жизни и вероятность успеха. Дело не в том, настроены ли вы на работу; важно, чтобы вы были готовы сделать ее независимо от настроения. Мы добиваемся результатов благодаря не увлеченности, а принципиальности.

   Может, вы не считаете, что мелочи, которые вы успели сделать за утро, так уж важны. Однако они важны. Может, вы и не замечаете, как из мелочей складывается нечто более масштабное. Но именно это и происходит. Вот вам классическая загадка: вы предпочли бы получить миллион долларов прямо сейчас или сегодня согласиться на пенни, а потом каждый день в течение месяца получать вдвое больше, чем получили накануне? Вроде бы миллион прямо сейчас — это прекрасно, однако по второй схеме через 31 день вы накопили бы 10 миллионов.

   Масштабные перемены даются с таким трудом совсем не потому, что мы некомпетентны или бестолковы. Нам сложно из-за того, что приходится выходить за пределы зоны комфорта, а мы к этому плохо приспособлены.

   Если вы намерены изменить свою жизнь, придется взять за правило выполнять совсем небольшие, иногда почти незаметные действия, но каждый час и каждый день, пока они не станут привычкой. А потом так и продолжать дальше.

   Если хотите поменьше времени тратить на телефон, то прямо сегодня хотя бы один раз запретите себе проверять оповещения. Если хотите усвоить более здоровые пищевые привычки, выпейте сегодня полстакана воды. Если хотите приучиться больше спать, лягте сегодня на 10 минут раньше, чем вчера.

   Если вы решили больше заниматься спортом, прямо сейчас найдите 10 минут на зарядку. Если хотите чаще читать, прочтите сегодня одну страницу. Если вам важно регулярно медитировать, сегодня же потратьте на это 30 секунд.

   А потом продолжайте: делайте то, что начали, каждый день, без исключений. Вы привыкнете не хвататься без конца за телефон. Вы начнете замечать жажду и станете пить больше воды. Вы сможете бежать 10 минут, а потом решите не останавливаться и побежите дальше. Вы прочтете страницу, увлечетесь и продолжите читать.

   Интуитивно, на уровне физиологии мы воспринимаем перемены как угрозу. А потому неудивительно, что от страха мы сами себе строим клетку и не пытаемся выбраться, хотя дверь не заперта.

   Попытки силой загнать себя в новую жизнь не дадут результата. И не нужно ждать, пока наступит настроение все изменить. Достаточно просто начать действовать понемножку, но регулярно, а с результатом придут и новые силы.

   Мышление и антихрупкость

   Верно ли, что мозг — самый сильный ваш противник?

   А иррациональные страхи — основная причина стресса?

   А может, иногда вы как будто специально ищете проблемы, создаете себе сложности, реагируете слишком остро, анализируете слишком настойчиво, воображаете катастрофы на ровном месте?

   Если на эти вопросы вы ответили «да», поздравляю: вы хорошо осознаете свои особенности.

   При этом вы ничем не отличаетесь от других.

   Если вам кажется, что на уровне подсознания вы постоянно оцениваете происходящее и как будто ищете повод поволноваться или возможную угрозу, вы не ошибаетесь. Больше всего мы боимся того, что не можем контролировать и что разум считает наименее вероятной опасностью. Мы не боимся реальных угроз — мы на них реагируем. Вот почему нас особенно пугают не просто вещи вне нашего контроля, а именно неконтролируемые мелочи.

   Для чего же разуму эти игры?

   Почему нельзя просто с благодарностью наслаждаться тем, что мы имеем?

   Ну, в какой-то степени можно. Однако наш разум не может без трудностей, и именно поэтому мы инстинктивно обнаруживаем проблемы даже там, где их на самом деле нет.

   Человеческий разум называют иногда антихрупким. Это значит, что в процессе решения проблем и преодоления сложностей он становится сильнее. Как алмаз под давлением превращается в бриллиант, а иммунная система укрепляется благодаря борьбе с вирусами, наш разум требует стимуляции в виде проблем и сложных задач.

   Если этого избегать, мозг начнет сам выдумывать себе задачи и искать их решение. Но никакой пользы такая деятельность не принесет. Вы будете пытаться победить самих себя, и так всю жизнь.

   В нашей культуре укоренилось убеждение, что каждый обязан стремиться к счастью и защищаться от любых раздражителей. А еще идея о том, что жизнь в целом справедлива и проблемы возникают лишь из-за превратностей судьбы. Такие установки ослабляют нас. Привыкая прятаться от неприятностей и неудач, мы только больше страдаем от тревожности, паники и хаоса.

   Многие переживают по поводу выдуманных проблем, так как отказываются быть творцами собственной жизни и контролировать происходящее в реальности. Они как будто пересаживаются из водительского кресла в пассажирское, поверив, что жизнь течет сама по себе и повлиять на ход событий невозможно. В такой ситуации кто угодно начал бы бояться всего вокруг.

   Однако мало кто понимает, что именно трудности и неудачи заставляют нас проявлять креативность и активизируют ту сторону личности, которая иначе оставалась бы спящей. Вот тут-то жизнь и становится интересной. Человеку вообще свойственно искать препятствия и преодолевать их.

   Фокус в том, чтобы сохранять здоровый баланс. Выходить из зоны комфорта и переживать неприятности ради чего-то стоящего. Например, ради решения проблем, актуальных для всего человечества, скажем, проблемы голода или несовершенства политической системы.

   И самое главное: важно направлять силы на то, что мы в состоянии контролировать — а в нашей жизни такого очень много. Все, что обладает антихрупкостью, нуждается в напряжении и преодолении сложностей, потому что именно так происходит развитие. И для этого важно не прятаться от жизни, не бояться эмоций и не отгораживаться от происходящего.

   Невозможно вечно стоять в стороне, да никто этого и не хочет. Мы созданы для того, чтобы справляться с вызовами — и жить полной жизнью.

   К переменам приходится приспосабливаться

   Есть вещи, о которых нас никто не предупреждает. И вот одна из них: если жизнь изменилась в лучшую сторону, это не значит, что мы сразу станем счастливее.

   Повторим кое-что о нашей психике: все новое, даже хорошее и приятное, кажется некомфортным до тех пор, пока не становится привычным. Мозг, следуя этой логике, все знакомое воспринимает как приятное и комфортное, хотя это могут быть разрушительные или токсичные привычки, отношения и поведение.

   Даже просто хорошие события могут вызывать приступы депрессии. Это происходит по нескольким причинам.

   Во-первых, после резкого эмоционального подъема происходит возврат к норме, что может повысить уровень стресса.

   Во-вторых, ожидания, что позитивное событие вовсе избавит нас от проблем и принесет невиданное счастье, почти никогда не оправдываются, и это огорчает. Вот почему после свадьбы, рождения ребенка или выхода на новую работу мы часто переживаем колоссальный стресс. Такие события серьезно меняют жизнь, но мы ожидаем, что перемены будут только к лучшему, а беспокойство и тревога просто исчезнут.

   Тяжело осознавать, что реальность совсем другая.

   Любые достижения, свершения, значительные события, даже самые позитивные, означают перемены. А перемены — это стресс. Особенно остро это ощущают те, кто вообще склонен к депрессии или тревожности: чтобы поддерживать себя на плаву, им особенно важно оставаться в зоне комфорта. Именно поэтому такие люди кажутся иногда излишне требовательными или предвзятыми.

   
Как проявляется адаптационный шок

   Адаптационный шок[14] может проявляться как повышенная тревожность или раздражительность. Однако во многих случаях дело не так просто, как кажется.

   Часто адаптационный шок выглядит как чрезмерная настороженность. Только заработали значительную сумму — и тут же начинаете воображать обстоятельства, в которых можете лишиться этих денег: скажем, неожиданные серьезные расходы или потеря работы. Только начались романтические отношения — и уже одолевают мысли о том, что партнер вам изменяет или врет.

   В таком состоянии могут проявляться привязанности или убеждения, которые раньше оставались неосознанными. Если вас с детства приучили думать, что любой состоятельный человек непременно подлец, вы наверняка будете избегать роста доходов. Если вы хотели добиться успеха, чтобы вас больше любили, вы можете избегать публичности: знаменитостей чаще критикуют и меньше любят, чем обычных людей.

   Адаптационный шок может вызывать ощущение всепоглощающего страха. Добившись чего-то значимого, да еще и ценой серьезных усилий, мы, конечно, боимся это потерять. А чтобы терять и не пришлось, мы инстинктивно заранее отталкиваем от себя желаемое, убеждая себя, что ничего по этому поводу не чувствуем.

   
    Мы часто сильнее всего сопротивляемся именно тому, чего больше всего хотим.

   

   Это тоже происходит из-за адаптационного шока, хотя мы не всегда осознаем причину сопротивления.

   Иногда нас пугает возможность получить все, чего мы хотим. В этот момент заканчивается этап выживания, напряжения, постоянного страха и наступает более стабильное состояние. И если мы привыкли бороться за выживание, то, достигнув важной цели, оказываемся на новой ступени процесса самореализации. Беспокоиться о насущном больше не нужно, и мы начинаем задумываться о более глобальных вещах. Каково наше предназначение? Насколько осмысленна наша жизнь? Смогли ли мы стать теми, кем хотели?

   Нередко нам кажется, что важное достижение — это что-то вроде счастливого билета в простую и благополучную жизнь. Но это редкость. Чаще все наоборот: достижения выводят нас на новый уровень, где приходится брать на себя больше ответственности, думать о более сложных вещах, сомневаться в себе и прежних установках.

   Серьезные достижения заставляют нас еще больше работать над собой и совершенствоваться. Все это в целом прекрасно, но жизнь может стать не менее, а то и более дискомфортной, чем была раньше.

   
Как преодолеть шок от перемен?

   Когда в жизни случается нечто положительное, нам приходится менять точку зрения на многие важные вещи и вырабатывать взгляды, которые лучше соответствуют новому положению.

   Если вы тревожитесь насчет денег, вам придется научиться управлять своими финансами. Если вас беспокоит вопрос отношений, придется научиться выстраивать их по-новому.

   Серьезные достижения и перемены заставляют нас подниматься на новый уровень почти во всем. Чтобы перестать бояться неизвестного, важно быстрее осознать новые условия, принять их, поверить, что вы готовы и способны жить по-новому — и заслуживаете этого.

   Магическое мышление — это не мудрость

   Говоря о магическом мышлении, мы имеем в виду не чтение линий на ладони, которым занимаются мастера оккультных дел, готовые за плату оценить вашу ауру и предсказать будущее. Речь о куда более коварном явлении.

   Магическое мышление — это уверенность в том, что лично вам известно, о чем думают другие или что собираются сделать. Вы верите, что реализуется наименее вероятный исход событий, потому что у вас есть предчувствие. Убеждены, что могли бы жить другой, более подходящей вам жизнью, но просто где-то свернули не туда. Точно знаете, что человек, к которому вас больше всего тянет, — ваш идеальный спутник жизни.

   Разумеется, чужие чувства, мысли и намерения по большей части, а то и полностью, загадка для нас. Наименее вероятный исход — это всего лишь наименее вероятный исход. Не существует никакого иного пути, который мы могли бы выбрать, есть только проекция наших нынешних желаний и потребностей в сочетании с фантазиями о какой-то другой судьбе. Сильное влечение — это еще не настоящая духовная связь; любовь и совместимость — не одно и то же.

   Магическое мышление отвлекает нас от реальности. Место логики занимают эмоции, которые часто оказываются неверными, ненадежными, искаженными в соответствии с тем, во что нам сейчас хочется верить. Такое мышление не просто мешает: оно очень плохо влияет на состояние психики, порождая тревожность и депрессию. Дело не только в том, что подобные мысли могут пугать или расстраивать. Куда хуже, что мы начинаем верить, будто эти мысли точно отражают будущее. Даже если у нас просто тяжелый день, мы запросто убеждаем себя, что жизнь вообще не удалась.

   Услышав где-то: «Доверяй себе», мы начали считать себя чуть ли не оракулами. Мы поверили, что любая случайная мысль или эмоция есть точное предсказание будущего.

   Магическое мышление стало широко распространяться с 1950–1960-х годов, когда психология обрела популярность. И теперь гуру говорят вам: «Доверяйте себе, ведь в глубине души вы знаете истину». В целом, конечно, это верно. Ваши кишки в буквальном смысле слова связаны с мозгом; бактерии кишечного тракта реагируют на сигналы подсознания быстрее, чем разум. Вот почему интуиция часто оказывается права. Однако, если человек не способен пока отделить интуитивные ощущения от страхов или случайной мысли, не связанной с реальностью, этот подход оказывается опасным. Человек заходит в тупик и не может двигаться дальше, поскольку твердо верит, что его эмоциональные реакции всегда точны и даже предсказывают будущее.

   В целом магическое мышление — это просто набор когнитивных искажений. Обсудим самые распространенные из них.

   
Предвзятость подтверждения

   Мозг постоянно получает отовсюду разнообразные сигналы. Чтобы вас не перегружать, разум осознает не более 10% этого потока. Подсознание же следит за всеми такими сигналами и «записывает» информацию, которая в будущем может пригодиться.

   Выбор тех 10% информации, которые обрабатывает сознание, в значительной мере зависит от наших убеждений. Мозг отсеивает все, что не соответствует сложившейся у нас картине мира, и фокусирует внимание лишь на том, что в нее вписывается. Получается, что все мы страдаем от предвзятости подтверждения, то есть буквально ищем и замечаем лишь ту информацию, которая подтверждает нашу нынешнюю точку зрения.

   
Экстраполяция

   Экстраполяция — это распространение нынешнего опыта на дальнейшую жизнь. Как прекрасно сформулировал Райан Холидей: «Происходящее сейчас — это не вся жизнь. Это просто момент в моей жизни».

   Экстраполируя, мы привыкаем думать, что наша личность сводится к накопленному опыту и что все раздражители и источники стресса останутся с нами до конца жизни. Мы не можем смотреть вперед, дальше сиюминутной задачи, а потому делаем вывод, что никогда ее не решим. К сожалению, это убеждение становится самосбывающимся пророчеством. Если мы так легко сдаемся и признаем, что не можем разобраться с проблемами, скорее всего, мы просто перестанем пытаться что-то изменить.

   
Эффект прожектора

   Любой из нас считает себя центром мироздания. Каждый день мы думаем о себе, собственных интересах и задачах. Бывает сложно поверить, что другие тоже думают о себе, а не о нас.

   Когда мы убеждаем себя, что каждую минуту находимся под пристальным вниманием других и вся наша жизнь «выставлена напоказ», возникает так называемый эффект прожектора. Мы вспоминаем пару неловких моментов, которые случились в последнее время, и тут же начинаем верить, что все вокруг думают и говорят исключительно об этом. А вы можете вспомнить хотя бы две-три неловкие ситуации, в которых оказался кто-то другой? Конечно, нет — ведь вы почти не обратили на это внимания.

   Эффект прожектора создает ложное ощущение, что внимание всего мира приковано лично к нам. Но в реальности это совсем не так. Подобные установки, да еще в сочетании с магическим мышлением или верой в то, что наши предположения или предчувствия всегда сбываются, мешают нам и не отражают реальности. Вместо того чтобы пытаться предсказать будущее, лучше направить энергию на настоящее — «бесконечное сейчас», как выражаются мистики. Прошлое и будущее — это иллюзии; мы располагаем лишь настоящим.

   Не тратьте силы на попытки разглядеть грядущее. Начните работать над собой сейчас, и жизнь обязательно изменится.

   Логические ловушки: что заставляет вас тревожиться

   По большей части мы тревожимся из-за неумения мыслить критически. Может показаться, что тревога заставляет вас слишком дотошно все обдумывать и зацикливаться на маловероятных и даже страшных версиях развития событий. На самом деле вы думаете недостаточно.

   Давайте по порядку: тревога — нормальная эмоция, которую все мы периодически испытываем, особенно в стрессовых, напряженных или пугающих обстоятельствах. Если тревога становится хронической, она начинает влиять на повседневную деятельность и постепенно превращается в клиническое расстройство.

   Всем ясно, что психическое здоровье — тема не менее важная и серьезная, чем здоровье физическое. Если кто-то из знакомых станет часто жаловаться, скажем, на то, что растянул лодыжку, вы наверняка решите, что он постоянно спотыкается. Тревога тоже появляется не просто так, а под влиянием обстоятельств. Например, из-за неспособности адекватно пережить и обдумать стрессовую ситуацию.

   Если мы хотим излечиться, придется научиться проживать и анализировать. И это касается всех нас, а не только тех, кому диагностировали расстройство.

   Один из признаков повышенной тревожности — стремительная гонка мыслей. Если вы полностью сосредоточены на одной проблеме уже некоторое время, то наверняка считаете, что проанализировали каждую деталь и пришли к наиболее адекватному выводу. Однако на деле все как раз наоборот. Вы оказались в логической ловушке.

   Как это происходит? Вначале вы хватаетесь за наиболее негативный сценарий, поскольку не до конца понимаете ситуацию, а потом реагируете в формате «бей или беги», потому что этот сценарий вас по-настоящему пугает. Вот почему вы зацикливаетесь на одной, самой страшной мысли. Организм реагирует так, как если бы перед вами возникла реальная угроза. А значит, нужно сохранять максимальную боеспособность и оставаться начеку, пока вы не победите «врага».

   
Что такое логическая ловушка?

   Представьте нечто, что вас не особенно пугает, но другим кажется страшным. Возможно, вы не боитесь летать в самолете, хотя многие боятся. Может быть, вы не боитесь одиночества. Не исключено, что вы не боитесь серьезных обязательств, но других они пугают. Наверняка вы сможете найти что-нибудь такое.

   А почему вы этого не боитесь? Потому что вы избежали связанной с этой темой логической ловушки.

   Вы способны представить, что летите в самолете и спокойно прибываете в пункт назначения. Вы можете вообразить, что вполне счастливы даже в одиночестве или, наоборот, в серьезных отношениях. И даже если случится худшее, вы способны представить ситуацию целиком, от начала до кульминации и финала. Вы знаете, что будете делать. У вас есть план.

   Оказываясь в логической ловушке, мы смешиваем кульминацию и финал. Представляя ситуацию, мы понимаем, что обязательно запаникуем, нам становится страшно, и из-за этого мы не додумываем до конца. Мы даже не пытаемся представить, что будет дальше, как можно отреагировать, как действовать, когда все закончится. Но если обдумать ситуацию до самого конца, мы не начнем паниковать, так как перестанем считать, что обстоятельства могут нас «прикончить».

   Вот почему проще всего избавиться от нерационального страха, оказавшись лицом к лицу с тем, что нас пугает. Соприкоснувшись со своим страхом в безопасной среде, вы сможете посмотреть на ситуацию более здраво и без лишнего волнения. Фактически вы докажете себе, что справитесь, даже если случится что-то страшное (а в большинстве случаев до этого не доходит).

   Психологическая устойчивость — это не просто умение надеяться на то, что ничего плохого и неприятного не случится. Это уверенность в собственной способности справиться с трудностями.

   Возможно, вы пока не очень верите в себя. Не страшно. Мы не рождаемся с этим ощущением, но постепенно воспитываем его в себе. Уверенность приходит с опытом: сначала мы справляемся с небольшими проблемами, а потом учимся преодолевать все более масштабные трудности и мыслить все более эффективно.

   С нами могут произойти миллионы страшных ситуаций. Если мы зацикливаемся на одном сценарии и не замечаем другого, это происходит не потому, что первый более вероятен. Просто мы не вполне уверены, что справимся с ним. Чтобы избавиться от этой привычки, нужно не избегать опасностей, а научиться логически оценивать ситуацию и реагировать адекватно.

   Очень часто мы тревожимся совсем не из-за происходящего в реальности, а из-за того, что мы об этом думаем. Вот здесь важно вернуть себе эмоциональную свободу и контроль.

   Ложные умозаключения мешают достичь успеха

   Если вы знакомы с типами телосложения, то наверняка слышали термины эндоморф, мезоморф и эктоморф. Практически в любом из нас можно найти черты всех трех, однако какие-то из них проявляются ярче и определяют преобладающий тип тела[15].

   Если вам случалось погружаться в детали этой классификации, вы знаете, что люди с эндоморфным типом тела склонны накапливать лишний жир. Принято считать, что у них есть проблемы с метаболизмом, но это не совсем так. Далекие предки эндоморфов сумели адаптироваться к условиям среды лучше многих и развили оптимальный для того времени метаболизм: организм накапливал жир, чтобы пережить голодный период.

   Нечто похожее происходит уже в наше время с высокоинтеллектуальными людьми, склонными к повышенной тревожности. Казалось бы, умный человек способен с помощью логики победить любые иррациональные страхи. Мы ведь помним, что тревожность часто порождается логическими ловушками, то есть неспособностью рассуждать адекватно. Однако мозг таких людей делает именно то, что должен: анализирует сигналы, составляет единую картину происходящего, ищет возможные угрозы.

   Психика высокоинтеллектуальных людей имеет любопытную отличительную особенность, связанную со способностью делать умозаключения. Такие люди улавливают смысл или взаимосвязи в ситуациях, которые другие воспринимают лишь поверхностно. Вот почему людям с особенно высоким IQ часто тяжело даются простейшие вроде бы задачи, скажем, вождение автомобиля или общение. Там, где большинство видит мир линейным, они видят трехмерную картину. Они смотрят глубже, чем того требует ситуация, однако именно благодаря этому способны творить, объяснять, формулировать сложные стратегии, изобретать.

   Некогда идеально настроенный метаболизм эндоморфов работает теперь против них; примерно то же делает и идеальный мозг интеллектуала. Такие люди приходят иногда к ложным умозаключениям, то есть опираются на неверные предположения, нередко под влиянием предубеждений или ошибочных представлений, используя при этом верные исходные данные.

   Когда нас накрывает волна тревожности, мозг пытается обнаружить некий скрытый смысл или даже пророчество, исходя из совершенно безобидных исходных данных. Если нам страшно, мозг работает на пределе возможностей, чтобы выявить все вероятные угрозы, а потом придумать способы избавить нас от них. И чем человек умнее, тем лучше его мозг это делает.

   Но чем настойчивее вы стремитесь избежать страха, тем сильнее он становится.

   
Что такое ложное умозаключение?

   Мы приходим к ложному умозаключению, когда, опираясь на истинные факты, делаем неверный вывод.

   Другими словами, все, что вы видите, ощущаете или понимаете, может быть истинным, однако, собирая эти данные в единую картину, вы иногда делаете ложные или маловероятные предположения. Например, это может быть необоснованное обобщение, которое мы проецируем на целую группу людей, опираясь на один-два частных случая. Такая логическая ошибка лежит в основе расизма и прочих подобных предубеждений. Еще пример: post hoc ergo propter hoc[16]. Мы предполагаем, что, если два события произошли одновременно, они должны быть связаны, хотя это не всегда так.

   Когда вы решаете, что у некоей задачи есть лишь два возможных решения, то попадаете в ловушку ложной дихотомии. На самом деле вариантов может быть гораздо больше, просто вы о них не подозреваете. Вот пример: босс назначает вам встречу один на один, и вы думаете, что речь пойдет либо о повышении, либо об увольнении. А значит, вы уже встали на этот опасный путь и сделали вывод, что первое событие непременно повлечет за собой одно из двух возможных, хотя это далеко не факт.

   Вот так мозг нас подводит, и подобных сценариев существует множество. Он-то стремится сделать все, чтобы мы были начеку и вовремя заметили опасность, но иногда существенно преувеличивает масштабы угрозы. А тело, не умея оценить разумность опасений, реагирует всегда одинаково.

   
Как это исправить?

   Чтобы перестать делать ложные умозаключения, нужно для начала осознать, что у вас есть такая особенность. Большинство из нас, заметив, что попали в ловушку ложной дихотомии или делают поспешные выводы, прекращают это. Вы понимаете, что действуете неправильно, и меняете линию поведения.

   А вот приучить мозг не делать неверные выводы автоматически сложнее, и для этого нужно время. Представьте, что мозг — это поисковая система, которая всегда работает в режиме автозаполнения и додумывает запросы за вас. Если какой-то запрос вы повторяли очень часто, система будет подсказывать именно эту формулировку и дальше. Придется вам начать осознанную работу над изменением мыслей, взглядов и реакций.

   Такие изменения не просто возможны, но неизбежны. Мы повторяем из раза в раз то, к чему привыкли. Мозг начнет менять очертания вашей зоны комфорта, и постепенно вы привыкнете мыслить логически, вместо того, чтобы излишне драматизировать. Привычным станет и спокойное состояние, как раньше привычной была повышенная тревожность. Потребуются осознанность и время, но вы точно можете этого добиться.

   Беспокойство — самая слабая из систем защиты

   Внутренний тревожный монолог и навязчивые мысли тесно связаны с творческими импульсами: и то и другое контролируется одной и той же зоной мозга[17].

   Именно отсюда появился стереотип о «творцах в депрессии», и ученые признают его обоснованность. Любой творческий человек подтвердит, что самые яркие замыслы и творения рождались у него в самые сложные периоды жизни. Тем не менее кризис вовсе не обязателен для плодотворной работы.

   «Ну разумеется!» — наверняка подумали вы сейчас. Кризис — это уж совсем плохой сценарий. И все же многие из нас впадают в панику, боясь, что он станет реальностью. А другие, стараясь не допустить паники, постоянно переживают кризисы.

   Мы же не мазохисты. Мы разумные существа, просто нашими действиями управляет подсознание. Мозг давно понял: если мы вообразим самое страшное, то будем к этой опасности готовы. Если без конца думать именно об этом, мы почувствуем себя защищенными. Тому, кто подготовился к урагану, вроде бы ничего не грозит.

   Но вообще-то грозит.

   Излишняя тревожность — это не просто вредная привычка. Если вы не можете «просто остановиться» и начать «наслаждаться жизнью», дело совершенно не в силе вашего характера. Тревожность и беспокойство — подсознательные механизмы защиты. Мы запускаем их, когда боимся, что нам могут причинить вред, и начинаем готовиться к битве.

   Что является полной противоположностью страха? То, что для вас ценнее и важнее всего. То, что вы готовы защищать всеми силами.

   Так думать вполне нормально. Однако нормально и быть готовым двигаться в новом направлении.

   Тревожность не защищает нас, и мы рискуем проиграть собственному страху. Тревожность учит нас предотвращать плохие последствия. А потому мы привыкаем замечать, выявлять, даже создавать наиболее негативные сценарии. И если разразится кризис, мы начнем паниковать, потому что и мозг, и весь организм давно готовились к этой битве.

   Если мы не будем тратить столько сил на страхи, мы лучше справимся в ситуации, когда какой-то из страхов станет реальностью. Мы сможем здраво оценить обстановку и отреагировать наиболее адекватным образом.

   Вот так и формируется этот порочный цикл. Вначале мы изо всех сил переживаем о возможных неприятностях, однако ничего не происходит, поскольку наши страхи не связаны с реальностью. Зато мы привыкаем ассоциировать тревожность и переживания с безопасностью. Понимаете? Мы убеждаем себя, что избежали самого страшного и худшего именно потому, что так долго и детально все это обдумывали.

   На деле все совсем не так.

   Если просто посоветовать любителю поволноваться вернуться в реальность, вы спровоцируете новую волну страхов, ведь, по сути, вы советуете ослабить защиту. Подставляться под удар, когда человек и так на грани паники, — ну нет, вряд ли это правильная тактика.

   Придется найти другой способ почувствовать себя в безопасности.

   Вместо того чтобы репетировать, как вы запаникуете в том или ином случае, представьте лучше, как на вашем месте поступил бы кто-нибудь другой. Посмотрите на ситуацию совсем с новой стороны; подумайте о линии защиты, которая казалась невозможной.

   Вместо того чтобы жить в страхе перед какой-то гипотетически возможной опасностью, начните работать над самооценкой. Поверьте, что, даже если вас постигнет неудача, вы не станете изгоем, вас не будут ни осуждать, ни ненавидеть так, как вы рисуете в своих апокалиптических фантазиях.

   Вместо того чтобы тратить жизнь на попытки разобраться, чего же теперь бояться и что «преодолевать», научитесь думать по-новому. Привыкните к мысли, что не нужно непременно уравновешивать все хорошее чем-нибудь плохим — жизнь и без этого будет прекрасной и справедливой. Вы имеете полное право на стабильность, целостность, на здоровье и жизненные силы. Вы можете иметь все, чего захотите. Вы имеете право жить в мире и гармонии.

   Волнения и тревожность связаны с базовой потребностью чувствовать себя победителем, а значит, защищенным. В то же время тревожность вызывает у нас дискомфорт: так сознание показывает, что сейчас она не нужна, что она мешает нам стать теми, кем мы мечтаем стать.

   Есть более эффективный способ удовлетворить эмоциональный голод, и он не предполагает борьбы с собой за мир в собственной душе.
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    Глава 5. Освободиться от прошлого
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В течение жизни каждый из нас переживает периоды, когда приходится заново себя узнавать и принимать.

   Со временем человек меняется — так уж мы устроены. Несложно заметить, как развивается тело в результате отмирания и замены клеток; считается даже, что каждые семь лет мы полностью «обновляемся»[18].

   Ментальный и эмоциональный рост реализуется по той же логике, хотя и происходит намного быстрее. Неудивительно, что особенно сильные страдания мы испытываем, когда пытаемся сопротивляться естественному процессу изменений. Нам больно, потому что мы хоть и должны изменить что-то в жизни, но все же держимся за старый багаж и обломки прошлого. Привыкая нести груз эмоций, не получивших выхода, мы переносим травму из прошлого в будущее.

   Освобождение от прошлого — это и процесс, и навык, который каждому предстоит освоить. Давайте обсудим, с чего можно начать.

   Как начать расставаться с прошлым

   Нельзя просто заставить себя отпустить и забыть, как бы мы этого ни хотели.

   Уже сейчас вы могли бы начать расставаться с прежней версией себя: с прошлыми привязанностями и отношениями, с чувством вины, копившимся все то время, что вы не давали себе добиваться важного и желаемого. Для восстановления после периода самосаботажа необходимо избавиться от груза прошлого. Только вот нельзя просто за счет силы воли выбросить что-то из головы, даже если вы этого очень хотите.

   Вы не можете просто ослабить хватку, успокоиться и решительно прекратить думать о том, что совсем недавно было центром и смыслом всей вашей жизни.

   Так не получится.

   Вы не сможете отпустить прошлое, как только кто-то посоветует «забыть и двигаться дальше», или когда вы осознаете, что придется смириться с поражением, или в ту же секунду, как поймете, что надежды нет.

   Поверить, что от прошлого можно избавиться, просто решив больше не переживать, могут только те, кому никогда не приходилось зацикливаться на чем-то. На самом деле одной силы воли тут недостаточно. В ее эффективность верят только те, кто никогда не испытывал сильной привязанности к чему-то ради безопасности, спокойствия, любви, лучшего будущего.

   И не думайте, что с вами что-то не так, если вас выводит из себя совет «просто отпустить и забыть». Особенно если советчики говорят так беззаботно, будто и правда не представляют, какой шторм бушует у вас в голове и душе.

   Разве можно вдруг стать совершенно безразличным к тому, что вы так долго и с такими усилиями сохраняли и поддерживали?

   Конечно, нельзя, да вы и не должны этого делать.

   Вы начнете постепенно избавляться от прошлого в тот день, когда сделаете первый шаг к новой жизни. А после этого позвольте себе сколько угодно лежать в кровати, глядеть в потолок и плакать.

   Вы начнете избавляться от прошлого в тот день, когда поймете, что жизнь не может строиться вокруг бездонной дыры и продолжать по-старому больше просто невозможно.

   Вы начнете избавляться от прошлого, когда осознаете, что вот он — тот самый импульс, катализатор, поворотный момент, о каких снимают кино, пишут книги и слагают песни.

   В этот момент вы поймете, что на руинах прошлого не найдете гармонии и умиротворения. Двигаться вперед можно, только если начать заново.

   Вы избавляетесь от прошлого, когда начинаете создавать новую жизнь, настолько увлекательную и поглощающую, что со временем просто забываете о былом.

   Пытаясь сосредоточиться на том, чтобы «отпустить», мы не можем ослабить хватку и держимся за прошлое все сильнее и отчаяннее. Знаете, так бывает, когда вам говорят: «Не думай о белом слоне». И с этого момента слон не выходит у вас из головы.

   Душевные привязанности устроены так же, как и привычки: чем сильнее мы убеждаем себя начать заново и забыть старое, тем сильнее мы привязываемся к этому старому. Прекратите уговаривать себя отпустить и забыть.

   Скажите себе, что плакать и горевать можно столько, сколько нужно. Что можно рассыпаться на куски и не находить себе места — и не страшно, если жизнь идет кувырком и все валится из рук. Скажите себе: не страшно, если даже фундамент жизни рухнет.

   Вы с удивлением осознаете, что все еще стоите на ногах.

   Все, что вы выстроите, перенеся утрату, будет настолько прочным и достойным восхищения, что прежние провалы и потери покажутся вам необходимой частью общего плана. Может, именно в тот тяжелый период в вас проснулось нечто, без чего вы не достигли бы таких высот.

   Если вы не можете пока избавиться от того, что причиняет боль, не упорствуйте. Сделайте сегодня всего один шаг, и еще один завтра, и постепенно создавайте новую жизнь, по частям, день за днем. Рано или поздно вы поймете, что уже целый час не думали о своей утрате или неудаче. Потом проживете без тяжелых мыслей день, потом неделю… а потом пройдут годы, и то, что, как казалось когда-то, должно было вас раздавить, уйдет в прошлое, о котором вы сможете вспоминать с улыбкой.

   Всякая утрата рано или поздно становится тем, за что мы искренне благодарны. Со временем вы поймете, что это был не ваш путь — а лишь препятствие на нем.

   Освобождаемся от прошлого с помощью психологического трюка

   Если какой-то этап закончился, это еще не значит, что он завершен для вас лично.

   Тело хранит все не до конца пережитые эмоции. Умом мы понимаем, что в период тяжелого испытания или травмы как будто сжались в комок и не двигались вперед. Было страшно, мы никак не могли с этим справиться — и в результате прекратили развитие.

   При этом мы часто не осознаем, что наиболее болезненный опыт может быть связан с отдельными аспектами пережитого: там было нечто, что мы изо всех сил хотели или даже до сих пор хотим получить. Сердце разбито не из-за разрыва, а потому, что мы хотели сохранить отношения, которые не имели будущего. Мы в отчаянии не из-за утраты; просто мы страшно, безумно хотели, чтобы кто-то или что-то остались в нашей жизни.

   Мы эмоционально привязываемся к событиям, из которых, как нам кажется, можно извлечь еще какой-то опыт. При этом мы не осознаём, что на самом деле должны освободиться от этой привязанности, а потом двигаться вперед и добиваться всего, чего мы хотим, в реальной жизни.

   Вместо того чтобы смиряться с неудачей, нужно разобраться, чего мы желали в той ситуации, и найти способ получить это.

   Если вы в самом деле хотите освободиться от прошлого, придется для начала вернуться к нему через воспоминания. Закройте глаза и постарайтесь почувствовать, в какой точке тела вы ощущаете нечто неприятное. Это и есть портал, через который вы сможете добраться до основной причины. Следуйте за ощущением, и пусть оно подскажет, с чего начать. Вы должны вспомнить время, место или какое-то событие. Если воспоминания еще свежи, вам не придется идти таким долгим путем — можно просто мысленно вернуться к тем событиям и представить момент, с которого все началось.

   Теперь важно совместить нынешнюю картину мира и ее более раннюю версию. Представьте, что вы сегодняшний, освободившись от части прежних переживаний, делитесь мудростью с собой же из прошлого.

   Вот вы садитесь рядом с более молодой и менее опытной версией себя, у которой разбито сердце, и начинаете на конкретных примерах объяснять, почему все несомненно происходит к лучшему, просто это не сразу очевидно. Можно сказать, что очень скоро начнутся новые отношения, гораздо лучше прежних.

   Представьте, что сидите рядом с собой из прошлого в момент, когда вам было особенно невесело, и даете очень четкие советы о том, как нужно поступить, чтобы стало полегче: кому позвонить, куда пойти, что начать делать, а что прекратить.

   И самое важное: представьте, как убедительно говорите себе, что с этого момента все — абсолютно все — будет хорошо. Что все эти страхи напрасны, что впереди еще столько замечательных событий, что жизнь еще заиграет новыми красками.

   Все это важно проделать, чтобы избавиться от старых привязанностей и позволить той, раненой части себя вернуться в настоящее, ко всему, что есть в нем.

   Изменить прошлое вы не можете, но, пересматривая точку зрения на те события, можете влиять на свое нынешнее состояние. Так вы можете изменить эту историю и всю свою жизнь. Можете прекратить цепляться за события, в которых даже не могли быть собой.

   Из-за излишне сильной привязанности к чему-то из прошлого мы перестаем адекватно оценивать этот период. Мы часто забываем, что происходило на самом деле, и важно помочь себе взглянуть правде в глаза. Вместо тоски по тому, что оказалось когда-то невозможным, лучше освободиться от этого прошлого и направить энергию на создание более светлого настоящего.

   Вот тогда мы и обретаем достаточно свободы, чтобы шагнуть в будущее и увидеть безграничные возможности. Теперь мы свободны и можем стать кем захотим, и создать все, что захотим, и получить то, о чем мечтали. Теперь можно сосредоточиться на том, что происходит здесь и сейчас.

   Постоянные размышления о прошлом не означают, что вы хотели бы туда вернуться.

   Неспособность забыть прошлое не означает, что вам нравится снова и снова переживать те события, хотя вы именно это и делаете.

   Удивительно, что жизнь почти не допускает пауз. Вы теряете самого близкого человека, но мир дает вам погоревать лишь несколько дней: предполагается, что вы очень скоро вернетесь к обычным своим делам. Вы переживаете травмирующие события, меняющие взгляд на мир и переворачивающие жизнь с ног на голову, однако окружающие чаще всего не готовы слишком долго терпеть ваши страдания. Вам может быть позволено поплакать, погрустить, отменить или отложить пару-тройку дел. Возможно, удастся взять короткий отпуск или даже найти кого-то, кто согласится выслушать вас хотя бы несколько раз.

   Но, чтобы пережить тяжелое событие, потрясшее вас до глубины души, короткого отпуска или отгула не хватит. Мир не дает нам достаточно времени, чтобы восстановиться, а потому мы продолжаем тянуть лямку. Все идет своим чередом.

   Однажды вы просыпаетесь и обнаруживаете, что, судя по всем внешним признакам, самое страшное вы пережили. Вы так далеко ушли от тех тяжелых событий, что даже и не помните их в точности. Но вы кое-что не учитываете: можно перебраться на новое место, забыть кого-то, перестать вспоминать о прошлом — но невозможно уйти от себя.

   Почему мы вообще удивляемся, что не можем забыть прошлого? У нас даже не было возможности детально рассмотреть все, что собрано в том темном углу памяти, и примириться с этим. Да почти никаких возможностей не было.

   Мы без конца возвращаемся в прошлое не потому, что так уж этого хотим. Просто те события ранили нас гораздо глубже, чем мы думали, и их отголоски все еще мучительны. Воспоминания всплывают в памяти отрывками, но остаются такими же тяжелыми и способны моментально вернуть нас в прежнее состояние.

   Вы можете переехать в другую страну, снова выйти замуж, построить новую карьеру, сменить десяток любовников, найти новых друзей, выстроить счастливую и полноценную жизнь, но по-прежнему горевать из-за того, что пришлось пережить много лет назад. Снаружи вы полностью изменились, однако та, пострадавшая часть вас никуда не делась. Важно, чтобы вы перестали ее избегать, набрались мужества и признали ее существование.

   И вы сможете это сделать, дайте только срок.

   Все ваши переживания нормальны; не вините себя и не считайте, что с вами что-то не так. Вы пережили те события так, как это сделал бы любой здоровый человек. Окажись кто-то другой на вашем месте — и он действовал бы так же и переживал бы то же.

   Вы, будучи здоровым человеком, пережили травматический опыт и отреагировали на него адекватно. Вы смогли жить дальше, потому что так было нужно, но вы не отказались от своего прошлого.

   Ваша способность и готовность вспоминать те события доказывают, что вы в лучшем состоянии, чем думаете; ближе к исцелению, чем думаете; способны прощать, хотя и сами этого, возможно, не подозревали. Мучительные воспоминания и мысли возвращаются к вам, чтобы вы могли признать их существование и распрощаться с ними.

   Вы уже не тот человек, каким были тогда, хотя фрагменты и осколки прошлого остаются частью вас.

   Вам больно, но вы не сломлены и готовы выбраться из кризиса.

   Отказаться от завышенных ожиданий

   Нет особой доблести в том, чтобы говорить о любви к своему телу, когда вам удалось наконец добиться идеальной в вашем представлении спортивной формы.

   Нет особой храбрости в том, чтобы заявлять о своем безразличии к материальным вещам, когда вы можете получить что угодно.

   Нет особого подвига в том, чтобы не думать о деньгах, если у вас их полно.

   Если вы обрели счастье и покой, исправив все недостатки, преодолев все препятствия и сосредоточившись наконец на жизни «после», нельзя считать, что вы решили свои проблемы. Вы только подкрепили собственное убеждение в том, что не можете чувствовать себя нормально, пока не все в вашей жизни идеально. На самом деле, разбираясь с какими-то отдельными моментами и считая это исцелением, глобально вы не меняете ничего.

   Вы меняете жизнь, если не боитесь больше встать во весь рост и говорить в полный голос. Вы меняете жизнь, если позволяете себе быть счастливыми уже сегодня, но не отказываетесь от планов на будущее. Вы меняете жизнь, когда понимаете, что любите и цените себя, даже если не выглядите пока так, как хотелось бы. Вы меняете жизнь, когда формулируете собственные принципы относительно денег, любви, отношений, когда обращаетесь с любым незнакомцем так же, как со своим начальником, и когда относитесь к тысяче долларов так же бережно, как отнеслись бы к десяти тысячам.

   Вы меняете жизнь, когда беретесь за что-то, что вас по-настоящему пугает, — это показывает, кто вы на самом деле.

   То, что мы считаем проблемами, по большей части лишь способ отвлечься от настоящей проблемы. Она заключается в том, что нам некомфортно с собой здесь и сейчас. Первым делом нужно браться за эту корневую проблему — остальное наслаивается сверху.

   Нужно найти достаточно смелости и признать дискомфорт. Даже если у нас от одной мысли об этом скулы сводит и мы начинаем верить, что не справимся. (Но мы справимся!) Нужно прислушаться и присмотреться к неприятным ощущениям, прочувствовать, признать, прожить их.

   Не понимая, что этот дискомфорт и есть наша настоящая проблема, мы хватаемся за мелочи и пытаемся исправить их, хотя это лишь симптомы. Решив финансовые проблемы, начинаем исправлять фигуру. Если фигура в порядке, пытаемся улучшить что-нибудь в отношениях. Разобравшись со всем, что считаем важным, мы начинаем заново: стремимся снова все улучшить, поправить, починить — в общем, найти какую-нибудь задачку, чтобы не смотреть в глаза настоящей проблеме.

   Научившись проявлять себя в полной мере, вы начинаете радикально менять свою жизнь.

   Теперь вас любят искренне. Вы начинаете вкладывать силы в работу и без ненужных мучений достигаете серьезных результатов. Вы снова можете смеяться и получать удовольствие от жизни. Вы осознаете, что прежде вам нужно было проецировать свои страхи хоть на что-нибудь и вы выбирали для этого самые распространенные проблемы.

   Научившись проявлять себя в полной мере, вы отказываетесь от ненужной ерунды.

   Вы заявляете миру, что намерены любить себя не только когда он признает, что вы достойны любви.

   Вы будете держаться за собственные ценности не только когда добьетесь всего, чего хотели.

   Вы будете проявлять принципиальность не только когда это будет удобно.

   Вы будете счастливы не только когда кто-то согласится вас полюбить.

   Научившись проявлять себя в полной мере, вы разрываете привычный шаблон. Все важное, хорошее и приятное в жизни больше не приберегается для какой-то идеальной версии вас, которой вы вряд ли станете.

   Именно это и было важнее всего: разобраться, почему же не удается радоваться жизни. Но теперь вы научились выражать себя и позволили себе проживать все свои чувства. Живя во тьме, вы были вынуждены многое в себе подавлять и проецировать на что-то внешнее. Все, больше не нужно!

   Вы проявляете себя таким, какой вы есть, и берете только то, что ваше по праву. Не то, что принадлежит лишь вашей воображаемой версии, и не то, чего, по мнению мира, вы достойны. Теперь решаете вы сами.

   Вот это и есть настоящее исцеление.

   Вселенная не допускает совершенства: без остановок и необходимости устранять недостатки не было бы роста и развития. Природа держится на несовершенстве. На линиях разломов образуются горы, сверхновые звезды рождаются в результате взрыва, конец одного времени года есть начало другого.

   Вы живете не для того, чтобы от и до соответствовать собственным ожиданиям. Вы здесь не для того, чтобы всегда все делать вовремя и идеально — ведь тогда жизнь лишилась бы спонтанности, удивления, восхищения.

   Все, что уходит с пути, расчищает путь

   Вы никак не можете получить то, что не предназначено для вас.

   Можно сражаться изо всех сил. Можно намертво вцепиться в желаемое. Можно приучить себя подмечать знаки и приметы. Можно заставить друзей анализировать ваши сообщения и письма. Можно решить, что вы точно знаете, что вам нужно и что будет лучше всего. А еще можно просто ждать.

   Ждать можно вечно.

   То, что вам не подходит, не останется в вашей жизни надолго.

   Можно довольно долго себя обманывать, но, если человек, работа, город вам не подходят, вы не сможете силой удержать их. Можно вести с собой игру, оправдывая свои действия и выдвигая ультиматумы. Можно уговаривать себя потерпеть еще немного, постараться еще чуть-чуть и одновременно пытаться объяснить себе, почему все идет не так, как надо.

   На самом деле все, что вам по-настоящему нужно и важно, не будет от вас вечно скрываться и обязательно придет в вашу жизнь. А когда в вашей жизни появляется то, что вам действительно подходит, оно дает ясность. Все, что не подходит, несет лишь сомнения и смуту.

   Стараясь любой ценой добиться чего-то, что вам на самом деле не нужно, вы заходите в тупик, потому что пытаетесь втиснуть нечто чуждое в собственную жизнь. Тут неизбежен конфликт, причем вы сами его порождаете, но разрешить не можете. Чем он серьезнее, тем больше мы склонны принимать его за настоящее желание. Разве мы можем испытывать такие сильные чувства в отношении чего-то, что нам не годится?

   Можем, так как культивируем в себе привязанность. Мы способны влюбиться в возможность, а не в реальность. Мы способны придумать и поставить целый спектакль, изображающий будущее, которое настанет после исполнения наших желаний. Мы умеем жить придуманной жизнью, где получили все, чего хотим.

   Но пока мы не проявляем себя в полной мере, все это остается фантазией. Со временем мы привыкаем так сильно верить в иллюзии, что они становятся манией, причем невероятно притягательной.

   Однако мы не можем удержать ничего, что нам не годится. Вы, может, и хотели бы притвориться, что не знаете этого, но на самом деле вы все чувствуете и понимаете. Именно поэтому приходится все сильнее держаться за желаемое, не допуская ни малейшей слабины. То, что по-настоящему ваше, не нужно удерживать силой или уговорами; здесь не нужно ничего доказывать.

   Бывает, что мы с головой уходим в старые мечты, соглашаемся жить так, как кто-то придумал за нас, зацикливаемся на том, кем мы должны были стать и чего достичь. Мы увлекаемся случайными мыслями о жизни, которую могли бы и должны были бы жить, если бы только все сложилось иначе, если бы только все встало на свои места. Вот поэтому жизнь нас в некотором смысле подстраховывает, забирая то, что нам не годится, если уж мы сами не готовы это увидеть и признать.

   На самом деле мы и не хотим того, что нам не подходит, однако привязываемся и потому боимся утраты. Мы приучаем себя верить, что ничего лучше уже не будет и что, лишившись объекта привязанности, мы обречем себя на бесконечные страдания. Мы не хотим того, что нам не подходит, но и отказаться боимся, чтобы не утратить иллюзию безопасности.

   Самое смешное в том, что именно тогда мы оказываемся особенно уязвимыми. Держаться за то, что нам не подходит, — самая неустойчивая позиция, и эта неустойчивость погружает нас в пучину переживаний.

   То, что вам не годится, исчезнет из вашей жизни, и не потому, что тут действуют некие невидимые силы, которые всем управляют. Просто в глубине души вы точно знаете, что вам это не нужно. Рано или поздно вы увидите это, примиритесь с реальностью, освободитесь от лишнего и пойдете своей дорогой. Пусть даже сейчас вы сопротивляетесь, стараетесь изо всех сил, фантазируете о том, как было бы прекрасно добиться желаемого.

   Того, что вам не годится, ни за что не удержать, потому что вы этого и не хотите, а значит, и не выбираете. Когда будете готовы, вы сами отступитесь, отпустите, признаете, что все это время были увлечены иллюзией, которая давала ощущение безопасности.

   Восстановление после эмоциональной травмы

   Некоторые из нас считают, что подобные травмы, образно говоря, ощущаются где-то в мозге. Но травма в самом прямом смысле гнездится в теле.

   Травма — это последствия страха, который вы не смогли преодолеть. Если не проработать или не «победить» страх, вы окажетесь, причем надолго, в состоянии «бей или беги». Это естественная паническая реакция на смертельную угрозу.

   Из-за травмы мы теряем ощущение безопасности. Не умея вернуть его, мы оказываемся под влиянием ментальных искажений и становимся гиперчувствительным. Это значит, что мы приписываем другим несуществующие намерения, реагируем излишне остро, крутим в голове одни и те же мысли, срываемся в ответ на безобидные раздражители, проецируем на себя не имеющие к нам отношения ситуации, не можем выйти из состояния «боевой готовности».

   После эмоциональной травмы мозг временно фокусируется на поиске потенциальной угрозы во всем, а потому бывает очень сложно не зациклиться на проблеме и не допустить появления комплекса жертвы. В конце концов, мозг буквально пытается показать вам все возможные сценарии «атаки».

   Вот почему так полезно исследовать и обдумать обстоятельства, вызвавшие травму: это помогает постепенно избавиться от тревожности. Если мы находим силы возвращать в свою жизнь источник стресса, но понемногу, не резко, и осознаём, что можем контролировать себя, мозг начинает работать в своем обычном режиме, потому что ощущение контроля и безопасности появляется вновь.

   Именно поэтому люди с более широким кругом общения и высокой психологической устойчивостью чаще используют травмирующее событие как катализатор для рефлексии, сострадания, роста и исцеления, а не саморазрушения. У таких людей теснее связи с базовым ощущением безопасности и, даже если в чем-то это ощущение потеряно, другие аспекты жизни компенсируют его отсутствие.

   Что происходит с мозгом после травмирующего события?

   С точки зрения неврологии стресс влияет на три зоны мозга[19]. Это миндалевидное тело, гиппокамп и префронтальная кора. У людей, страдающих от посттравматического синдрома (ПТСР), уменьшается объем гиппокампа (связан с управлением эмоциями и памятью), растет активность миндалевидного тела (отвечает за повторяющиеся мысли и творческие способности), снижается активность передней поясной извилины (это центр управления сложными видами поведения вроде планирования или саморазвития).

   Это объясняет, почему последствия травмы часто проявляются следующим образом.

   
• Мозг перестает полностью обрабатывать воспоминания, оставляя нам лишь фрагменты общей картины произошедшего, и иногда это усугубляет ощущение отрыва от реальности.

   • Снижается способность управлять всем многообразием эмоций.

   • Мы становимся зажатыми, чувствуем, что попали в ловушку; нам сложнее планировать будущее, и любое саморазвитие и самореализация прекращаются.

   • В состоянии «бей или беги» тело в буквальном смысле блокирует все функции, не связанные напрямую с выживанием. Основные рецепторы становятся крайне чувствительными и быстро реагируют на любые стимулы. Так проявляется одна из самых важных и замечательных человеческих способностей: нервная система помогает нам выжить. Однако в таком состоянии нельзя находиться долго.

   
Многие сотни лет назад, когда мы находились лишь в начале развития, то есть внизу пирамиды Маслоу[20], нас волновало в первую очередь физическое выживание. Сегодня мы сосредоточены преимущественно на самореализации, поисках смысла и ощущения «безопасности» за счет денег, острого ума или социального признания. Многое здесь пока не до конца ясно, однако очевидно, что в наши дни гораздо больше людей испытывают душевные и эмоциональные страдания, хотя физических опасностей стало меньше.

   Восстановление начинается с довольно простого шага: нужно вернуть себе ощущение безопасности. При этом наиболее важная часть восстановления — обретение уверенности именно в той сфере, которая спровоцировала травму.

   Нередко человек, переживший в молодости травмирующие отношения, изо всех сил старается добиться успеха или всеобщей любви. Ему кажется, что если найти способ вызывать у всех восторг, то никто и никогда его больше не отвергнет. Однако мы понимаем, что это неверный путь: он ведет к нездоровым и деструктивным привязанностям.

   Если мы травмированы неудачным романом, важно восстановить ощущение безопасности, построив новые, здоровые, надежные отношения.

   Если причина травмы — деньги, мы должны сделать все, что в наших силах, чтобы иметь достаточно денег и на каждый день, и на непредвиденный случай. Это тоже позволит восстановить ощущение безопасности.

   Если мы травмированы чем-то, что связано с работой, мы составляем план на случай новой неудачи или находим дополнительный источник дохода.

   Если травма произошла из-за травли, мы должны найти новых друзей.

   Большинство из нас пытается компенсировать, да еще с избытком, последствия травмы за счет другой области, где нет никаких проблем. К примеру, если никак не складываются отношения, мы начинаем копить деньги и в том ищем ощущение «безопасности». Разумеется, проблема при этом не решается.

   Ваша травма вовсе не «в голове» — она физически меняет ваш мозг. Чтобы помочь организму восстановиться, нужно вернуть себе ощущение безопасности и надежности, «отключить» наконец режим выживания и снова жить обычной жизнью.

   Как выпустить непрожитые эмоции

   Непрожитые эмоции в чем-то похожи на почтовый ящик. Аналогия, может, простовата, но вполне наглядна. Когда вы испытываете какие-то эмоции, вы как будто получаете письмо от своего тела. Если письма не открывать, их скопятся тысячи, и среди них наверняка затеряется важная информация, без которой сложно будет двигаться вперед. С другой стороны, нельзя же весь день потратить на то, чтобы открывать письма и отвечать на них — так ни на что другое времени не хватит.

   Неверно думать, что эмоции — это нечто второстепенное. Вовсе нет! Однако мы мастерски умеем избегать чувств и эмоций, причем изобрели для этого немало способов. Например, полагаемся на вещества, которые отчасти притупляют ощущения; используем проекции или оценки, чтобы сместить фокус внимания с собственных ошибок на чужие; хватаемся за самые разные дела, чтобы отвлечься; доводим тело до такой степени напряжения, что не можем практически ничего ощущать.

   Вы наверняка чувствуете, что в долгой перспективе все это не работает. Накопленные эмоции начинают перегружать нас. Приходится все же сесть и подумать, выспаться, поплакать и прожить их все.

   Хотела бы я найти какой-нибудь поэтический или даже мистический образ, который объяснил бы все. Но такого нет — тут дело исключительно в анатомии и физиологии, в процессах, которые происходят в организме, когда вы испытываете эмоции.

   Эмоции — это физический опыт. Мы регулярно избавляем тело от всего ненужного: испражняемся, потеем, плачем, а раз в месяц буквально меняем кожу. С эмоциями та же история. Это переживания, которые нужно вовремя выплеснуть.

   Если эмоции не прочувствовать, они начинают проявляться на физическом уровне, буквально застревают где-то в теле. Это происходит из-за так называемого моторного элемента нервной системы: как только эмоции возникают — еще до того, как мы успеваем их осознать и подавить, — они, иногда незаметно для нас, активируют работу мышц.

   Тело реагирует моментально.

   Мы часто загоняем боль и напряжение в те участки тела, где начали ощущать оставшиеся непрожитыми эмоции. Объясняется это тем, что передняя поясная извилина головного мозга расположена рядом с премоторной корой[21], а потому вслед за эмоцией немедленно возникает физическая, телесная реакция. Премоторная зона посылает сигнал в первичную моторную кору, а затем к мышцам, которые связаны с выражением этой эмоции.

   Какие мышцы и эмоции связаны друг с другом? Тут все непросто.

   Существует немало выражений, которыми мы пытаемся объяснить, где и как ощущаем физическую реакцию на эмоции. Мы часто чувствуем страх где-то в животе (вспомним способность «чуять нутром») или в груди («разбитое сердце»). Стресс и тревожность проявляются в районе плеч («давит тяжелым грузом»), а проблемы в отношениях могут вызывать боль в шее (мы иногда говорим о сложных ситуациях или людях «головная боль»).

   На самом деле все еще сложнее. Вот, скажем, кто-то сделал нечто неприемлемое для вас, и ваш первый импульс — сорваться и накричать. Но вы осознаете, что криком делу не поможешь, поэтому держите себя в руках. В контексте ситуации это наверняка правильно, однако тело запоминает и хранит возникшее в области шеи или горла напряжение. В других случаях люди испытывают более неопределенные психосоматические проявления эмоций, например боль в коленях или ступнях, которая возникает в результате травмы от «продвижения» по жизни.

   Тело хоть и не имеет голоса, но пытается нам что-то сказать. Научившись интерпретировать эти знаки, мы сможем намного эффективнее восстанавливаться после сложных ситуаций.

   Теперь вы знаете, что эмоции, которые не пережиты полноценно, проявляются физически. Как же избавиться от них?

   Есть немало подходящих стратегий, и важно найти те, которые будут эффективны лично для вас. Нет никакого единого для всех метода, однако некоторые приемы неплохо работают в большинстве случаев, особенно если использовать сразу несколько из них.

   
Прекратите медитировать, чтобы успокоиться. Медитируйте, чтобы начать чувствовать

   Я знаю, это наверняка противоречит всему, что вы слышали о медитации, однако ее цель именно в этом. Если просидеть 10 минут, пытаясь расслабиться и почувствовать легкость, вы фактически будете подавлять те самые чувства, из-за которых, вероятно, и решили начать медитировать. Попробуйте вместо этого дать себе возможность прожить все возникающие чувства. Гнев, страх, грусть и даже бесконечный внутренний диалог — научитесь спокойно сидеть и проживать это, но никак не реагировать. Со временем вы сможете позволять этим мыслям и чувствам появляться, а потом просто уходить, не вызывая никакой реакции.

   Для этого нужна практика.

   
Замечать напряжение в теле с помощью дыхания

   Обычно не так уж сложно выяснить, в какой области тела скапливается боль. Вы же ее чувствуете, например в груди, животе или плечах. Все зависит от того, что вас мучает.

   Однако, если вы не уверены или хотите точнее понять, где болит, попробуйте использовать дыхательную технику. Медленно вдыхайте и выдыхайте, не делая перерывов. Через некоторое время вы, возможно, заметите, что в какой-то области тела что-то как будто мешает, и постепенно найдете точку, где сосредоточено напряжение.

   Затем начните погружаться в найденное ощущение. Попробуйте представить его, подумать, из-за чего оно могло возникнуть и о чем пытается сообщить. В этом процессе мы часто возвращаемся в прошлое и вспоминаем себя в тот момент, когда особенно нуждались в помощи или поддержке. Запишите в дневник все, что почувствуете и вспомните. И не забывайте, что тело часто говорит с нами метафорами, так что не воспринимайте все буквально.

   
Пропотеть, подвигаться, поплакать

   Последняя, самая сложная и важная часть процесса избавления от эмоций — прочувствовать их.

   Иногда вы будете ощущать себя просто ужасно. Иногда — заставлять себя заниматься спортом, йогой, делать растяжки или долго гулять. А иногда вы позволите себе поплакать, заметить и признать все тяжелые мысли.

   Важно помнить, что эмоциональное здоровье — это вовсе не постоянное спокойствие и счастье. Это способность испытывать любые эмоции, позитивные и негативные, и не слишком зацикливаться ни на одной из них. Ментальное здоровье и умение владеть собой означают, что мы можем видеть, чувствовать и проживать мысли, не реагируя на них. Именно через реакцию или ее отсутствие мы берем под контроль свою жизнь.

   Никто из нас не обязан быть идеальным.

   Никто не обязан быть все время счастливым.

   Но если вы готовы каждый день прилагать усилия и полностью проживать все эмоции и чувства, даже те, что вас пугают, вы сможете быть человеком в полном смысле слова. И это будет прекрасно.

   Что вообще значит излечить разум?

   Излечить разум — не то же самое, что излечить тело. Получив физическую травму, мы часто проходим через ясный линейный процесс лечения, постепенно выздоравливаем и рано или поздно возвращаемся в прежнее состояние. Исцеление разума — дело другое, ведь в результате мы не остаемся такими, как были. Разобрав себя на части, мы превращаемся в нового человека.

   Наверное, последняя фраза прозвучала несколько жестко, но так и должно быть. Исцеление — это не просто приятный переход в состояние комфорта и благополучия раз и навсегда. Нет, это самое неприятное, сложное, разрушительное, но и самое важное, что вам вообще придется делать.

   Исцеление — это возврат к естественному состоянию. Вы стремитесь к личной свободе, не позволяете другим навязать вам свою волю, творите без сомнений, самовыражаетесь без страха, любите без условий и оговорок. Ваш истинный образ — это и ваш лучший образ, о каком вы, может, и не мечтали, и одновременно самый важный.

   Как же этого достичь? Тут придется много работать.

   Чтобы исцелиться, нужно проанализировать все, что вызывает у вас раздражение или агрессию, тоску или страх, даже если вы игнорировали эти вещи до сих пор. Придется дать себе полный отчет о том, что именно не устраивает вас в вашей жизни, ведь только так можно найти способ все поправить. Здесь важно предельно честно определить свои чувства, а потом обязательно прожить их.

   Вам придется по-настоящему почувствовать боль, которая вас мучает, а не просто подсознательно воссоздавать ее. Только это позволит в конце концов с ней распрощаться. Исцеление — это не попытка «подчистить» прошлое, снять с него налет страданий и приблизить к идеалу.

   Для исцеления требуется прожить и прочувствовать все до единой эмоции, которые вы старались уничтожить или закопать поглубже, решив, что вам с ними слишком тяжело. Вглядитесь во все темные углы в своей душе: под непроницаемой тьмой скрывается настоящая, безоговорочная, тотальная свобода. Когда вы не боитесь чувствовать, когда перестаете сопротивляться чему бы то ни было в жизни, случается нечто необыкновенное: в душе наступает мир.

   Хочу уточнить: вам не придется страдать вечно. Боль не будет долго мучить вас. Но пытаться обманом убедить себя, что вам стало лучше, еще до того, как вы увидели и прочувствовали прошлое, или что исцеление подразумевает немедленный возврат к себе, каким вы были до всех тех тяжелых событий… ну, вот это совсем неправильно.

   Мы должны пройти через так называемый этап позитивного распада. В этот период мы смотрим на себя по-новому и меняемся так, чтобы если не немедленно достичь комфорта, то по крайней мере справиться со сложной ситуацией.

   Это здоровый подход. Это нормально. Так мы и должны реагировать. Но мы предпочитаем отступать и прятаться — иначе слишком больно. А еще не выходит немедленно начать жить нормальной жизнью (как мы привыкли о ней думать): комфортной, простой, идеальной хотя бы с виду.

   Суть исцеления не в том, чтобы максимально быстро достичь сносного состояния. Это медленное и постепенное создание жизни, которая подходит лично вам. Это встреча с собой и признание собственных ошибок. Это необходимость вернуться в прошлое и исправить их, а потом работать над собой, чтобы избавиться от гнева, страха и малодушия, которые и довели вас до нынешней ситуации.

   Исцеляясь, вы принимаете дискомфорт, который несут перемены, потому что отказываетесь еще хоть секунду терпеть нынешнее состояние дел. Избежать этого дискомфорта не получится: он найдет вас, где бы вы ни прятались. И можно либо пережить действительно сложный период, хоть и с трудом, но выйти за установленные вами же границы и реализовать мечты, либо так и жить в окружении надуманных страхов, оправдывающих ваше бездействие.

   Исцеление поначалу идет тяжело. Вам придется честно посмотреть на себя со стороны; возможно, впервые в жизни. Придется выйти из зоны комфорта, чтобы начать меняться и превращаться в человека, которым вы хотите быть. Придется смириться с отсутствием умиротворенности и безмятежности. Но в ходе исцеления дискомфорт перестанет вас пугать и начнет мотивировать, а моменты покоя будут давать вдохновение и перестанут вызывать привычную тревожность.

   Исцеление меняет все и начинается с готовности прочувствовать то, чего вы до сих пор боялись.

   Давайте уточним вот что: стремление стать лучше естественно для любого из нас. Мы для этого и рождены. Исцеление просто позволяет избавиться от страхов и ограничивающих убеждений, которые не дают двигаться к этой цели.

   Исцеление — это вовсе не движение назад, в прошлое, где вы не могли предвидеть возможные угрозы и не знали, как от них защититься. Никто не говорит, что вы должны обрести прежнюю наивность или неопытность. Вы не вернетесь уже к беззаботной жизни, в которой не знали о боли, трудностях, обо всем хорошем и плохом, что произошло с вами к настоящему моменту. Однако вы получаете нечто большее. Пока вы не знаете, каково это, но, пройдя через боль, вы обретете стойкость, самодостаточность, силу.

   Вы осознаете, что никто и ничто не даст вам избавления, так что придется спасать себя самостоятельно. А это и есть смысл всей жизни.

   Встав на этот путь, вы найдете внутреннюю силу. Вы поймете, что у вас есть и способности, и нужные ресурсы, чтобы придумать стратегию и все изменить. Вы научитесь строить свою жизнь, опираясь на то, что можете контролировать.

   Исцеляясь, вы становитесь сильнее именно там, где прежде были сломлены. Вы находите эмоциональную устойчивость там, где раньше была самовлюбленность. Вы берете на себя ответственность в тех вопросах, где раньше были небрежными. Вы становитесь более чутким, умелым, понимающим. Вы начинаете проявлять эмпатию и тактичность, осторожность, внимательность.

   И перестаете бояться собственного страха.

   Страх нас не защищает, в отличие от действий. Беспокойство не дает защиты, в отличие от умения собраться. Если бесконечно гонять в голове тревожные мысли, легче не станет. А вот умение вдумываться и понимать происходящее поможет.

   Когда мы держимся за страх и боль после травматического опыта, мы видим в них своего рода страховку. Мы ошибочно считаем, что, постоянно напоминая себе обо всех ужасных вещах, которых мы не сумели предвидеть, можно избежать новых неприятностей. Но это не помогает, да еще и мешает реагировать на реальные проблемы. Вы столько времени тратите на переживания из-за монстров, которые вас якобы подстерегают, что забываете о насущных и важных вещах: здоровье, отношениях, планах на будущее, финансах, даже просто мыслях о жизни.

   Полностью исцелившись, вы отказываетесь терпеть дискомфорт. Когда что-то идет не так, вы это быстро замечаете, признаете и начинаете исправлять, потому что теперь знаете, что бывает, если не реагировать.

   Полностью исцелившись, вы обретаете способность мыслить на перспективу и рационально обдумывать причины и следствия. Вы осознаёте, что ваши действия будут иметь последствия и что, если хочется лучше контролировать свою жизнь, придется менять некоторые привычки.

   Полностью исцелившись, вы начинаете понимать, что нет ничего важнее умения получать удовольствие от того, что доступно здесь и сейчас. Препятствия, мешающие осознавать и ценить текущий момент, — это и есть проблемы, с которыми нужно справиться.

   Время бежит быстро, и жизнь не вечна. То, что доступно сегодня, может исчезнуть завтра, и даже если изо всех сил держаться за что-то и сопротивляться изменениям, жизнь не станет безопаснее. Но наступит день, когда то, что сегодня кажется самым ценным, закончится, как заканчивается всё и вся. И тогда вы поймете, что не успели толком получить удовольствие, пока было возможно.

   А что до исцеления — оно приведет вас туда, где основным приоритетом можно сделать качество вашей собственной, такой короткой жизни.

   Чтобы двигаться вперед, не обязательно мстить

   Другие могут и не замечать, что вы сияете от радости. Внутренние перемены могут быть почти не видны снаружи. Мы привыкли искать возможности отомстить или дать сдачи; считается, что о личной трансформации каждый обязан отчитаться в «Инстаграме». Мы начинаем забывать, что значит меняться, совершенствоваться, двигаться вперед.

   Чтобы исцелиться и снова засиять от радости, не нужно доказывать, что люди из вашего прошлого были не правы. Важно, что вы наконец-то чувствуете удовлетворенность и надежду на будущее, а о прошлом больше не думаете. Но если вы хотите лишь внешних перемен, вы продолжаете ориентироваться на мнение тех, кто вас не ценит и даже не собирается.

   Распознать разницу несложно. Те, кто по-настоящему изменился, не особенно задумываются, как их жизнь выглядит для других. Они теперь сосредоточены на том, что сами чувствуют и проживают.

   Реальные перемены всегда искренни. Мы отказываемся от всей наносной мишуры и беремся за самые важные глубинные проблемы. Вот это и есть исцеление. Это и есть настоящие, долгосрочные перемены. В этот момент вы впервые позволяете себе считать собственные ощущения важнее чужого мнения.

   Любой может собрать по кусочкам новый образ себя, который будет лучше прежнего. Любой может отредактировать все до одной фотографии, отсортировать их, сложить из них целую вполне правдоподобную историю. Любой может выглядеть лучше, вложив в это достаточно денег; любой может научиться производить хорошее впечатление; любой может убедить окружающих, что у него все отлично, хотя на самом деле это вовсе не так.

   Если человек тратит столько сил, чтобы всем продемонстрировать свою прекрасную жизнь, это может происходить потому, что внутри у него пусто.

   А что, если перестать переживать о том, выглядите ли вы сегодня лучше, стройнее, прекраснее, чем десять лет назад?

   А что, если начать больше думать о самоуважении, важных отношениях, ясности ума, эмоциональной свободе, о том, нравится ли вам работа, удается ли проявлять эмпатию и доброе отношение к другим?

   А что, если ваши главные достижения — это совсем не то, что можно сфотографировать или измерить, не то, о чем вообще можно рассказать с помощью постов в соцсетях? Как вы сегодня? Лучше, чем вчера? Чувствуете ли себя увереннее, целостнее?

   Истина в том, что в жизни нет «до» и «после». Мы всегда находимся в процессе расставания с чем-то и обретения чего-то нового. И тот момент, которого вы так ждете — когда кто-то найдет ваш профиль в социальной сети и увидит наконец, как у вас все прекрасно… этот момент важен исключительно для вас.

   Вам лишь кажется, будто все только и делают, что думают о вас и наблюдают за вами. На самом деле все смотрят только на себя и думают только о себе.

   Они читают собственную жизнь.

   В этом нет ничего плохого — вообще-то эта мысль освобождает. Она должна стать поворотной точкой и началом вашего исцеления.

   Помните, что вы никого не должны разубеждать — только себя. Возможно, люди из прошлого не так уж плохо к вам относились, как вы подозревали.

   Отпускать все это нужно только вам. Это ваша точка роста. Эти перемены происходят только для вас. Это ваше противостояние и встреча, знакомство с собой. Вы наконец становитесь тем, кем, как вы всегда знали, можете стать. Наконец-то начинаете жить в соответствии с собственным потенциалом.

   И главное: вы осознаете, что прежде не были собой в полной мере.

   Не поступали так, как хотели бы.

   Не делали того, что должны были.

   Не были тем, кем мечтали быть.

   Всякий раз, когда мы изо всех сил стараемся доказать чужую неправоту, на самом-то деле мы рассчитываем смягчить собственное огорчение от того, что не смогли соответствовать своим же ожиданиям.

   Так что давайте договоримся: когда в очередной раз захочется показать всем, как у нас все прекрасно, вы задумаетесь о том, почему чужое одобрение сейчас так важно.

   И почти всегда будет оказываться, что это вы пока собственного одобрения не получили.
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    Глава 6. Построить новое будущее
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Вы прошли сложнейшую часть пути и начали расставаться с прошлым. Теперь важно переключить внимание на настоящее и будущее. Расставаясь с прошлым, мы как будто расчищаем место, чтобы построить нечто лучшее.

   Одна из распространенных ошибок на этом этапе заключается в том, что мы слишком долго фокусируемся на прошлом. Но уже пора представить во всех деталях, какими мы теперь хотим стать, вспомнить о самых прекрасных образах будущего, начать строить новую жизнь, опираясь на повседневные привычки и дела, и понять наконец, в чем наше предназначение.

   Встреча с лучшим образом самих себя

   Один из популярных в психотерапии инструментов — работа с внутренним ребенком[22]. Вы воображаете себя в детском возрасте и стараетесь восстановить связь с той своей версией. В процессе вы можете давать себе советы, возвращаться к особенно травматичным событиям и заново проживать их, опираясь на нынешний опыт.

   Но чаще эта работа начинается, когда нужно дать внутреннему ребенку возможность обратиться к нам нынешним. Именно так мы находим глубоко скрытые желания, мечты, страхи и чувства. Этот процесс похож на обратный инжиниринг[23]: вначале вы определяете масштабные жизненные цели, а потом решаете, что именно нужно делать каждый день, неделю, месяц и год, чтобы этих целей достичь. Не хуже работает и вариант визуализации, при котором будущая версия вас устанавливает связь с вами нынешним.

   
Шаг 1: посмотреть в глаза страхам

   Устройтесь в спокойном тихом месте; обязательно держите под рукой дневник. Важно выбрать момент, когда вы не чувствуете чрезмерного напряжения и готовы прислушаться к советам. Если делать упражнение в состоянии тревоги, она только усилится.

   Закройте глаза и начните медитировать. Несколько мгновений просто глубоко дышите и полностью сосредоточьтесь на себе. Представьте, что сидите за удобным столом в хорошо освещенной комнате, где-то, где вы чувствуете умиротворение и даже счастье.

   Теперь пригласите себя будущего сесть рядом и поговорить. Можете заранее решить, сколько лет вашему воображаемому образу, но чаще всего возраст становится понятен по ходу разговора.

   Обязательно старайтесь вызвать в воображении самый успешный и благополучный образ будущего себя. Если поначалу увидите что-то пугающее, помните, что так проявляется ваш страх перед возможным развитием событий, но с реальностью это никак не связано.

   Преодолев страх, вы начнете получать советы.

   
Шаг 2: рассмотрите свое будущее «я»

   Важно не только то, что говорит ваша будущая версия, но и как она выглядит, как держится, как меняется выражение лица. Цель такой встречи — начать уже сейчас перенимать черты идеальной версии себя, а для этого важно увидеть ее, понять, как менять жизнь и к чему двигаться.

   Обратите внимание на то, как ваш образ из будущего одет, чем занимается каждый день, в каком он настроении. Все это станет подсказками, по которым вы спланируете движение вперед.

   
Шаг 3: попросите совета

   Если начнете разговор, держа в уме длинный перечень вопросов, связанных с вашими нынешними страхами, вы, скорее всего, запаникуете и не будете готовы выслушивать советы. Вместо этого постарайтесь с максимальной открытостью принять все, что ваша будущая версия захочет сообщить. Все слова и идеи должны быть позитивными, ободряющими, поддерживающими, полезными. Даже если вы услышите что-то вроде: «Надо прекратить нынешние отношения», этот совет должен прозвучать так, чтобы вы почувствовали себя спокойно и умиротворенно.

   
Шаг 4: представьте, что получаете «ключи» к новой жизни

   Вот еще одно эффективное упражнение: попробуйте вообразить встречу с собой образца трехлетней, или пятилетней, или даже семилетней давности. Не уходите слишком далеко в прошлое, чтобы вам было о чем говорить, но не обращайтесь и к совсем уж недавнему образу, иначе не заметите, что вы с тех пор изменились.

   Представьте, что сидите где-то, где раньше часто бывали или даже жили. Вам нужно рассказать прошлой версии себя о том, как вы живете сейчас, и передать информацию, которая поможет прийти к этому.

   Покажите ключи от машины, выписку по счету, особенно удачный наряд, адрес электронной почты с новой работы. Попробуйте дать совет насчет карьеры, отношений или даже повседневных привычек.

   А можно поступить наоборот: представить, как ваш образ из будущего рассказывает вам о своей жизни. К примеру, показывает ключи от дома, обручальное кольцо или еще что-то, что должно быть частью лучшей версии вашего будущего.

   Не забывайте, что в процессе такого общения вы должны чувствовать себя спокойно и уверенно. Страх — это лишь иллюзия, трюк, который проделывают с нами мозг и кишечник. И здесь пригодится помощь вашего будущего «я»: вы увидите все, чего можете достичь, и найдете силы жить дальше более уверенно, достойно, с ясным видением цели.

   Избавиться от прошлого через квантовое поле

   Если какие-то происшествия нас пугают и страх потом остается с нами надолго, это значит, что мы переживаем травму.

   Травма возникает, когда мы «отключаемся» от своего главного источника безопасности. Причиной особенно тяжелых травм становится разрыв отношений с теми, кто о нас заботится, но и без этого очень много ситуаций, которые могут в той или иной степени нас травмировать.

   Существует немало теорий о том, что такое травма и откуда она берется. Некоторые считают, что мы наследуем ее от родителей посредством ДНК[24]. Другие убеждены, что травма передается только на ментальном и эмоциональном уровнях, через наблюдение и усвоенные шаблоны поведения. Но чаще всего полагают, что травма — результат очень непростого взаимодействия с другими людьми, с которым мы не можем справиться, поскольку не умеем переживать такие события.

   Как бы там ни было, если вас мучает давняя травма, вы это точно знаете, так как физически ощущаете ее. Она проявляется в тревоге, напряжении, страхе, панике, грусти или чувстве вины, у которых вроде бы нет очевидной причины. Мы излишне болезненно реагируем на определенные раздражители и продолжаем паниковать, даже если они исчезают. Все это и есть признаки травмы.

   
Травма не в голове — она в теле

   Первое и самое важное, что надо знать о травме, чтобы иметь шанс ее преодолеть: травма — это физическое явление, ведь мы накапливаем и храним на клеточном уровне эмоции, энергию, шаблоны поведения.

   К счастью, через рябь на поверхности можно добраться до проблемы на самом дне. Вы можете научиться использовать тело, чтобы начать процесс исцеления.

   
1. Разберитесь, что стало причиной травматического опыта

   Для этого нужно прислушаться к себе и определить, где чувствуется скованность или напряжение. Тело зажимается, чтобы обеспечить нам защиту. Например, если мы ломаем ногу, фасция[25] уплотняется и образует своего рода естественный гипс, не позволяя делать неловких движений. А когда у нас разбито сердце, эмоции притупляются, чтобы мы больше ничего не чувствовали.

   Разумеется, рано или поздно приходится начинать ходить. Приходится снова любить. Приходится жить в полную силу. Приходится постепенно отпускать напряжение, с помощью которого тело пыталось нас защитить, иначе не получится двигаться дальше.

   Восстановление после травмы происходит не только с помощью психотерапии; здесь нужно воздействовать и на уровне физиологии. Когда в следующий раз заметите, что излишне резко реагируете на какой-то раздражитель, попробуйте почувствовать, как в теле появляется напряжение, подготавливающее вас к реакции «бей или беги». Чтобы избавиться от этого, можно глубоко и медленно дышать, и постепенно напряженная зона тела начнет расслабляться.

   Освойте разные приемы и техники, чтобы быстрее успокаиваться. Пробуйте медитировать, правильно дышать, пить больше воды, высыпаться, использовать ароматерапию или звукотерапию — выбирайте то, что вам подходит.

   Вы просто обязаны сделать все, чтобы вывести мозг и тело из фазы паники и режима выживания.

   
2. Восстановите ощущение безопасности

   Вы травмированы, поскольку что-то вас напугало и вы уверены, что оно все еще вас где-то поджидает. Так происходит, когда мы не готовы встретиться лицом к лицу с чем-то сложным: мы внушаем себе, что угроза никогда не исчезнет.

   Психологический аспект исцеления после травмы заключается в том, чтобы восстановить оборванные связи, причем в точности так, как было до травмы. Если ваша травма связана с отношениями, постройте новые благополучные отношения. Если она вызвана денежными проблемами, научитесь управлять деньгами. Если травма произошла в связи с переездами или путешествиями, снова начните путешествовать.

   Мы не избавимся от травмы, если будем избегать ее причины. Преодолев страх, мы часто понимаем: больше всего мы хотим именно того, чего привыкли бояться.

   
3. Прекратите считать мысли и чувства непреложной истиной

   Чтобы преодолеть последствия травмы, нужно прекратить притворяться экстрасенсом. Перестаньте делать вид, что способны предсказать будущее, что запросто угадываете намерения других или что ваши мысли и ощущения полностью соответствуют реальности.

   Используя магическое мышление, мы провоцируем появление чувств, которые запускают разрушительный процесс. Столкнувшись с чем-то, что вызывает страх, мы внушаем себе, что до самой смерти будем жить под властью этого страха. Однако вы не пророк и не знаете, что будет дальше, хотя всегда можете решить, как поступать в настоящем. Мы почти никогда не можем быть уверены в том, что вызвавшее панику событие действительно произойдет. Чаще всего мы сами себя пугаем предположениями, проекциями, событиями, которые, как нам кажется, могут произойти.

   Вы можете думать, что травмы переживают другие, менее благополучные люди, но это не так. У каждого есть свои травмы, и наша жизнь зависит от того, как мы реагируем на них, как развиваемся и учимся владеть собой.

   Стать лучшей версией себя

   Сейчас вы лучшая версия себя?

   Если вам пришлось задуматься над ответом, то, скорее всего, пока это не так.

   У каждого из нас преобладают разные черты характера, и мы действуем в соответствии с ними, учитывая, конечно, и контекст той или иной ситуации. Так работает социальная адаптация: к примеру, с друзьями мы ведем себя иначе, чем с родителями. Умение приспосабливаться к обстоятельствам есть признак хорошо развитой психики.

   Мы более-менее знакомы с актуальными версиями себя. Мы знаем, какие мы в рабочей обстановке, дома или в отношениях. Однако нередко совсем не представляем, какими должны стать, чтобы двигаться вперед.

   В рамках «работы с внутренним ребенком» вы вспоминаете себя в детстве и пытаетесь с собой тогдашним поговорить; не исключено, что вы представляете себя именно в том возрасте, когда перенесли травму. Вы общаетесь с внутренним ребенком, учитесь у него, защищаете или даете советы, в которых тогда нуждались.

   Это упражнение оказывается для многих из нас исцеляющим прежде всего потому, что прежде мы не могли сдвинуться с той точки, в которой застыли в результате травмы, хотя и повзрослели. Не хуже оно работает и в обратную сторону: вы можете представить себя в будущем — образ человека, которым хотите стать, — и поговорить.

   
Чем бы моя лучшая версия занималась сегодня?

   Первый шаг на пути к лучшей версии себя — представить ее образ, не теряя при этом нынешнего контекста. Подумайте: чем бы тот человек, которым вы стремитесь стать, занимался сейчас? Чему посвятил бы сегодняшний день? Как реагировал бы на актуальные для вас проблемы? Как двигался бы вперед? Что думал бы и что чувствовал?

   Ваша лучшая версия должна стать генеральным директором вашей нынешней жизни, управлять ей, принимать все важные решения. Как своего рода главный редактор, или патриарх, или матриарх. Представьте, что вы просто работаете на этого важного человека.

   Разобравшись с тем, что представляет собой ваша лучшая версия, переходите к анализу нынешних привычек, качеств, поведенческих шаблонов, которые вам мешают ей стать.

   
Помните о своих слабостях

   Сильные люди не находятся в плену иллюзий. Они не думают, что всегда и во всем идеальны, и сохраняют психологическую устойчивость вовсе не за счет подобных заблуждений. Такие люди отлично знают о своих сильных и слабых сторонах.

   В бизнесе сильные люди часто передают ответственность за работу, в которой не сильны, другим. В частной жизни — осознают собственные ограничения и возможные триггеры. Именно поэтому им проще двигаться вперед и работать над собственными недостатками.

   Одна из самых важных способностей заключается в том, чтобы признать: «Знаю, мне это дается с трудом, поэтому я найду время и поработаю над этим».

   
Будьте готовы кому-то не понравиться

   Сильные люди — это не обязательно те, кто всем и всегда нравится. Они не жаждут чужого одобрения, и в этом их секрет.

   Чтобы стать по-настоящему сильным человеком, вы должны быть готовы кому-то не нравиться. Речь не о том, чтобы намеренно отталкивать людей. Просто всегда найдется кто-то, кто вас не одобрит, что бы вы ни делали. Сильные люди это осознают. Нет такого жизненного пути, на котором вы не столкнулись бы с сопротивлением и неприятием со стороны кого-то из окружающих. Поэтому важно, чтобы вы не просто были готовы кому-то не понравиться, но научились предвидеть это и действовать соответственно.

   
Действуйте целенаправленно

   Сильный — значит целеустремленный.

   Чтобы быть по-настоящему сильным, человек должен опираться на полную и непререкаемую уверенность в отношении того, что он собирается создать. Для этого нужно перестать жить одним днем и усвоить принцип «жить, чтобы оставить что-то после себя».

   Ваша цель не статична и со временем меняется. Чаще всего она определяется как пересечение нескольких множеств: то, что вам интересно, то, что вам удается, и то, в чем нуждается человечество. Чтобы обрести внутреннюю силу, важно понимать, что именно вы хотите создать и чего достичь. Вы не сможете изо всех сил поверить в мечту, если она не отражает вашу личность.

   
Проделайте внутреннюю работу

   Возможно, это самое важное дело, но именно ему мы часто не уделяем внимания — уж слишком оно некомфортно.

   Внутренняя работа — это анализ причин, по которым что-то стало для вас триггером, оказывается для вас триггером или расстроило. Это попытка разобраться, что жизнь пытается вам сказать, и решить, как вы можете расти за счет этого опыта. По-настоящему сильные люди принимают все, что с ними происходит, и, скажем так, перерабатывают это. Они используют самые разные ситуации как возможности для роста и развития. Такой тип душевной и умственной работы совершенно необходим, если вы хотите стать сильным человеком.

   Сильные люди вовсе не агрессивны, ведь чаще всего агрессия — это защитный механизм. Сильные люди реже других выходят из себя, столкнувшись с мелкими неприятностями, и сильнее хотят разобраться с крупными.

   Разумеется, все это лишь начало. Дальше стоит научиться упрощать собственную жизнь, поменьше рассуждать об амбициях и почаще демонстрировать достижения. Постепенно улучшайте состояние здоровья. Примите тот факт, что любой человек может чему-то вас научить. Возьмите за правило спокойно воспринимать уязвимость, ведь именно с нее часто начинаются значимые перемены. Осознанно планируйте свой день.

   Старайтесь в любой ситуации рассуждать так, как это делала бы ваша лучшая версия. Научившись смотреть на мир через эту оптику, вы сможете выстроить жизнь, которая отражает желания и намерения самой сильной стороны вашей натуры. Она уже существует. Вам лишь надо понять, как установить с ней контакт.

   Объясняем свои чувства

   Если хотите добиться эффективности в терапии, политике, отношениях, когда учите детей или отговариваете кого-то от непоправимого шага, когда заводите друзей, развиваете существующие связи и добиваетесь результата, используйте один интересный прием.

   Его мало кто знает, и сил он требует не так уж много. Однако он обезоруживает: люди открываются вам, начинают охотнее к вам прислушиваться и идти навстречу. Этот прием исцеляет, меняет мироощущение, но самое важное в том, что так вы делаете первый шаг к прогрессу. Итак, это валидация (объяснение и принятие) собственных чувств.

   Объясняя чувства, вы не обязательно признаете их разумными или правильными, не всегда считаете их самой здоровой или логичной реакцией. Объясняя собственные чувства, вы не делаете их более реальными. Вы просто напоминаете, что человеку свойственно чувствовать, даже если чувства не до конца понятны.

   Как часто мы хотим, чтобы партнер прекратил рассуждать о вариантах действий и просто сказал что-то вроде «черт возьми, это просто ужасно»?

   Как часто у нас как будто гора с плеч падает, если мы позволяем себе признать: «Да, я переживаю дикий стресс, и это понятно и нормально»?

   Насколько легче нам становится, когда мы наблюдаем за чьей-то историей, скажем в кино, и по-настоящему понимаем ее, даже если она тяжела и трагична?

   Насколько лучше мы себя чувствуем, когда позволяем себе обидеться, расстроиться или разозлиться без разумной причины?

   Когда мы не отказываем себе в праве чувствовать, происходит нечто необыкновенное. Нам больше не нужно выплескивать эти чувства на других, так как не требуется больше оправданий и объяснений. Мы просто разрешаем себе обижаться, злиться и постепенно переживаем эти эмоции, не мучая других.

   Когда человек плачет или устраивает истерику, он чаще всего не ждет советов или инструкций. Ему нужно, чтобы кто-то подтвердил: можно переживать всю эту бурю эмоций, и это нормально. Он может даже преувеличить степень переживаний, потому что готов на все, лишь бы кто-то сказал: «Мне так жаль, что ты столкнулся со всем этим». И дело не в том, что человек этот идиот или ни на что не способен. Просто он, как и большинство из нас, не умеет толком переживать свои чувства, и ему приходится рассчитывать только на механизмы психологической защиты, часто неадекватные.

   Когда мы не можем объяснить и обосновать собственные чувства, мы снова и снова пытаемся найти кого-то, кто сделает это за нас, но толку тут мало. Попав в этот цикл, мы никогда не получаем желаемого. Со стороны кажется, что нам просто не хватает внимания, комплиментов, добрых слов. Или что мы намеренно все драматизируем, слишком негативно настроены, видим в своей жизни только плохое. Но, когда человек жалуется на какую-то ерунду — причем вроде бы дольше и громче, чем того требует ситуация, — он вовсе не пытается добиться от нас помощи. Ему нужно, чтобы мы объяснили и признали его чувства.

   Нередко это становится поводом для самосаботажа. Когда мы до краев наполнены горем, мы совершенно не можем позволить себе расслабиться, получать удовольствие от жизни или отношений. Это кажется предательством или оскорблением самих себя. Нам невероятно важно подтвердить обоснованность наших чувств, причем мы даже не понимаем толком почему.

   
Почему это работает?

   Представьте, что ваши чувства — это вода, которая бежит через тело. От ваших мыслей зависит чистота «водопровода». От чистоты водопровода зависит качество воды.

   Если вы вдруг замечаете ощущение, которое вам не нравится и которого вы не ожидали — как будто воображаемый водопровод где-то прорвало, — первой реакцией будет скорее повернуть вентиль и прекратить движение воды. Но если воду остановить, она не исчезнет: просто возрастет давление, а те части тела, которые перестали получать воду, пострадают. Цепная реакция охватывает всю систему.

   Иногда вода после этого понемногу исчезает. А иногда водопровод прорывает в другом месте: со стороны это выглядит как эмоциональный срыв. Когда воду не удается сдержать, мы плачем, горюем и рассыпаемся на части, то есть переживаем процесс перезагрузки. Это позитивное разрушение: мы чувствуем опустошение, но потом нам становится лучше.

   Во время прорыва «водопровода» ваши чувства получают наконец объяснение, и вы даете себе право все их прожить — другого выхода нет. Именно это происходит в процессе психотерапии. Это происходит, когда мы позволяем себе выплеснуть эмоции, выпустить пар. Это происходит в момент катарсиса. Мы смотрим невеселое кино, и оно нам нравится именно потому, что дает право погрустить, а мы такого права себе обычно не даем.

   Но есть и более здоровый и легкий путь: можно научиться переживать чувства в реальном времени. «Обосновать и объяснить чувства» — звучит серьезно, но вообще-то это значит лишь, что вы даете себе на них право.

   Когда вы излечиваетесь от травмы, часто бывает важно позволить себе прочувствовать всю глубину эмоций. Наверняка вам уже приходилось это делать. К примеру, если умирал кто-то из родственников, с кем вы не были в особенно близких отношениях. Узнав о смерти, вы, конечно, огорчились, однако на похороны не ездили, не рыдали целый час и в целом продолжили жить как обычно. Скорее всего, вместо этого вы испытывали приступы грусти — и в тот день, и на следующий, и, возможно, через неделю. Волны горя накатывают с разной интенсивностью. Когда вы не сопротивляетесь, то можете поплакать и погрустить, а еще, скажем, поспать, принять ванну или даже взять отгул. Постепенно, без особенных усилий с вашей стороны, грусть проходит, и вам становится легче.

   Нередко бывает достаточно просто ощутить эмоцию и признать ее существование, чтобы она прошла сама по себе. Если нам не нужно делать ничего, кроме принятия эмоции, то можно просто позволить себе побыть в ней, прожить ее. Но такая здоровая реакция появляется не всегда: мы, разумеется, не можем позволить себе расплакаться прямо на рабочем месте, если вдруг настроение испортилось. Перекрывать иногда вентиль вполне можно и нужно, но важно потом открыть его, скажем, вернувшись домой после рабочего дня. Вполне нормально сдерживать эмоции и осознанно решать, где и когда можно прочувствовать их полностью. Думаю, всем нам будет полезно научиться проживать эмоции осознанно, выбирая для этого безопасное место и подходящее время.

   Для этого можно использовать самые разные форматы и приемы. Мы можем выделять несколько минут в день на то, чтобы разобраться в себе: оставшись наедине с собой, дать волю эмоциям, не пытаясь их оценивать или изменять. Можно просто позволить себе поплакать перед сном. Кстати, многие из нас считают такое поведение признаком слабости, но на самом деле способность плакать — признак сильной, здоровой психики. А вот если поплакать из-за неудачи или несчастья не получается, это, скорее всего, симптом серьезной проблемы.

   Попытка обосновать чьи-то чувства — это тренировка эмпатии, момент, когда разговор начинается с фразы «Чувствовать себя так вполне нормально». А вот когда мы заявляем, что кто-то испытывает «неправильные» чувства, человек замыкается — ему просто становится стыдно. Он наверняка и без того уже думает, что с ним что-то не так. Если вы с самого начала заставляете человека защищаться, а значит, паниковать и еще сильнее подавлять свои эмоции, вы только усугубляете ситуацию.

   Другое дело — сказать, что любой в такой ситуации наверняка чувствовал бы себя так же. Признать, что ваш собеседник переживает сейчас сильные эмоции, но это вовсе не значит, что его жизнь разрушена. Напомнить, что удары судьбы часто заставляют нас чувствовать себя побежденными — и это вполне нормально. Такие слова будто снимают часть груза с плеч человека. Мы и сами знаем, что, переставая сопротивляться неприятным чувствам и позволяя себе их прожить, быстрее осознаем их конечность. Мы видим, что иногда проблема заключается даже не в том, что мы раздавлены, а в нашем отказе принять ситуацию как она есть. Этим мы только добавляем себе страданий, хотя лучше было бы просто поплакать и начать избавляться от тяжелых эмоций.

   Когда мы валидируем чужие чувства, мы учимся валидировать собственные. А чем лучше мы это делаем, тем сильнее становимся. Мы видим, что эмоции — это вовсе не угроза, а информация. Они подсказывают, что именно для нас важно, что приносит удовольствие, что мы хотим сохранить. Эмоции напоминают, что жизнь быстротечна, сложна, прекрасна. Только почувствовав, что мы готовы принять тьму, мы начинаем видеть свет.

   Формирование жизненных принципов

   Если вы растеряны, или даже не представляете, чего хотите от жизни, или, что еще хуже, боитесь, что все вами построенное рухнет и погребет вас под обломками, вам нужно вовсе не вдохновение и не позитивное мышление.

   Если у вас проблемы с деньгами, вам нужны принципы управления ими.

   Если у вас проблемы в отношениях, вам нужны принципы для этой сферы жизни.

   Если у вас проблемы на работе, необходимы принципы и для этого.

   Если у вас проблемы с жизнью, нужно сформулировать жизненные принципы.

   Если денег станет больше, это не решит проблем с деньгами, поскольку вы останетесь прежним. Новые отношения не решат проблем, связанных с отношениями вообще, и не помогут вам полюбить себя. Новая работа не докажет, что вы способны браться за сложные профессиональные задачи или соблюдать баланс между работой и отдыхом. И жизненные трудности тоже не исчезнут сами собой.

   Проблемы как таковые не делают вас сильнее, если вы не учитесь меняться и адаптироваться. Главная переменная здесь — вы сами. Общий знаменатель — ваша способность менять взгляд на мир и на свое место в нем.

   Важно понимать: человек, получающий 500 000 долларов, может иметь массу долгов и мучиться из-за этого не меньше, чем тот, кто зарабатывает всего 50 000 долларов. Вообще-то такое происходит чаще, чем мы думаем. Люди с небольшим заработком вынуждены учиться управлять деньгами, а те, у кого денег полно, иногда думают, что благодаря этому принципами можно пренебречь.

   Вы можете разрушить отношения так же быстро, как и наладить их, просто потому, что отношения с другими во многом зависят от вас. Дело не в том, что вы еще не встретили идеального партнера, который никогда не раздражает и всегда восхищается вами.

   Вы можете найти идеальную работу, с очень удобным расписанием и отличной зарплатой, но чувствовать себя совершенно не на своем месте. Возможно, вы не умеете планировать, определять приоритеты, строить отношения с коллегами или добиваться профессионального роста. Те из нас, кто «живет как в сказке» или «следует за мечтой», могут быть не менее несчастными, чем те, кто живет иначе.

   Пока у вас не появятся принципы, жизнь не станет лучше. Проблемы будут вас преследовать и лишь усугубляться.

   Все хорошее, что с нами случается, служит своего рода увеличительным стеклом, показывая, где и в чем нам нужно расти. Настоящая любовь помогает разглядеть самих себя. Деньги помогают понять самих себя. Идеальная работа дает возможность узнать о себе много важного. Мы видим хорошее, плохое и все то, что нужно немедленно и решительно менять.

   Принципы не появятся сами собой, если сейчас их нет. Если вы не исходите из того, что нужно жить по средствам, вы не сможете это делать и когда заработаете серьезные деньги. Если вы рассчитываете, что кто-то другой поможет вам обрести чувство собственного «я», так будет, даже если вы встретите «того самого» человека; вы лишь снова испортите отношения.

   
Что такое принцип?

   Принцип — это важная истина, которая может стать фундаментом всей жизни. Это не просто мнение или убеждение; он формируется на основе причинно-следственных связей.

   Принципы — это наши личные ориентиры в жизни.

   Вот несколько примеров принципов, связанных с деньгами: стараться свести к минимуму постоянные расходы; расплатиться по кредитам и больше в долг не брать; жить по средствам; откладывать на черный день.

   Многие финансовые эксперты советуют прежде всего выплачивать долги: такая привычка может стать первым шагом к здоровому финансовому поведению. Накопившиеся за день-два проценты вас, конечно, не разорят. Однако накопившиеся лет за двадцать — могут и разорить, так как составят уже десятки тысяч долларов, а то и больше. Доходность от инвестиций за день тоже будет, скорее всего, невелика. Однако лет через двадцать уже станет серьезной суммой.

   Принципы позволяют нам перейти от краткосрочного выживания к долгосрочному благополучию.

   Почти все в жизни подчинено принципам. Стивен Кови, один из самых известных бизнес-экспертов и коучей в мире, объясняет это так: принципы — такой же закон природы, как, скажем, гравитация. Это не то же самое, что ценности: ценности субъективны, а принципы объективны[26]. «Мы свободны в выборе своих действий на основе знания верных принципов, однако мы не свободны в выборе последствий этих действий»[27], — считает Кови.

   Тогда получается, что если мы в соответствии со своими принципами ежедневно едим здоровую еду, то непременно заметим улучшение здоровья. Если мы каждый день на протяжении многих лет пишем хотя бы по предложению, в итоге у нас получится значительная работа. Если мы дисциплинированно выплачиваем каждый месяц часть долга, то рано или поздно долг исчезнет. Если мы регулярно и с умом инвестируем, то со временем увидим отдачу.

   Как объясняет писатель и психолог Бенджамин Харди, вся наша жизнь подчинена принципам: «Большинство студентов начинают учиться лишь накануне экзаменов. А можно ли работать в такой же спешке и бессистемно, если вы, скажем, фермер? Разве может фермер позволить себе забыть о рассаде весной, пролениться все лето, зато осенью как следует взяться за работу? Нет, конечно. Ферма — это сложная природная система, развивающаяся по определенным принципам»[28].

   Таков и человек.

   «Во всем и всегда работает закон урожая: что посеяли, то и пожнем. Мало того, если подходить к посадкам системно и с умом, то со временем можно рассчитывать на экспоненциальный рост урожайности. Во многих случаях мы не ощущаем последствий своих действий немедленно, и это может вводить в заблуждение. Если вы выкурили всего одну сигарету, вы, конечно, не рискуете заработать рак. Если вы разок потратили на кофе 10 долларов, это вряд ли сильно ухудшит ваше финансовое состояние. Однако со временем подобные привычки могут иметь колоссальные негативные последствия. Оказывается, если откладывать 10 долларов в день в течение 50 лет, да еще под сложные проценты из расчета 5% годовых, вы накопите 816 000 долларов»[29].

   Инвестируя, вы не ждете немедленной отдачи. Однако вы можете спокойно спать, если знаете, что каждый день понемногу строите свое прекрасное будущее, просто следуя принципам. Мелочи, повторяющиеся регулярно на протяжении долгого времени, дают существенный эффект.

   
Почему здесь не помогает вдохновение?

   Вдохновение может быть обманчивым. Если смелая мечта не подкреплена стратегическим планом, она, скорее всего, не сбудется.

   Вдохновение — это ощущение, опираясь на которое вы можете начинать серьезную долгую работу. Вы позволяете себе размышлять и фантазировать, а потом выстраиваете в воображении образ прекрасного будущего — во всех деталях.

   Принципы — дело скучное. Они не вдохновляют. Принципы — это те же законы природы.

   Принципы не дают немедленного удовлетворения. И мы не начинаем в один момент чувствовать себя лучше.

   Вот почему мы так часто ищем вдохновения, которое в итоге оказывается неэффективным. Мы позволяем разуму и сердцу увлечься какой-то абстрактной мечтой, поверить, что именно этого и хотим, не оценивая, готовы ли мы к каждодневной работе ради нее и есть ли у нас необходимые ресурсы.

   Если вдохновение не подкреплено принципами, позволяющими достичь желанной цели, мы оказываемся еще более растерянными и разочарованными.

   
С чего начать вырабатывать принципы?

   Никто из нас не рождается с набором разумных и надежных принципов. Мы вырабатываем их с опытом.

   В жизни есть место самым разным принципам, и некоторые из них могут противоречить другим. Вот почему так важно сформулировать собственные принципы, которые будут соответствовать вашим целям и образу жизни.

   Для начала спросите себя:

   
• Что для вас является ценностью? Что вам искренне небезразлично?

   • Какие чувства вы хотите испытывать от жизни?

   • Что вас тревожит или смущает?

   
Ответить можно, например, так:

   
    Я ценю отношения, поэтому по возможности буду считать их важнейшим приоритетом; это и есть один из моих принципов. Еще один важный принцип: я ценю честные и позитивные отношения, поэтому не хочу больше встречаться с кем-то просто так. Если потенциальный партнер не будет готов к серьезным отношениям через какое-то разумное время после знакомства, я буду расценивать эту нерешительность как «нет».

   

   Возможно, вы особенно цените финансовую независимость, а потому для вас важным принципом будет регулярное откладывание какой-то суммы, чтобы выплачивать долги или инвестировать. Если вы цените личную свободу или возможность путешествовать, вы в соответствии со своими принципами можете работать на себя, найти удаленную работу или вариант с гибким графиком.

   Сформулировав свои принципы, вы можете осознанно заняться своей жизнью. Вы можете начать работать на цели, которые соответствуют тому, чего вы хотите и чего не хотите. Благодаря такому подходу вы станете гораздо спокойнее и счастливее.

   По-хорошему всю жизнь нужно строить, опираясь на собственное представление о себе и свои приоритеты. Здесь не предполагается безудержный разгул воображения, как при работе с картой желаний[30]; этот подход заметно эффективнее.

   Найти свое предназначение

   Мы без конца слышим, что нужно доверять интуиции и следовать велению сердца, например бросить работу и начать делать то, что по-настоящему нравится. Наслушавшись подобных советов, но не зная, с чего же начать, мы чувствуем разочарование. Если вы думаете, что не знаете, как быть со своей жизнью, на самом деле вы просто не поняли пока, что вы за человек.

   Поиск предназначения не обязательно приводит к осознанию, что вам, к примеру, лучше всего уйти в монастырь или посвятить жизнь какой-то единственной цели. Предназначение — это далеко не только работа или область деятельности. Ваше основное предназначение — жить, здесь и сейчас. Ваше появление изменило мир, просто вы пока этого не видите. Без вас все было бы иначе. Это важно осознать. Ведь если вы убедите себя, что ваше предназначение сводится к конкретной работе или социальной роли, то что будет, когда вы эту работу бросите, уйдете на пенсию? Или, скажем, когда дети вырастут и родительские обязанности перестанут занимать все ваше время?

   Вы окажетесь в полной растерянности, так как привыкли ошибочно считать, что исчезла единственная цель вашего существования.

   Возможно, ваше предназначение на сегодня — улыбнуться кому-то, кто именно сегодня особенно несчастен. Конечно, не исключено, что на ближайшие десять лет оно действительно связано с работой. Осознав, что мы всегда влияем на окружающий нас мир, мы начинаем понимать вот что: самое важное, что можно сделать для более осмысленной жизни, — это работать над собой и осознанно становиться максимально счастливым, добрым и милосердным.

   Понимание собственного предназначения не означает, что с этого момента жизнь станет легкой или что вы всегда будете знать, как поступить. Вообще-то у тех из нас, кто точно знает, куда движется, будущее как раз не бывает ясным — в противном случае они бы двигались по чужому плану.

   Чаще всего, начиная размышлять о своем предназначении, мы первым делом думаем о работе или каком-то важном деле. И действительно, карьера очень важна. Мы проводим в работе большую часть дня, если не жизни. Осознав, как в рамках своей работы мы можем принести пользу человечеству, мы начинаем иначе относиться к ней, и преодолевать сложности становится проще.

   Цель вашей жизни — это точка пересечения всего многообразия ваших навыков, интересов и потребностей человечества.

   Вы — это образ вашего будущего. Вы сами, весь ваш опыт, все, что вы умеете, все обстоятельства, которые пришлось пережить, все, что вас искренне увлекает, — это не случайный набор, а отражение вашей личности и вашего предназначения.

   Однако разобраться в себе не так уж просто. Вы вполне можете считать, что не до конца понимаете пока, каковы ваши таланты, или даже не знаете толком о своих увлечениях. И это нормально, так как предназначение не требует от нас быть в чем-то гением.

   Предназначение — это не то, в чем вы и только вы способны достичь недоступных больше никому вершин. Это занятия, которые вас по-настоящему привлекают, которые вам удаются, которые вызывают у вас особенные эмоции. И вы здесь, чтобы выяснить, что же это такое. Вы здесь, чтобы что-то изменить. Ваша конечная цель — стать идеальной версией себя. А все остальное будет следствием этого.

   Разбираемся, что же вы хотите делать со своей жизнью

   Сейчас я предложу вам несколько вопросов, которые помогут вам понять, в чем ваше предназначение.

   
Что или кто стоит ваших усилий?

   Даже если вы станете заниматься только тем, что любите, жизнь не всегда будет легкой и безмятежной. Везде встречаются трудности и сложные задачи, поэтому главный вопрос формулируется так: ради чего вы готовы приложить серьезные усилия? Ради чего готовы поступиться комфортом?

   
Закройте глаза и представьте свой идеальный образ. Что это за человек?

   Ваш идеальный образ — самый любящий, добрый, продуктивный, осознающий себя человек — это и есть вы. Все остальное есть лишь результат действия механизмов психологической защиты, которые вы выработали или подсмотрели у других.

   
Что бы вы делали без социальных сетей?

   Если бы вы знали, что не сможете похвастаться, продемонстрировать успехи или даже просто поделиться новостями о том, чем решили заниматься, как это изменило бы ваши амбиции? Отвечая на этот вопрос, вы начинаете отделять дела, которыми вы занимаетесь по зову сердца, от того, что просто позволяет выставить себя в выгодном свете.

   
Какие занятия даются вам особенно легко?

   Те занятия, которые даются вам легче прочих, — это путь, о котором вам стоит подумать в первую очередь. На этом пути для успеха может потребоваться меньше всего усилий.

   
Как мог бы выглядеть ваш идеальный день?

   Забудьте о громких словах, титулах и солидном резюме. Подумайте, что бы вы хотели делать в качестве повседневной рутины? Многие из нас выбирают работу, которая, как поначалу кажется, принесет удовлетворение и даже счастье. Но со временем выясняется, что нам нравился какой-то придуманный образ, а не сама повседневная деятельность.

   
Что вы хотите оставить после себя?

   Попробуйте поразмышлять не о том, что будет в вашем резюме, а о том, что станут говорить о вас потомки. Как бы вы хотели, чтобы вас запомнили? Чем бы хотели прославиться?

   Безусловно, приятно размышлять обо всех своих талантах и сильных сторонах, однако есть и более важный элемент, нередко связанный с болью. Многие приходят к осознанию своего предназначения не потому, что выявили все таланты и поняли, как их лучше применить, а потому, что в какой-то момент оказываются в тупике — растерянные, опустошенные, вымотанные.

   Переживая сложности и трудные времена, мы начинаем понимать, что для нас по-настоящему важно. Как будто вдруг появляется искорка, которая, разгораясь по мере нашего движения вперед, превращается в пламя, преображающее всю нашу жизнь.

   Истории многих успешных людей начинаются с невообразимых трудностей. Но даже в самых невероятных обстоятельствах эти люди вынуждены действовать. Они не способны просто сидеть и покорно ждать перемен; они понимают, что обязаны стать настоящими героями и создать для себя более светлое будущее.

   В конце пути ваше предназначение будет определяться не тем, сколько вам приходилось страдать и что делать, не обстоятельствами, в которых вы оказывались, а тем, как вы реагировали на превратности судьбы, кем были для своих близких и что делали изо дня в день, чтобы постепенно, одним лишь вам доступным способом менять судьбу человечества.
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    Глава 7. От самосаботажа к самоконтролю
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Может показаться, что переход от самосаботажа к самоконтролю — это невероятное, почти невозможное преображение. Но на самом деле все происходит естественным образом, как только вы понимаете, что сами же себе мешали, и осознаете, что способны двигаться вперед.

   Контроль и подавление эмоций

   Буддисты считают, что способность контролировать разум есть путь к просветленности[31], то есть к спонтанности и истинному счастью.

   Идея эта проста в теории, но крайне сложна на практике. Исследуя возможности собственного разума и приучая его реагировать определенным образом, мы в известном смысле приближаемся к пониманию собственной сути, что и есть, по мнению буддистов, высшая радость.

   Если вам случалось оказаться на занятиях по медитации, вы наверняка знаете, что первый принцип контроля над разумом не самый очевидный. Оказывается, требуется полностью отказаться от контроля.

   Чтобы научиться управлять разумом, буддисты практикуют отрешенность: сидят безмятежно, дышат ровно, позволяют мыслям возникать, смешиваться и исчезать. Они считают, что для контроля над разумом нужно подчиниться разуму, позволить ему вести себя как заблагорассудится и управлять лишь собственными реакциями на это поведение.

   
Как понять, подавляете ли вы эмоции или контролируете их?

   Подавление эмоций — это стратегия управления эмоциями, которую люди используют в отсутствие более адекватных механизмов.

   Нередко все происходит примерно так: человек отрицает или игнорирует собственные переживания и реакцию на ситуацию, считая, что все это пройдет само собой. Со временем накопленное напряжение начинает мешать все сильнее, и в итоге наступает переломный момент — эмоциональный срыв.

   Как правило, психотерапевт помогает пациенту прекратить подавлять эмоции, признать их существование и решить, как на них реагировать.

   В процессе восстановления после травмы подавление эмоций и способность их контролировать могут казаться очень похожими. Когда вас кто-то подрезает на дороге и вы решаете сдержаться и не кричать обидчику вслед, вы подавляете свои эмоции или контролируете их? Если партнер несет чушь и вы намеренно не отвечаете, вы подавляете чувства или контролируете? А когда коллега без конца донимает вас вопросами по проекту и вы решаете просто не реагировать?

   
Подавляем неосознанно, контролируем сознательно

   Подавленные эмоции проявляются примерно так же, как и некоторые когнитивные искажения, например предвзятость восприятия. Мозг сортирует информацию и допускает до вашего внимания только те факты или впечатления, которые соответствуют уже сложившимся у вас убеждениям. Вы можете не замечать, но эта особенность работы мозга очевидным образом на вас влияет.

   В противоположность этому контроль над эмоциями подразумевает осознание того, что вы чувствуете и переживаете. Вы понимаете, что злитесь, раздражены или грустите, и решаете, что с этой информацией делать. Строго говоря, вы контролируете даже не эмоции, а связанное с ними поведение.

   Подавляя эмоции, вы не знаете, что чувствуете, и перестаете управлять собой. Контролируя эмоции, вы прекрасно знаете, что чувствуете, и по большей части управляете своим поведением.

   За рулем, в споре, в конфликте со сложным коллегой — в любой сложной ситуации вы должны осознавать, что именно чувствуете, но контролировать свои реакции. Эмоции уходят, а поведение остается. Вы всегда в ответе за то, как решили реагировать.

   Мы склонны думать, что показатель физической силы — это вес, который мы можем поднять, или дистанция, которую в состоянии пробежать, или, скажем, рельеф мышц. На самом же деле физическая сила — это способность организма эффективно управлять собой, справляться с повседневными задачами и трудностями.

   Такой подход верен и для душевного здоровья. Дело не в том, насколько счастливыми мы выглядим, насколько у нас все хорошо или в какой мере мы готовы демонстрировать безусловный «позитивный» настрой. Важно, способны ли мы справляться с повседневными задачами и неожиданностями достаточно гибко и осмысленно, не мешая себе двигаться вперед.

   Эми Морин в своей знаменитой работе[32] описала некоторые типы поведения, которые не свойственны психологически устойчивым людям. Конечно, важно выяснить, как такие люди себя ведут, но что, если вы еще не готовы действовать так же? Вот с чего можно начать, чтобы добиться психологической устойчивости.

   Научитесь снова себе доверять

   Душевный покой — это состояние, в котором мы чувствуем, что все в целом хорошо и всегда так и будет. Уже много веков в рамках духовных и метафизических практик люди стремятся обрести такое ощущение. Эта идея стала особенно модной с развитием популярной психологии.

   Альбер Камю писал: «В разгар зимы я понял наконец, что во мне живет непобедимое лето»[33]. Вот это и есть описание внутреннего покоя: что бы ни происходило, вы знаете, что в вашей душе есть место, где живет полное спокойствие и абсолютное знание. Вы способны в любой момент вернуться туда и даже прожить всю жизнь в полном единении с этими ощущениями. Нужно лишь научиться устанавливать связь, а потом приучить мозг, склонный без конца обдумывать самые негативные сценарии, реагировать по-новому.

   Замечали когда-нибудь, как люди говорят, что уверены в чем-то «в глубине души»? Многим приходилось слышать фразы вроде: «Я, конечно, переживаю, но в глубине души знаю, что все будет в порядке». Или: «Я ужасно злюсь на него, но в глубине души знаю, что он меня любит». О чем, как вы думаете, тут речь? Где это — в глубине души? А ведь они говорят о том самом месте где-то внутри, где хранится безграничная мудрость, понимание жизни, способность с большей проницательностью посмотреть на происходящее. Сюда не доходит влияние стресса и страхов, которым подвержен разум.

   Для обретения внутреннего покоя крайне важно научиться восстанавливать связь с этим местом «в глубине души», где хранится уверенность в том, что все будет хорошо.

   Есть еще одна отличная метафора из области медитации: спокойствие схоже с абсолютно неподвижной водой в большом озере. Ваши мысли и действия — словно камушки, которые попадают в воду: из-за них появляется рябь. Медитация же помогает успокоиться настолько, чтобы вода, по которой пошли круги, вновь стала неподвижной. Не нужно заставлять воду замереть — это происходит само собой, когда вы перестаете ее волновать. Так и с обретением внутреннего покоя: его не нужно создавать — к нему важно вернуться.

   Формулирование истинных целей

   Одна из важнейших составляющих поиска внутреннего покоя — отказ от стремления к «счастью».

   К сожалению, счастье — вещь ненадежная. В погоне за счастьем мы рискуем оказаться в слишком сильной зависимости от достижений, материальных благ или каких-то обстоятельств, от мнения других или жизненных событий. Ставя себе целью достичь счастья, вы неизбежно приходите к выводу о его двойственной природе: в паре с ним всегда следует ощущение несчастья. А если вместо этого стремиться к внутреннему покою? Это состояние баланса. Если ваша цель — внутренний покой, вы не можете проиграть.

   Большинству в этом непросто разобраться. Часто люди упорно создают проблемы, переживают стресс, драматизируют, так как эго привыкло, что чувство удовлетворения зависит от внешних достижений. Вот это и есть первостепенный признак того, что человек не достиг еще внутреннего покоя: постоянный и часто хаотичный поиск удовлетворения, подтверждения собственной значимости, ощущения принадлежности к чему-то.

   Не то чтобы счастье было совсем уж недостойной или недостижимой целью, нет. Просто именно внутренний покой дает чувство настоящего счастья, а все остальное есть лишь попытки убедить себя, что вы в целом «в порядке».

   Можно посмотреть на это так: что, по-вашему, приносит вам счастье? Деньги, отношения, повышение в должности? А что произойдет, когда вы все это получите? На протяжении всей своей истории человечество ищет ответ на этот вопрос и всегда отвечает одинаково: вы вернетесь к исходной точке, к началу поиска. Подобного рода счастье не является истинным. Только состояние полного мира с собой каждый день дает истинное ощущение чуда, радости и полного присутствия в мире.

   
Почему нам так сложно обрести внутренний покой?

   После всех этих рассуждений о необходимости «вернуться» в состояние внутреннего покоя возникает вопрос: а почему, собственно, мы его утратили? Это неплохо понимать, если мы рассчитываем вновь его найти.

   Взрослея, мы учимся приспосабливаться к внешней среде, усваиваем убеждения и идеи, присущие тем, кто нас окружает. В детстве мы особенно уязвимы и легко копируем чужие шаблоны поведения. Из них складываются защитные механизмы, которыми мы и пользуемся всю жизнь.

   Если нас с детства не учат возвращаться в состояние внутреннего покоя, мы начинаем доверять тому, что говорит наш разум. И вот тут-то мы теряемся, так как наши мысли по большей части являются порождением того, что буддисты называют «обезьяньим умом»[34]. Неврологи считают, что все дело в одновременной работе многочисленных рецепторов, которые выстраивают ассоциации, не всегда имеющие отношение к реальности.

   Доверяя собственным мыслям, мы позволяем им формировать наши чувства. Так начинается цикл, в который попадают большинство из тех, кто не осознает происходящего. Вот возникает странная или даже страшная мысль, потом какое-то сильное ощущение — и их сочетание кажется чем-то реальным, хотя и то, и другое просто результат процессов в мозге, который мы неверно интерпретируем.

   Разумеется, это вовсе не означает, что мысли совсем уж бесполезны. Но важно понимать, что они не всегда отражают реальность и к ним нужно относиться скорее как к предположению.

   
Почему обрести внутренний покой так трудно?

   Эта работа не обязательно должна быть такой уж трудной, но почти никого из нас не учили ее выполнять. Кроме того, мы слишком боимся собственных чувств, так как внутренний ребенок пока не оправился от травмы.

   Внутренний ребенок есть у каждого: это самая невинная и чистая часть нашей личности, и с возрастом она не исчезает[35]. Взрослея, вы становитесь ответственными за «воспитание» своего внутреннего ребенка. Именно эта часть личности не дает вам обрести покой, устраивая истерики и показывая, что все рушится, и все сейчас умрут, и лучше всего просто сдаться.

   Вы вряд ли позволите своему ребенку управлять всей вашей жизнью. Вот так же не стоит верить и следовать всему, что диктует ваш внутренний ребенок. При этом вы можете научиться с ним правильно обходиться, постепенно залечивать его травмы, создавать для него безопасную среду… как делал бы это любой хороший родитель.

   Психолог Стивен Даймонд объясняет это так: «Для начала признаем, что внутренний ребенок вполне реален. Не буквально, конечно, и не метафизически, но это верная метафора. Как и все комплексы, это физиологическая и феноменологическая реальность, причем невероятно мощная»[35]. Он пишет, что душевные расстройства и деструктивное поведение чаще всего в той или иной мере связаны с бессознательным и зачатки этого поведения мы усваиваем в раннем детстве.

   Обретение внутреннего покоя

   Сейчас речь пойдет не о том, что нужно сесть в позу лотоса и ждать, пока на вас снизойдет мудрость. Мы обсудим необходимость принять довольно сложное решение: не игнорировать дискомфорт и решиться на изменения.

   Как отмечает Гейл Бреннер, клинический психолог и писательница, «внутренняя война усугубляется постоянным сопротивлением: мы отказываемся переживать собственные чувства, не хотим, чтобы окружающие делали то, что они делают, не желаем, чтобы события разворачивались по их собственной логике. Сопротивление заставляет нас менять и свою личную историю, чтобы наши планы наконец реализовались». Она считает, что внутренний покой — единственное, что нам доступно, потому что все остальное точно вне нашей власти[36].

   Еще один удивительный способ обрести внутренний покой — постоянно напоминать себе, что все страхи и тревоги суть порождение разума, который должен постоянно выявлять угрозы и защищать нас. Истинное же счастье — присутствовать в текущем моменте. Если в это сложно поверить, проделайте следующее упражнение.

   
• Запишите все, что вызывало и вызывает у вас серьезную тревогу. Мысленно перенеситесь как можно дальше в прошлое, вспомните все поводы для волнения во всех подробностях.

   • Составьте перечень всех сложных ситуаций, когда вы клялись, что больше никогда такого не допустите.

   • Теперь перечислите все моменты, когда вы искренне испытывали счастье и умиротворение.

   
Гарантирую, что первый перечень вызовет у вас улыбку, так как вы увидите, что уже много лет постоянно о чем-то переживаете, хотя тревоги ваши по большей части не имеют под собой основания.

   Второй перечень тоже поможет вам вздохнуть свободнее. Вы увидите, что когда-то думали, что в вашей жизни полно мучений и страхов, а теперь давно и не вспоминаете об этих опасностях.

   Составляя третий список, вы наверняка осознаете, что ощущение счастья почти никогда не возникает просто потому, что все стало идеально. Оно появляется, когда вам удается просто наслаждаться моментом и слушать себя.

   Отстранитесь от тревог

   Большинству из нас довольно легко пристраститься к наркотикам или поведению, позволяющему избегать реальности. Примерно такой же эффект обеспечивает тревога — главный из механизмов защиты, который мы используем, чтобы отвлечься от по-настоящему важных вещей.

   Со временем вы начинаете верить, что, если поволноваться, вы точно обеспечите себе безопасность. Вы привыкаете думать, что, снова и снова мысленно проигрывая апокалиптические сценарии, готовитесь к их наступлению. Это совершенно не так. На деле вы лишь зря тратите силы, воображая ситуации, которые сами же и придумали. При повышенной чувствительности ко всем этим страхам и пугающим перспективам вы рискуете и правда оказаться в таких обстоятельствах просто потому, что предпочитаете избегать реальности или реагируете излишне бурно.

   Важно помнить, что «обезьяний ум», как ему и положено, постоянно выискивает ситуации и впечатления, которые подтверждают сложившиеся у вас взгляды. Если вы верите, что некое событие происходит к лучшему, так и будет. Результат, возможно, окажется не совсем таким, как вы воображали, но будет полностью соответствовать вашим ожиданиям.

   Чтобы найти внутренний покой, нужно обратиться к собственной глубинной мудрости. Здесь ничего не нужно создавать, объяснять, воображать или достигать. Эта мудрость и так уже вам доступна, вы всегда можете на нее опереться. Важно лишь принять правильное решение.

   Помните, что ощущения не всегда соответствуют фактам

   Самое сложное — столкнуться с необходимостью решать, какие чувства дают правдивую информацию и основаны на интуиции, а какие рождаются из страхов и эго.

   Вы наверняка часто слышите, что на уровне интуиции каждому из нас известна истина, и что чувства есть отражение реальности, и что если вы заглянете в глубь своей души, то найдете там мудрость, которая будет вести вас по жизни… Очень соблазнительно допустить, что все чувства и ощущения не только реальны, но даже предсказывают будущее.

   Ваши чувства ничего не предсказывают. Они лишь отражают нынешнее состояние мыслей. Это как ночной кошмар: никаких монстров не существует, однако сон метафорически указывает на то, о чем вы переживаете во время бодрствования.

   Многим из нас не удается найти внутренний покой именно потому, что никак не получается разобраться, что реально: страхи или умиротворение. Важно помнить: только ощущение покоя указывает нам на истину. Чувства не предупреждают о грядущих событиях. Они просто демонстрируют ваше нынешнее состояние и настроение и подсказывают, как лучше реагировать на происходящее. Страх нужен, чтобы вы затаились и смогли избежать опасности. Все это быстротечно. Ощущение же внутреннего покоя напоминает, что все будет хорошо, потому что так было всегда… и будет, несмотря ни на что.

   Обретаем психологическую устойчивость

   Кем бы вы ни были и каким бы ни было ваше призвание, без психологической устойчивости вы не сможете реализовать свой потенциал.

   Психологическая устойчивость не является врожденной чертой, которая либо есть, либо нет. Как ни странно, ее бывает сложнее обрести, если вы не сталкиваетесь с серьезными трудностями. Обычно именно те, кто пережил особенно сложные обстоятельства, вынуждены вырабатывать высокую психологическую устойчивость.

   Обретение психологической устойчивости — это и процесс, и практика.

   Вот с чего можно начать.

   
Составьте план: так проще побеждать

   Психологически устойчивые люди умеют и любят планировать. Они всегда думают на несколько шагов вперед. Готовятся. Делают то, что выгоднее всего в долгосрочной перспективе.

   Может показаться, что такой подход мешает видеть текущую ситуацию, но это совсем не так. Вы теряете связь с реальностью, когда волнуетесь или гоняете в голове одни и те же мысли. Если вы постоянно тревожитесь, то как раз потому, что у вас нет плана борьбы со всем тем, чего вы так боитесь.

   Подумайте о чем-нибудь, что вас не пугает. Знаете, почему вам не страшно? Потому что у вас есть план на случай, если это все же произойдет. Вы можете позволить себе не тратить время на переживания и сосредоточиться на текущем моменте.

   О чем бы ни шла речь: достичь финансовой стабильности, улучшить отношения, начать наконец психотерапию, найти новую работу, построить карьеру в новой области — если у вас нет плана, вы так и будете натыкаться на новые проблемы.

   
Будьте скромнее: мир не вращается вокруг вас

   Может казаться, что все вокруг думают только о вас, оценивают именно вас, осуждают, определяют ваш статус. Нет, это не так.

   Из-за социальных сетей все мы ощущаем себя своего рода знаменитостями в рамках собственного круга общения. Нам кажется, что окружающие только и делают, что отслеживают и оценивают каждый наш шаг.

   Через несколько десятилетий вас не станет. В вашем доме будет жить новая семья. Вашу работу будет делать кто-то другой. Дети вырастут; ваша задача будет выполнена. Эта мысль не должна вызывать депрессию — она должна окрылять. Никто из посторонних не думает о нас день и ночь, как нам иногда кажется. Они по большей части думают о самих себе. Если вам вдруг становится неловко из-за того, что вы позволили себе выскочить в магазин в тренировочных брюках, вспомните, что никому нет до этого дела и никто не обращает внимания на ваш внешний вид. Начиная переживать о достижениях или их отсутствии, пожалуйста, напомните себе, что по большей части и это никому не важно. И так практически во всех сферах жизни.

   Никто не оценивает и не судит вас так, как это делаете вы сами. Окружающие по большей части ориентируются на первое впечатление. Перестаньте думать, что вокруг вас, как вокруг Солнца, вращается все на свете. В центре мира вовсе не вы. Даже в рамках вашей жизни важны не только вы лично. Чем быстрее вы избавитесь от ощущения, что каждый ваш шаг оценивают, тем проще будет расслабиться.

   
Просите о помощи: вы не можете знать и уметь все

   Мы живем в обществе, где принята специализация.

   Люди ходят в школу, потом учатся и становятся мастерами какого-то дела. Тогда они пытаются продать свои умения (знания) и купить умения (знания) других.

   Вы не можете знать и уметь все на свете.

   Вы не обязаны быть экспертом в финансах и вполне можете нанять консультанта, который заполнит для вас налоговую декларацию или расскажет об инвестициях. Вы не обязаны быть умелым поваром, а потому можете купить книгу с рецептами или попросить помощи у мамы. Вы не обязаны становиться тренером мирового уровня, но можете записаться на занятия к одному из них. Вы не обязаны понимать сложные материи из области психологии и нейропсихологии — именно поэтому вы ходите к психотерапевту и разбираетесь, как улучшить свое состояние.

   Вы не можете знать и уметь все на свете. Вы не обязаны одинаково хорошо справляться с любыми задачами — для этого есть люди, которых можно нанять или у которых можно научиться. Будьте к себе снисходительны, сосредоточьтесь на том, в чем вы мастер. А остальное доверьте кому-то другому.

   
Разберитесь, чего вы не знаете, и не попадайтесь в ловушку ложных дилемм

   Мы испытываем повышенную тревожность прежде всего потому, что увлекаемся так называемыми ложными дилеммами, то есть смотрим на будущее с позиции «или/или».

   Так проявляется одно из когнитивных искажений. Вы игнорируете массу возможных сценариев и фокусируетесь на двух, причем оба можно назвать экстремальными и ни один нельзя считать вероятным.

   
    Если я потеряю работу, значит, я неудачник. Ложь.

    Если эти отношения закончатся, меня больше никогда никто не полюбит. Ложь.

    Если случится вот это страшное событие, я не смогу жить дальше. Ложь.

   

   Тревога возникает из-за логических ловушек, когда в ваших рассуждениях появляется разрыв. Вы скачете между событиями и выводами и, переживая при этом сильные эмоции, решаете, что ваши рассуждения верны. Вы привыкаете мыслить в формате ложных дилемм, а это не только неэффективно, но и пугает настолько, что вы оказываетесь неспособны справляться с реальными событиями.

   
Прекратите угадывать будущее: это тоже когнитивное искажение

   Мы, люди, больше всего боимся неизвестности, а потому нам очень хочется найти способ предсказать развитие хотя бы некоторых событий. Но магическое мышление — мысли о том, что ваши предчувствия вам о чем-то говорят; что вы «просто знаете», что произойдет в будущем; что ваша судьба каким-то образом раз и навсегда предопределена, — лишает вас психологической устойчивости. Вы оказываетесь, образно говоря, пассажиром, хотя должны бы сидеть за рулем. Пытаясь найти в себе экстрасенсорные способности и смотреть на мир через их призму, вы начинаете экстраполировать: берете какое-то ощущение или впечатление и на этой основе делаете прогнозы относительно всей жизни. Такой подход не просто неправильный — он порождает самосбывающиеся пророчества.

   Прекратите попытки предсказать неизвестное и начинайте вкладывать силы в создание того, что вам по плечу. Тогда жизнь начнет улучшаться.

   
Берите ответственность за все (абсолютно все) результаты

   В масштабах жизни важнейшими результатами оказываются те, которые вы практически полностью можете контролировать. Конечно, проще, да и не так страшно, притворяться лишь шестеренкой в сложном механизме, но это совсем не соответствует реальности.

   Если бы вы изо всех сил старались стать продуктивнее, уделяли внимание здоровью и материальному благополучию, развивали бы отношения и стремились к большей осознанности, ваша жизнь была бы иной. Во всех без исключения перечисленных областях вы способны добиться изменений — хотя бы небольших.

   В жизни есть вещи вне нашего контроля, но, если сосредоточиться на них, можно упустить нечто важное. По большей части ваша жизнь есть результат ваших действий, поступков и решений.

   
Научитесь управлять настроением, работая со сложными эмоциями

   Вы вовсе не должны все время чувствовать себя счастливым. Заставляя себя это делать, вы не решаете проблему, а усугубляете ее. Для психологической устойчивости требуется вовсе не способность всегда и везде излучать позитив, а умение переживать сложные эмоции: горе, ярость, печаль, тревожность, страх. Пока мы не научимся пропускать их через себя, осмысливать и делать выводы (или хотя бы спокойно наблюдать за ними), мы будем их накапливать. В результате что угодно вокруг может стать триггером и спровоцировать истерику.

   Можно, конечно, думать, что главное — иметь выдержку. На самом же деле главное — уметь плакать, когда вы переживаете горе; злиться, столкнувшись с несправедливостью; быть готовым решать проблемы. Это адекватный ответ на эмоции, и именно он, а не импульсивное реагирование, определяет психологическую устойчивость.

   
Прекратите думать о прошлом и сосредоточьтесь на том, как все исправить

   Подумайте, что пошло не так, сделайте из этого выводы, разберитесь, как можно компенсировать утрату или научиться иначе вести себя в таких ситуациях.

   А потом отпустите все это.

   Вы будете крепко держаться за прошлое, пока не научитесь делать из него выводы. Освоив этот навык, вы сможете использовать свой опыт в новых ситуациях и создавать условия, чтобы пережить их достойно.

   Если слишком много внимания уделять прошлому, а не настоящему или планам на будущее, вы не сможете двигаться дальше. Если вам кажется, что вы сами себя серьезно подвели, то особенно важно скорее начать действовать и получить другой опыт.

   Жизнь не закончилась. Вы не совершили непоправимой ошибки, однако определенно это сделаете, если не отпустите прошлое и не начнете пробовать снова.

   
Говорите: в наших мыслях все сложнее, чем на самом деле

   Если кажется, что вы совсем уж увязли в мыслях, чувствах, страхах, попробуйте с кем-нибудь поговорить. Лучше, если это будет профессиональный психолог или надежный друг. Если никого рядом нет, говорите сами с собой: рассказывайте обо всех идеях и соображениях, как рассказали бы реальному собеседнику.

   Иногда нам требуется кто-то посторонний, способный объективно выслушать и помочь разобраться с особенно сложной ситуацией. Если не давать выхода тяжелым мыслям, держать все в себе, можно лишь усугубить дело. Найдя способ выплеснуть эмоции и мысли, мы нередко чувствуем себя легче и находим силы двигаться дальше.

   
Не спешите: вы не обязаны моментально во всем разобраться

   Как правило, рост не происходит рывками. Он идет постепенно, небольшими шагами, ведь по мере роста мы расширяем и меняем собственную зону комфорта. Мы приспосабливаемся к новой жизни, но, если перемены станут происходить слишком быстро и часто, рискуем в страхе вернуться к прежнему, знакомому и привычному.

   Самый эффективный и здоровый подход к переменам — неспешный. Если вам нужны немедленные положительные подкрепления, поставьте себе целью делать один крошечный шаг в день. Со временем дело пойдет увереннее, и однажды вы увидите, как далеко оказались от точки, с которой все началось.

   
Используйте триггеры как сигналы о незалеченных ранах

   Триггеры образуются не просто так: они указывают либо на зоны наибольшей уязвимости, либо на точки роста.

   Если научиться смотреть на триггеры как на важные сигналы, мы заметим, что они указывают на те области в нашей жизни, где требуется восстановление, заживление, изменение. Получается, что триггеры не только вызывают боль, но и приносят пользу.

   Игнорировать проблемы бессмысленно. Не обращать внимания на раны неправильно. Каждую проблему и рану придется рассмотреть, обработать, из каждой сделать выводы, а потом скорректировать поведение. Так вы повышаете не только психологическую устойчивость, но и качество жизни в целом.

   
Цените дискомфорт

   Дискомфорт — это лучший подарок из всех, которые дарит вам жизнь.

   Дискомфорт дается вовсе не в наказание! Это сигнал, показывающий, что вы достойны лучшего и могли бы достичь большего. Почти во всех случаях он показывает, что в мире есть еще много всего именно для вас, и подталкивает двигаться в этом направлении.

   Для психологической устойчивости важно не гасить и сглаживать дискомфорт, а прислушаться, разобраться, изменить направление движения.

   Если научиться смотреть на жизнь как на механизм обратной связи, показывающий, что вы за человек, и помогающий выстроить более полную и благополучную жизнь, вы вдруг увидите: вам мешают вовсе не жизненные обстоятельства, а ваш собственный разум.

   Как по-настоящему наслаждаться жизнью

   Если поспрашивать людей вокруг, многие наверняка согласятся, что смысл жизни в том, чтобы ею наслаждаться. Однако часто нам просто не удается присутствовать в текущем моменте и проживать собственную жизнь в полной мере. Причины могут быть разные: от нереалистичных ожиданий до попыток заставить себя получать удовольствие (это ведь еще нужно уметь себе позволить).

   В сложной ситуации самый, наверное, неуместный и дурацкий совет — «расслабься и наслаждайся жизнью». В режиме выживания вы вряд ли готовы даже представить, что сидите расслабившись и отражаете удары судьбы одной левой. Вам еще только предстоит научиться снова получать удовольствие от жизни, и сейчас мы сформулируем важнейший постулат этой учебы: переживая травму или боль, нельзя заставлять себя быть счастливым. Сначала нужно вернуться в нейтральное состояние.

   Если вы пытаетесь натянуть маску хорошего настроения, когда вам плохо и тяжело, вы лишь усугубляете диссонанс между переживаемыми эмоциями. Как ни странно, среди людей, которым бывает сложно справляться с чувствами, немало именно тех, кто страстно хочет научиться наслаждаться жизнью.

   
Прекратите стараться быть счастливым

   Нельзя заставить себя почувствовать счастье — можно лишь позволить ему возникнуть. Многим эта мысль покажется странной, ведь мир в последние годы так увлечен идеями позитивной психологии и мотивирующими подборками от «Пинтереста». И тем не менее счастью нельзя научиться.

   Счастье — естественное для человека состояние, и мы возвращаемся к нему, если способны позволить проявиться всем прочим чувствам, готовы их принять и прожить без сопротивления. Чем меньше мы сопротивляемся несчастью, тем ближе счастье. Если же слишком стараться почувствовать себя именно так, а не иначе, из этого почти наверняка ничего не выйдет.

   
Окажитесь в настоящем

   Говорят, что если вы слишком тревожитесь, то живете преимущественно в будущем, а если подавлены — в прошлом. Если вы живете в настоящем, то осознаете, что и прошлое, и будущее — просто иллюзии в рамках бесконечного «сейчас». Уходя в них мыслями, мы пытаемся избежать присутствия в собственном теле и в нынешнем моменте.

   Единственное, где можно найти счастье, — это текущий момент, ведь только он и существует в реальности. Пытаясь обрести счастье в том, что может случиться в будущем, вы отрываетесь от реальности. Учитесь оставаться в настоящем, сосредоточьтесь на проживании жизни день за днем и делайте максимум из того, что возможно прямо сейчас. Важно понимать разницу между жизнью в настоящем и заботой о будущем.

   
Не стремитесь доминировать

   В книге[37] о хюгге, датском искусстве создания уюта и комфорта, владение которым и объясняет, по мнению многих, невероятно высокий уровень счастья в Дании, Майк Викинг отмечает, что контакт с другими — это не просто возможность проводить вместе время; тут дело в отказе от стремления доминировать, произвести впечатление или вызвать определенные эмоциональные реакции[38]. Вы станете гораздо счастливее, если не будете все время доказывать свое превосходство.

   Люди, стремящиеся добиться доминирования в отношениях, без конца вступают в споры относительно гипотетических, абстрактных вещей, устраивают скандалы на праздниках и важных мероприятиях. Они в целом ведут себя безобразно именно с теми, кого должны бы больше всего любить и ценить.

   Чтобы обрести настоящее счастье, нужно научиться смотреть на себя как на ровню всем, кто вас окружает. Если сможете воспринимать других как источник ценного знания, вам не придется больше компенсировать поведением ощущение, что вы «ниже» кого-то из них.

   
Опирайтесь на любую маленькую радость

   Собираясь начать наконец «получать удовольствие» от жизни, мы увлекаемся планированием каких-то грандиозных свершений, чтоб уж точно как следует порадоваться. Нам начинает казаться, что счастье возможно только в отпуске или когда мы получили хорошую премию.

   На самом же деле это все противоположность счастья, так как эмоции в этих случаях зависят от внешних событий. Настоящее счастье возникает, лишь когда нам удается заметить и оценить совсем простые вещи: восход солнца теплым летним утром, первая чашка кофе, отличная книга. Счастье — это благодарность не только за большие яркие события, но и за маленькие повседневные радости.

   Мы думаем о счастье слишком много. Нам часто кажется, что порадоваться можно, только когда жизнь устроена идеально. Это совсем не так. Настоящая радость — это умение найти счастье в текущей минуте.

   
Берегите и развивайте позитивные отношения

   Неважно, интроверт вы или экстраверт: качество ваших отношений с людьми влияет на качество жизни. Это подтверждается массой исследований. Мы становимся похожи на тех, с кем проводим большую часть времени; ощущение счастья напрямую зависит не от количества разнообразных отношений, но от их качества; одиночество — не менее серьезный фактор риска для здоровья, чем курение[39].

   Однако многие делают из этого вывод о том, что нужно заводить как можно больше друзей и сохранять близкие отношения с родственниками, даже если они вам не очень-то нравятся. Вот это в корне неверно. Вы не станете счастливее, заставляя себя поддерживать отношения, которые вам не по душе. А вот от умения строить и развивать отношения с теми, кто вам искренне нравится и кто привносит в вашу жизнь нечто ценное, уровень счастья определенно зависит.

   Встретив человека, с которым вы чувствуете душевную связь, старайтесь сделать все, чтобы сохранить отношения и развивать их в здоровом ключе.

   
Как можно чаще узнавайте и осваивайте что-то новое

   Если вы привыкли думать, что уже все знаете о жизни, вы лишаете себя нового и, возможно, более приятного опыта. Если, пробуя новое, вы всегда заранее знаете результат или если вам кажется, что никакие новые места вас не удивят, — вам определенно нужны сюрпризы.

   Поверьте, в жизни всегда есть чему поучиться. Боль показывает, чего не стоит больше делать и что приносит неприятные ощущения. Радость показывает, что такое гармония. Учиться можно у всего, и чем больше вы позволяете жизненному опыту менять вас, тем лучше вы (и ваш опыт) становитесь.

   
Смотрите на трудности как на возможность для преобразований

   По-настоящему счастливые люди не обязательно всегда всему радуются, и это важно понимать. Они чаще находятся в состоянии умиротворения, чем восторга по любому поводу.

   Это объясняется тем, что счастливые люди способны учиться и меняться. Они не держатся за привычное. Они понимают, что жизнь — это рост и развитие, а когда рост прекращается, начинаются неприятности.

   Суть жизни — постоянное движение и эволюция. Если вы не успеваете за переменами, жизнь так или иначе заставит вас меняться, потому что оставаться в привычном состоянии будет все менее комфортно. Невозможно вовсе избавиться от боли и неприятностей, но можно избежать лишних страданий, если сосредоточиться на внутреннем росте.

   
Разберитесь, куда уходит ваша энергия

   Разумеется, большинство из нас осознает, что, если работать на нелюбимой работе или сохранять отношения с нелюбимым человеком, жизнь будет невеселой. Однако не все понимают, что тратят немало сил и на другие вещи, которые тоже во многом определяют качество жизни.

   Ненавистная работа и неудачные отношения — не проблема, а симптомы, связанные с тем, чем загружена голова. Когда мы слишком поглощены мыслями определенного свойства, они начинают обретать жизнь. Говорят же, что побеждает тот волк, которого мы кормим. Когда речь идет о качестве жизни, важно быть очень осторожными с тем, о чем мы позволяем себе думать. Мысли начинают влиять вначале на настроение и чувства, потом на убеждения, потом на поведение — и вот уже они управляют всей жизнью.

   
Разрешайте себе побездельничать

   Счастье — это и активные занятия, и пассивное времяпрепровождение. Мы можем совершенно осознанно решить, что намерены использовать все возможности и прожить очередной день в полную силу (само собой это, кстати, не случается). Однако нельзя заставить себя чувствовать удовлетворенность — можно лишь позволить себе обрести это чувство.

   Счастье — это отказ жить по напряженному расписанию и выжимать все возможное из каждой свободной минуты. Это умение принимать самые прозаичные моменты дня. Это возможность провести время с хорошей книгой, поболтать за ужином с любимым человеком и с удовольствием замечать разные приятные мелочи. Само по себе этого не произойдет: вы должны находить время и даже заранее планировать подобные моменты.

   
Время на игру

   В детстве мы только и делали, что играли и фантазировали. Жизнь была как чистый лист, мы могли придумать что угодно — и весь день провести в этой реальности.

   Так же можно было бы поступать и во взрослом возрасте, но со временем магия как будто улетучивается. Если хотите по-настоящему получать удовольствие от жизни, придется найти время на занятия, которые вам нравились в детстве или юности. Можно рисовать, копаться в песке, играть — в общем, творить просто ради творчества.

   Идея кажется вам слишком детской? И хорошо. Это значит, что вы готовы восстановить связь с внутренним ребенком, который существует где-то в душе. Умение получать удовольствие от жизни — это способность и жить совсем просто, и переживать радикальные трансформации. Важно позволить себе самовыражаться и быть собой.

   Сам себе хозяин

   С годами вы начнете осознавать, чем на самом деле были все горы-препятствия на вашем пути. Это были дары.

   Оглядываясь назад, вы вряд ли вспомните о трудностях. Каждая покоренная вершина будет восприниматься как поворотный момент, возможность для роста и пробуждения накануне важных перемен.

   Чтобы обрести полный контроль над собственной жизнью, первым делом нужно взять на себя полную и безоговорочную ответственность за все происходящее, включая и то, что находится вне вашего контроля. Каждый, кто стал хозяином своей жизни, знает, что дело не в событии, а в реакции на него. Вот от чего зависит результат.

   Не все поднимаются до этого уровня. Многие из нас едва осознают, что сами же и создают все бури и ураганы в своей жизни и что каждый обязан разобраться, как обуздать эту стихию. Большинство живет как в тумане, погрузившись в собственные мысли и чувства, не умея добиться ясности.

   Стать хозяином своей жизни — значит осознать, что мы имеем все качества, необходимые для покорения каждой из возникающих на пути гор, и что покорять их — главное дело жизни. Мы не просто способны на это — в этом и есть наша судьба.

   Стать хозяином своей жизни — значит понять наконец, что пережитые вами годы дискомфорта не были чистилищем, через которое вы были обязаны пройти. В эти годы ваша самая глубинная часть пыталась показать вам, что вы способны на большее, заслуживаете лучшего и созданы, чтобы стать тем, кем вы мечтали.

   Вы обязаны взять эту высоту. Вы обязаны создать это будущее. Процесс восстановления, через который придется пройти, разойдется кругами по воде. Если мы хотим изменить мир, мы должны изменить себя. Если мы хотим изменить свою жизнь, нужно менять себя. Если мы хотим покорить величайшую из тех гор, которые оказались на пути, нужно пробовать разные маршруты.

   Достигнув пика — чем бы он ни был для вас, — вы оглянетесь и увидите, что каждый пройденный шаг стоил усилий. Вы будете до глубины души благодарны за боль, которая заставила начать этот путь, ведь она появилась не ранить вас, а показать, что что-то идет не так. И это что-то — риск, что вы так и не раскроете свой потенциал, проведете жизнь не с теми людьми, занимаясь не тем делом и удивляясь, почему всё всегда как-то не так.

   Ваша жизнь лишь начинается.

   Однажды гора, которая сейчас перед вами, окажется так далеко позади, что ее будет едва видно. Что вы обрели и кем стали, пока покоряли эту гору? Все это останется с вами навсегда.

   Для этого и нужны горы.
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