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    Вступление
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Спойлер:

   ВСЯКОЕ СЛУЧАЕТСЯ

   Для начала я расскажу вам реальную историю о том, как я попыталась утешить мою подругу в трудный для нее момент. На этом примере я покажу, как из самых лучших побуждений можно очень быстро все испортить.

   Моника и Эми вышли утром на пробежку. Когда подруги медленно поднимались в гору, Моника беспечно болтала о своих делах: «Чем бы мне заняться на выходных? Может, кино посмотреть… хотя нет, мне же в парикмахерскую пойти надо. Покороче подстричься? Или снова челку отрастить?»

   И тут Эми замедлила шаг и остановилась.

   – Моника, – сказала она, – вчера у меня нашли рак груди.
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У Моники пересохло во рту. Что сказать?

   – Какой кошмар, – произнесла она. – Как ты, наверное, переживаешь!

   Моника обняла подругу и тут же отстранилась, стала задавать вопросы. Постепенно первый шок начал проходить. Тогда Моника сказала:
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Подруги снова стояли у подножия холма. Эми замерла, словно переводя дыхание, и уставилась на Монику.

   – Фильм?

   – Ага, – сказала Моника. – С Деборой Вингер.

   – Ну да. Она там играет роль молодой матери, да? Которая умирает от рака груди?

   «Ой». Моника впала в ступор и не знала, что сказать. Она имела в виду именно этот фильм, но хотела рассказать о смешных сценах из него. Моника старалась реагировать на все с юмором, такая у нее была привычка – даже когда было страшно.
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– Да ладно! – воскликнула Моника. – Я же пошутила.

   – Стоп. Я только что сообщила тебе, что у меня рак, а ты хочешь, чтобы я посмотрела самый грустный фильм на свете про человека, который умирает от рака?

   – Я тупица, – ответила Моника.

   – Да, – согласилась Эми. – Так и есть.
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Знакомая история, да?

   Представьте: телефонный звонок, вы снимаете трубку и слышите рыдания. У вас что-то сжимается внутри, у вас учащается пульс. У коллеги родился ребенок с серьезным заболеванием сердца, или чей-то муж попал в ДТП, или у друга обнаружили смертельное заболевание.
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Ясное дело, вы не знаете, что сказать. Бывает такое горе, когда слова подобрать невозможно. Никто на свете не утешит мать, только что потерявшую своего ребенка, или мужчину, у жены которого обнаружили рак. Вот почему в подобных случаях мы часто молчим.

   Вы правы – что бы вы ни сказали, человеку, который страдает, легче не станет. Дело не в вас: никто не знает, как в такой ситуации помочь. Поэтому ничего страшного, если вам в голову не приходят Идеальные Слова Утешения.

   
    «Вообще-то все, что мне тогда говорили, – это было правильно. Что-то помогло мне больше, что-то – меньше, но каждое слово утешения, которое я услышала от близких, заставляло меня чувствовать себя чуть лучше».

    Анна, у которой умерла мать

   

   А если сделать что-то, чтобы помочь? Это будет даже лучше. Придумать, что сделать, может быть труднее, чем подобрать слова, но, дочитав эту книгу до конца, вы научитесь делать и то и другое. Вы поймете, что у вас уже хорошо получается, когда вы поддерживаете друзей, а мы поможем вам научиться делать все остальное.
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Эта книга – не «куриный бульон для души», а скорее виски для раненых душ. Это не пособие по самопомощи, с которым вы станете самым сочувствующим человеком на свете. Вы человек взрослый, а значит, знаете, что сочувствовать другим и помогать им – важно, а помогать друзьям – хорошо. Еще мы рискнем утверждать, что вы не идеальны, и мы не ждем, что вы станете таким, – идеальных людей просто не бывает.
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Когда с вашим другом впервые произойдет что-то невероятно скверное – а это обязательно произойдет в какой-то момент, – один раз можно и накосячить. Но в дальнейшем стоит научиться справляться с такими ситуациями. Если кто-то из ваших близких страдает, есть реальные, конкретные способы ему помочь. Вот здесь-то вам и пригодится эта книга.

   Бывают такие моменты, когда не стоит вмешиваться или что-то говорить. И вот еще что: далеко не все люди хотят, чтобы вы вмешивались в их жизнь в какой-то трудной ситуации. Мы не хотим, чтобы вы стали беспардонным нахалом, который лезет в чужие дела. Наша цель – помочь вам научиться успокаивать других людей, понимать разницу между поддержкой и назойливостью. Мы хотим научить вас не просто беспокоиться о страдающем человеке, а на самом деле что-то делать для него, и делать это уверенно, не боясь навредить.

   Можно по-разному пользоваться этой книгой. Наверняка кому-то из ваших друзей тяжело уже сейчас, и, возможно, вы как раз подбираете слова утешения и ищете, как помочь. Об этом речь пойдет во 2-й и 3-й частях этой книги.

   Чтобы максимально быстро подобрать нужные слова, если вам предстоит прямо сейчас утешать человека, убитого горем, пригодится часть 3.
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Если времени у вас достаточно, начните читать с первой части – там мы подробно поговорим о том, как общаться со страдающими людьми. Читая, вы сможете поразмышлять о своем опыте и о своих страхах, которые мешают вам общаться с тем, кому плохо.

   Поработав над собой, научившись применять навыки, описанные в этой книге, вы сможете сделать свою жизнь проще. На первый взгляд кажется, что, вмешиваясь в жизнь другого человека, вы просто взваливаете на себя дополнительную ношу. Но на самом деле, попытавшись помочь другому, вы сможете успокоиться. Вы будете лучше спать, потому что уже не придется ночами ругать себя за то, что не смогли кого-то утешить.
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Вы не просто почувствуете себя лучше, научившись проявлять сочувствие, – ваше общение с людьми станет более эффективным. Вы будете не только отдавать, но и получать: вокруг вас появится больше людей. Вы сможете позаботиться о лучшем друге, о коллеге, о соседе, а может быть, даже о случайном и вообще ранее не знакомом вам человеке. Парадоксально, но факт: когда вы помогаете кому-то в тяжелые моменты, в жизни становится больше радости.

   
[image: bin00000010.jpeg]
   

Зачем ПРИСЛУШИВАТЬСЯ к нашим СОВЕТАМ?
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Мы обычные люди. У каждого были в жизни свои взлеты и падения, потому нас и интересует эта тема. Честно говоря, в 20-летнем возрасте все мы здорово накосячили – каждый по своим причинам.

   Я осталась без матери в 21 год: она страдала тяжелым психическим расстройством. Братьев и сестер у меня не было, тети и дяди тоже, а дедушки и бабушки умерли много лет назад. Хотя мама была тяжело больна, у нас были очень близкие отношения, а потом она вдруг отказалась принимать психотропные препараты. Из-за этого у нее развилась паранойя и начались галлюцинации. После того как я попыталась определить ее в психиатрическую клинику, она навсегда перестала разговаривать со мной, а через несколько лет умерла. Когда мама отвергла меня, моя крошечная, но дружная семья перестала существовать. Эту утрату я даже не смогла оплакать как полагается – потому что, кроме моих самых близких друзей, произошедшего никто и не заметил.
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В 24 года у меня обнаружили лимфому Ходжкина на 3-й стадии. После девяти месяцев химио– и радиотерапии наступила ремиссия, и рак не возвращается уже 15 лет (постучим по дереву, чтобы не сглазить!). Самым неприятным в моей болезни была не потеря волос, и не то, что баристы в кофейне принимали меня за мужчину, и даже не тошнота после химиотерапии. Больше всего я страдала от одиночества и нехватки общения. Мои близкие друзья и родственники вдруг все куда-то исчезли, потому что не знали, что мне сказать. А некоторые из них говорили мне что-то совсем не то, что надо, даже не подозревая об этом.

   
[image: bin00000013.jpeg]
   

С возрастом проблем становится все больше – так бывает всегда. Снова дал о себе знать рак: у Эмили от онкозаболевания умерла бывшая соседка по комнате и свекор, а Келси дважды лечилась от рака груди. Однажды пережитый личный опыт не делает нас «экспертами по сочувствию» – просто мы понимаем, как важно получить поддержку от других людей в трудные времена.

   Но если точно не знать, что именно делать и говорить, можно засомневаться в своей способности оказывать поддержку другим людям. Если в обществе нет устоявшихся моделей поведения в таких ситуациях, мы можем и не понимать, что какие-то слова и действия действительно поддержат того, кто страдает.

   * * *

   Нам все это знакомо, поэтому мы постарались сформулировать, как проявлять заботу и поддерживать тех, кому трудно.

   ЭМИЛИ ИСПОЛЬЗОВАЛА СВОИ НАВЫКИ АВТОРА ОТКРЫТОК И ИЛЛЮСТРАТОРА. Она сумела справиться с раком, а позже, когда ей пришлось пережить смерть своей однокурсницы и подруги от рака, она создала серию «открыток сочувствия» – специально для тех, кто хотел бы научиться искренне и естественно выражать поддержку онкопациентам и их близким.

   КЕЛСИ ОСНОВАЛА ОРГАНИЗАЦИЮ ПОД НАЗВАНИЕМ «ПОМОГАЙТЕ ДРУГ ДРУГУ». Она проводит семинары, где людей учат проявлять сочувствие по отношению к близким. В этих встречах принимают участие медики и психологи, специалисты по эмпатии. При подготовке к этим семинарам и написанию книги Келси провела интернет-исследование, в котором поучаствовало более 900 человек, и опросила офлайн 50 человек, переживших тяжелые жизненные ситуации. Целью исследования было выяснить, какого рода поддержка в трудные моменты была эффективной, а какая нет.

   Материалы, наработанные в ходе исследований, во время семинаров и тренингов, Келси применила в преподавательской и клинической практике. Проект Эмили – «открытки сочувствия» – вызвал горячий отклик. Эмили обнаружила, что:

   ЕСЛИ ВЫ НИКАК НЕ МОЖЕТЕ ПОНЯТЬ, КАК ПОДДЕРЖАТЬ ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА В ТРУДНОЕ ДЛЯ НЕГО ВРЕМЯ, ЗНАЙТЕ: ВЫ НЕ ОДИНОКИ.

   Эти сложности есть у всех. Авторы книги точно сталкивались с ними. Мы проводили исследования, чтобы выяснить, что в трудные моменты работает на благо человека, а что нет. И постараемся объяснить вам это – просто и доходчиво.

   НАШ ПОДХОД

   Суть нашего подхода можно выразить одним словом: доверие. Когда предстоит поддержать близких, необходимо верить в себя – знать, что вы можете быть добрым и заботливым. Доверяя своим нравственным установкам, вы поймете, что именно можете сделать, и справитесь с любыми жизненными обстоятельствами.

   МЫ СФОРМУЛИРОВАЛИ ТРИ ГЛАВНЫХ ПРИНЦИПА. ТРИ ОСНОВЫ СОСТРАДАНИЯ:

   1. ВАША СИЛА В ДОБРОТЕ.

   2. ГЛАВНОЕ – ВЫСЛУШАТЬ.

   3. МЕЛОЧИ ИМЕЮТ БОЛЬШОЕ ЗНАЧЕНИЕ.

   
Используя их на практике, вы почувствуете себя увереннее, когда придется кому-то помогать.
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Если вы считаете, что неуклюжая попытка пожалеть друга в кризисной ситуации только ухудшит его положение, знайте: если вы не скажете совсем ничего, ему будет гораздо хуже. Не волнуйтесь: вы не одиноки. Эта книга научит вас поддерживать разных людей – друзей, родных, знакомых и даже незнакомых.
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Если кому-то из ваших близких плохо, то существуют реальные, конкретные способы помочь. ВОЗМОЖНО, КОМУ-ТО ИЗ ВАШИХ ДРУЗЕЙ ПОМОЩЬ НУЖНА ПРЯМО СЕЙЧАС.
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    Часть первая

    Подготовка

   

   [image: after_title]



    
[image: before_title]

     Глава 1

     Сначала наденьте кислородную маску на себя
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     Мне кажется, что люди не задают вопросов и ничего не говорят в основном потому, что им неловко. Я сейчас переживаю переломный момент в жизни, и не заметить этого просто невозможно. Думаю, главная проблема как раз в том, что с тобой просто не разговаривают.

     Карла, пережившая развод

    

    Вот как оно бывает: у коллеги умерла жена, и вы не знаете, как же ему помочь. (Господи, вы даже не знали, что он был женат!) А он всегда так поддерживал вас, если вы не успевали выполнить работу в срок, и вел себя с вами на работе дружелюбно, как и полагается коллеге. Вы показывали друг другу фоточки котов. Словом, вы не чужие люди, хоть и не близкие друзья.

    И потому вы поступаете как и большинство: просто изо всех сил стараетесь не смотреть этому человеку в глаза.
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Дело не в том, что вы бесчувственный пень, просто вы терпеливо ждете, когда же в голову придут правильные слова. И они придут, твердите вы про себя. Идет неделя за неделей, а нужных слов все нет. Теперь вы не ходите к офисной кофемашине, чтобы там не столкнуться с этим человеком. Случайно встречаясь с ним, вы чувствуете себя негодяем. И кофе вам, кстати, очень не хватает.

    Такое случается: сначала у вас возникает благое намерение, потом оно тает и превращается в сожаление, и потом вам становится стыдно. Но может и ладно? Вы же не хотите расстраивать того человека. Однако внутренний голос говорит вам, что вы ведете себя неправильно.
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Если вы из тех, кто окольными путями потихоньку пробирается на свое рабочее место, чтобы, не дай бог, не встретиться с коллегой, которому сейчас плохо… утешьтесь, потому что с нами со всеми такое случалось. Как сделать что-то полезное вместо этого – что-то, что правда может помочь?

    Начнем с уверенности в том, что вы можете это сделать.

    Надо разобраться, откуда берутся сомнения в том, что вы способны посочувствовать другому. На сей счет у нас есть некоторые соображения – чуть позже мы превратим их в простые упражнения. Времени на их выполнение вам потребуется немного. Возьмите наклейки, блокнот или дневник и не стесняйтесь предложить кому-то из друзей потренироваться в выполнении этих упражнений вместе с вами. Или тренируйтесь в одиночку, найдите время, чтобы сделать паузу и подумать над вопросами из этих упражнений.
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Вспомните, как вы застеснялись и отвернулись от кого-то в трудный момент его жизни – от близкого друга, коллеги, соседа, родственника – от кого угодно. Здесь мы не имеем в виду кого-то, кто нарушал ваши границы и злоупотреблял вашим сочувствием. Мы имеем в виду человека, которому вы хотели посочувствовать, но не сделали этого, хотя считали, что его нужно было пожалеть.

    А теперь подумайте, почему вы не посочувствовали ему. Если вы сейчас один, запишите свои мысли на бумаге. Если вы выполняете упражнение с другом, запишите свои мысли и обсудите их. (Возможно, вас удивит, каким долгим получится этот разговор.)

    Когда вы будете разбираться, почему смутились и не помогли близкому человеку, вот о чем надо помнить: мы всегда о чем-то сожалеем, это нормально. Келси на своих мероприятиях собрала целую коллекцию таких историй – историй о том, как люди постеснялись кого-то пожалеть. Вот например:
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Три помехи

    ДЛЯ СОЧУВСТВИЯ

    Отчего мы стесняемся сочувствовать другим? Вот они, помехи:

    
• Мы боимся сделать что-то не то

    «Ой, вдруг я все испорчу?» Мы считаем, что обязаны исправить положение, и опасаемся испортить отношения и оказаться в неловком положении – если исправить ничего не получится.

    
• Мы боимся сказать что-то не то

    Мы не знаем, полагается ли нам знать какие-то вещи; мы не хотим, чтобы человек думал, что о нем все сплетничают; мы не хотим заставить человека вновь переживать то, что случилось. Если отношения не особенно близкие (например, речь о коллеге), у вас может возникнуть ощущение, что вы навязываетесь, и от этого может стать только хуже.

    
• Мы боимся брать на себя лишний груз или просто боимся

    Мы заняты, у нас сумасшедшая жизнь, и дополнительная ответственность кажется лишней. Мы не знаем точно, что придется делать и каких ресурсов это потребует.

    ХОРОШАЯ НОВОСТЬ:

    МЫ СЛИШКОМ ВСЕ УСЛОЖНЯЕМ!

    Как-то раз Келси ехала на машине, а ее дочка Джорджия сидела на заднем сиденье и вдруг задала вопрос:

    – Мам, а кем ты работаешь?

    Келси задумалась на минуту, стараясь сформулировать свой ответ получше.

    – Ну, – сказала она, – я помогаю людям сочувствовать друг другу, когда кому-то из них грустно.

    – Ой, – ответила Джорджия, – ну это совсем просто.

    – Да ну? – удивилась Келси. – И что же надо сказать человеку, когда ему плохо?

    И Джорджия затараторила:
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Остановитесь на минутку и перечитайте этот список, подумайте: Джорджия вовсе не считает помощь и сострадание каким-то особым даром или каким-то особым навыком, как, например, умение шнуровать ботинки или пользоваться клеевым карандашом. Мы как-то забываем: можно просто делать то, что мы считаем нужным, действовать интуитивно, когда рядом кому-то плохо. В результате мы начинаем сомневаться в себе, психуем и делаем что попало.

    Почему так? Мы считаем, что главная причина – наши страхи, два основных страха, о которых упоминает Аарон Бек, основатель когнитивной терапии:

    1. Меня никто не любит.

    2. Я ничего из себя не представляю.

    
Всем нам было больно, когда наш дружеский порыв отвергали, когда наши намерения кто-то неправильно истолковывал или когда наши добрые поступки игнорировали. Эти неприятности начинаются уже на детской игровой площадке, а со временем только усугубляются. Каждому из нас в какой-то момент не удается установить контакт с другим человеком, и тогда в глубине души формируется глобальный вопрос, который не дает покоя:
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Такого рода сомнения напоминают нам о наших ограничениях. Иногда мы стараемся просто не попадать в подобную ситуацию – перестраховываемся. Когда кто-то страдает рядом, ставки могут быть очень высоки. Возникает искушение – не рисковать, особенно если нет уверенности, как именно можно помочь другому.

    Но вот в чем штука: вы можете притвориться человеком, который не совершает ошибок, но: а) таких людей не бывает; б) это не помогает поддерживать других. Когда мы чувствуем себя уязвимыми, поддерживать «идеальную» картинку уже не получается.

    Если мы действительно хотим установить искренние отношения с другими людьми, нам нужно обсудить две психологические установки, которые мешают сделать это: 1) чувство вины из-за того, что мы действуем не так, как нужно другим; 2) ощущение, что нас осудят за то, что мы сделали что-то не то. Именно убеждения, которые сформировались в результате этих установок, – «я недостаточно хорош» и «окружающие недостаточно хороши», – не дают нам поверить в свои силы, когда мы собираемся кому-то помочь.
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Кто-то вас подвел – со всеми так бывает, но и вы кого-то подвели, и это вызывает чувство вины. Угрызения совести могут быть полезны – они напоминают, что мы можем стать лучше, делают нас более ответственными и зрелыми. Но если чувство вины затягивает нас в порочный замкнутый круг, где мы все больше и больше страдаем от угрызений совести, в этом пользы уже нет никакой, только вред.

    Один из способов избавиться от угрызений совести – просто признать «да, я такой». (В интернете полно демотиваторов на эту тему.) Келси чувствует себя виноватой всякий раз, когда съедает булочку с изюмом, сливками и вареньем за утренним кофе. Но может признать, что ей нравится начинать утро с чего-то вкусненького, а тело теперь уже не такое стройное, как в юности. Взрослые люди в состоянии честно посмотреть на себя со стороны и признать, чего делать не следует: не надо носить высокие каблуки, не надо налегать на алкоголь, не стоит говорить по душам с таксистом по дороге в аэропорт… Таким образом мы можем начать воспринимать себя такими, какие мы есть, и перестать тратить силы на всякую ерунду.
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Иногда такие «диалоги с совестью» не очень полезны. Например, попытки себя заболтать, «снижая планку» – думая, что не такой уж вы и способный, не такой уж любящий, не так уж много от вас зависит. Такой подход вредит, мешает себя реализовать. Например, одно дело, когда Келси считает, что маленькая вкусная булочка для поднятия настроения по утрам «погоды не сделает». И совсем другое дело – внушить себе, что «кто людям помогает – тот тратит время зря» просто потому, что мы не очень-то умеем это делать. Это неправда – ведь стать добрее гораздо проще, чем отказаться от углеводов. И к тому же это опасно.

    ЕСЛИ ВЫ РЕШИТЕ, ЧТО НЕ СПОСОБНЫ ОБЩАТЬСЯ С ЛЮДЬМИ, ПОДДЕРЖИВАЯ ИХ В ТРУДНЫЕ ВРЕМЕНА, ЭТО МОЖЕТ ОТГОРОДИТЬ ВАС ОТ ЖИЗНИ, ОТ САМЫХ ЯРКИХ ЕЕ МОМЕНТОВ.

    В этой книге мы дадим вам массу полезных советов, поможем научиться проявлять сочувствие – это работает даже с самыми угрюмыми людьми. Но чтобы поверить в эффективность этих советов, вам сначала необходимо поверить в себя, принять себя СО ВСЕМИ НЕДОСТАТКАМИ. И для начала вам стоит не судить себя слишком строго.

    Мы предлагаем вам за многое простить себя.
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• Возьмите листочек для записей или нарежьте бумагу, чтобы получились карточки. Запишите на них одну, две или три ситуации из жизни, когда вы постеснялись помочь человеку, которому было плохо. Задумайтесь о следующих истинах (да, это именно истины):

    • Я постеснялся выразить сочувствие, но это не значит, что я – плохой человек.

    • Я тогда не решился помочь, но это не значит, что я не способен на сочувствие.

    • Запишите на этих карточках, о чем вы сожалеете: «Я жалею, что_________». Подумайте: в тот момент и с теми ресурсами, которые у вас были, вы сделали все, что было в ваших силах. Скорее всего, так и есть.

    • Признайтесь себе в глубинных причинах, помешавших тогда проявить сочувствие. Например:

    • Я занимался своими делами и не заметил, что человеку было плохо.

    • Я не думал, что от моих усилий что-то изменится.

    • Я боялся, что меня это все затянет и мне из этого потом не выпутаться.

    • Я боялся, что не смогу как следует помочь.

    
• А теперь напишите на своих карточках: «Я прощаю себя за то, что тогда постеснялся помочь, потому что _______________________________________________________________________________________».

    • Теперь возьмите эти карточки и придумайте какую-то прощальную церемонию. Можно сжечь их на пляже, во дворе или в камине, а можно утопить или отправить в мусорное ведро. Можно закопать их в землю вместе с каким-то семенем или молодым росточком. Можно сложить из этих карточек бумажные самолетики и отправить их в полет с крыши своего дома.

    
Мы выяснили, что лучше уничтожить эти бумажки, а не просто выбросить их в мусорное ведро или оставить лежать в дневнике. Вроде мелочь, но такой ритуал прощания поможет физически почувствовать, как с плеч свалился груз вины.
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Вы можете извиниться перед человеком, которого не пожалели, если вам хочется. Можете отправить ему электронное письмо или открытку либо поговорить с ним. Кстати, знаете что? Очень может быть, что вы все эти годы мучились из-за того, о чем этот человек даже и не помнит. А может быть, он разозлится, прочитав ваше письмо, и с этим придется смириться. Но есть и другой вариант: человек от души оценит ваше стремление все уладить.
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Когда я заболела, мне было 24 года. Чаще всего людям в этом возрасте не хватает мудрости и жизненного опыта. Никто из моих друзей и знакомых тогда не сталкивался с онкопациентами близко – ну разве что раком болели их бабушки или дедушки. Ровесники – точно нет. Всем было действительно страшно, и все вели себя в этой ситуации крайне неуклюже. Некоторые люди просто исчезли и больше не появлялись, потому что не понимали, как себя вести. А я со временем решила, что им просто не было до меня никакого дела.

    Потом некоторые из моих друзей снова начали общаться со мной. Извинились за свое поведение. Причем двое из моих друзей всплыли вновь уже 10 лет спустя. Когда я даже не могла уже вспомнить о той ерунде, из-за которой они мучились бессонницей. Я уже давно перестала на них сердиться (да и было ли на что сердиться, по правде говоря?) и была очень растрогана, когда общение возобновилось.
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Все мы люди. Многие за что-то затаили обиду. Это может оказаться полезно, потому что так мы ограждаем себя от тех людей в нашей жизни, которые плохо поступили с нами или воспользовались нашей слабостью. В краткосрочной перспективе помнить обиды правильно, а вот если обижаться надолго, это только добавляет страданий. Когда на душе образуются шрамы, получать удовольствие от общения с людьми мы уже просто не сможем. Это пример того, как эффективные стратегии поведения иногда начинают работать против нас. Если мы хотим устанавливать близкие отношения, нам нужно научиться мириться с несовершенствами других людей. Например, можно перестать обижаться, потому что это больше не приносит пользы.
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Если погрузиться в собственные страдания, «оценить то, что мы получили от других», может оказаться сложнее, чем кажется. Иногда нас так захлестывают отчаяние и страх, что мы больше ничего не замечаем. Так мы игнорируем и что-то ценное, что получали от других людей. Забавно, что именно в сложный момент эти ценности, скорее всего, были нам больше всего нужны.
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     Семья научила меня принимать заботу других людей такой, какая она есть. Но этот жизненный урок я не смогла легко усвоить. Я сейчас расскажу одну историю времен моей молодости. Я тогда была искренне убеждена, что один человек проявил ко мне черствость в тот момент, когда у моей матери усилилось психическое заболевание. Я горевала и поэтому не смогла увидеть того, что мне предложили.

     Предложение поступило в письме, которое я получила, когда была волонтером в Корпусе мира в Африке. Я написала письмо единственной подруге моей матери – написала о том, как страшно мне будет возвращаться в Соединенные Штаты, потому что у меня теперь больше нет дома. В ответном письме она не предложила мне пожить у нее, и это очень меня обидело. 15 лет спустя я снова перечитала то письмо и обнаружила там нечто такое, чего раньше не замечала. И ситуация предстала в совершенно ином виде.

     Подруга моей матери тогда написала мне вот что: «Нам всем иногда нужна мама. Я хочу быть тебе мамой, когда тебе это будет нужно».

     Страдания так затуманили мой разум, что я не увидела в письме именно того, что отчаянно хотела там найти. Я думаю, это не единственный случай, и я много раз разочаровывалась в людях, потому что не замечала, что они предлагали мне на самом деле.
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Мы знаем, что этому совету трудно следовать, но когда вы вспоминаете о перенесенных вами страданиях, о том, как другие люди не поддержали вас, полезно вспомнить все, что произошло, и научиться сейчас замечать людей, готовых оказать вам поддержку. Обращайте внимание на любую мелочь, любое движение навстречу – пусть это будет друг, коллега, сосед. Любой человек, который старается что-то сделать для вас: обнять, выслушать, подвезти на машине, пригласить в кино. Цените это. Необязательно отправлять каждому благодарственную открытку или вообще как-то выражать свою признательность – просто обратите внимание на добрый жест. Этого будет достаточно, чтобы почувствовать благодарность, и людям захочется поддерживать вас.

    Замечать поддержку и испытывать благодарность вовсе не значит постоянно восхищаться всем подряд (такие люди бесят). Просто постарайтесь замечать все хорошее, что вам делают окружающие. Поддержка порой проявляется в очень неожиданной форме.
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Опасаясь нашего недовольства, люди, скорее всего, постараются держаться от нас подальше. И не потому, что они плохие или злые. Они просто не хотят чувствовать себя неудачниками.

    Есть люди, которые снова и снова не оправдывают наших ожиданий. Если научиться не ждать от них слишком многого, это пойдет на пользу. Но есть люди, с которыми нам очень хочется общаться, искренние и с самыми добрыми намерениями. Сосредоточьтесь на том, что вы получаете от них, и меньше думайте о том, чего от них не удалось получить.

    Это полезная точка зрения, которая помогает больше радоваться и радостью помогать другим. Если мы убеждены, что другие люди недостаточно постарались для нас, то часто предъявляем и к себе слишком высокие требования. Из-за завышенных требований к себе мы держимся на расстоянии от человека, которому плохо (ведь не факт, что мы сумеем ему помочь). В результате мы ведем себя неправильно и людям становится труднее принять от нас помощь. (Дальше мы подробнее расскажем, как это происходит.)
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• Вспомните, как кто-то подвел вас – существенно или незначительно: ваш близкий друг, родственник, сосед – кто угодно. (Не вспоминайте о человеке, который подводит вас постоянно; с таким нужно просто прекратить общаться.)

    • Запишите на карточке свои мысли на эту тему: «Я почувствовал, что меня подвели, когда ты_______________».

    • Прежде чем записать это, задайте себе несколько вопросов (ответы на них будут «да» или «нет». Вы все еще можете чувствовать разочарование. Может быть, вы на все вопросы ответите «нет» – это нормально):

    • смог ли я полностью осознать, что мне нужно, в тот момент?

    • смог ли я полностью оценить поддержку со стороны того человека (она могла выглядеть совсем не так, как я предполагал)?

    • изменился ли этот человек сейчас?

    • А теперь, если готовы, вы можете постараться простить того человека. И совсем не ради него, а для себя. Потому что, как только вы признаетесь себе, что затаили на кого-то обиду, и разберетесь почему, вы начнете воспринимать случившееся иначе. Почувствуете сострадание и перестанете обижаться на этого человека – чтобы эта обида не помешала уже вам самому помогать тем, кто в этом нуждается.

    «Я прощаю того человека за то, что он тогда не помог мне, потому что______________».

    СОВЕТ СОЧУВСТВУЮЩИМ: Прощать не значит закапывать свои чувства как можно глубже и надеяться, что они пройдут сами собой. Чтобы как следует простить кого-то, нам нужно понять причину гнева или обиды, можно обсудить это с друзьями или с психологом. Часто такие чувства возникают потому, что мы не ценим себя. Мы сможем простить других людей, поняв их поступки – это их дело, они связаны с их мотивацией и их контекстом жизни, а к нам они не имеют отношения. Мы прощаем, чтобы понять себя и отпустить обиды, которые отравляют нам жизнь.

    СЛЕДУЮЩИЙ СОВЕТ:
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Как только вы с помощью предыдущего упражнения избавились от обиды, подумайте, как бы вы могли обсудить с тем человеком ситуацию, когда он обманул ваши ожидания. Уй-й-й-й! Как страшно. Разговор будет непростой, поэтому мы вам рекомендуем вот что:

    1. Сначала сообщите этому человеку, что предстоящий разговор вас очень волнует.

    2. Потом скажите, что хотите с помощью этого разговора наладить ваши отношения и что есть общее правило, касающееся всех людей:
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Сгорая от стыда и неловкости за то, что не помогли кому-то в трудный момент, вы сумеете понять, что вам тогда просто не хватило эмоциональной подготовки, чтобы поддержать этого человека. Вспоминая, как нас не поддержали другие люди, мы можем вдруг устыдиться, что так нуждались в их помощи, подумать, что мы такой поддержки вовсе не заслуживали или что нас никто не любит (поэтому вообще никакой поддержки нам не полагается).

    Мы не должны считать себя эмоционально недоразвитыми, если не помогли кому-то. Мы – обычные люди, и у нас что-то может не получиться. Людям свойственно бояться, быть неуклюжими, людям иногда бывает не по себе.

    Ну вот, теперь мы разобрались с некоторыми страхами и проблемами человека сочувствующего, теперь давайте посмотрим на все с другой стороны: с точки зрения человека страдающего.
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     Глава 2

     Поставьте себя на их место
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     Друзья и родные отвернулись от нас именно в тот момент, когда мы нуждались в них больше всего.

     Мэри, мама, у ребенка которой обнаружили лейкемию

    

    Александра прочитала надпись на плакате «Пять этапов переживания горя» в кабинете у своего психотерапевта, и ей захотелось закричать, расхохотаться и разрыдаться – причем одновременно. Пять этапов? Да их пятьсот!

    Ее сестра погибла в автокатастрофе шесть месяцев назад. Неделю спустя Александра вышла на работу, потому что иначе ей было бы просто не на что жить (ну и вообще, люди же ходят на работу). В течение какого-то периода времени горевать считалось «позволительным», но этот период быстро прошел. Жизнь вокруг снова входила в нормальную колею. Снова деловые бумаги, снова бессмысленные собрания и планы продаж, снова идиотские разборки с незнакомцами из-за места на парковке.

    Но сама Александра никак не могла прийти в себя; путь к прежней, нормальной жизни был отрезан. Появилась новая реальность, в которой она все делала не так: какое-то время все было вроде нормально, а потом на нее накатывало горе, и она начинала рыдать (особенно весело было, если такое происходило на людях, например в овощном отделе супермаркета). Она не понимала, как с кем общаться, и не знала, как об этом говорить. Когда Александре звонили друзья, она с трудом слышала тот бред, который несла во время разговора: «Со мной все в порядке», «У меня все хорошо». Еще хуже было признать правду: она перестала надеяться на лучшее и была совсем одна. В какой-то момент ей стало проще вообще не отвечать на телефонные звонки.

    
[image: bin00000040.jpeg]
    

НА ЧТО ПОХОЖЕ ГОРЕ?

    Для начала – горе обычно возникает, когда человек переживает настоящую большую утрату. Он может быть обессилен, он плохо выглядит, у него могут начаться проблемы со здоровьем. Он может потерять любимого человека, работу, у него разрушается семья. В депрессии он вообще теряет способность чувствовать. Люди, которые ухаживают за больными, например, порой больше не могут полноценно общаться с другими людьми. Или человек понимает, что у него больше не будет детей, или приходится пережить очередной выкидыш – рушится мечта о детях, и появляется чувство, что будущего нет. Вот основные потери, причиняющие людям горе:

    
• Потеря самого себя

    Мы часто не задумываемся, насколько важно осознавать, кто ты и что ты, пока в нашей жизни не случится нечто такое, из-за чего мы перестаем понимать, кто же мы на самом деле.

    
• Потеря близких и друзей

    Самые трудные времена для нас наступают, когда мы теряем близких людей. Когда умирает или тяжело заболевает кто-то из наших близких или происходит развод в семье, все в нашем доме меняется, меняется личная жизнь. Когда уходит постоянный собеседник, тот, кому мы доверяем свои тайны, к чьему мнению мы всегда прислушивались, кого мы любили больше всех на свете, то внутри образуется чудовищная пустота, и она болит, болит, болит – так, что передать невозможно.

    
• Потеря круга общения

    Утраты разрушительно влияют не только на наши близкие отношения – меняется круг нашего общения в целом, и тогда наступает самое настоящее одиночество. Мы можем потерять друзей и родных – тех, кого мы любили. Можем потерять тех, кого считали близкими, потому что они не знают, как нас поддержать. А иногда мы замыкаемся в себе – часто эмоциональных и физических ресурсов для общения просто не хватает.

    
• Потеря уверенности в себе

    Люди, которых уволили с работы, которые узнали о тяжелой болезни или переживают развод – что угодно, могут столкнуться с новыми трудностями и большей ответственностью. Нужно обеспечивать себя, решать медицинские, финансовые или юридические вопросы, думать, где жить или как теперь воспитывать детей, и все эти сложности появляются именно в тот момент, когда эмоциональных сил на них не хватает.

    
• Потеря экономической независимости

    Могут возникнуть экономические трудности – например, лечение будет стоить денег, надо платить юристам при разводе, можно потерять доход, надо платить за учебу детей и уход за ними. Да мало ли на что могут понадобиться деньги. Одна женщина, которая проходила лечение от бесплодия, сказала так: «Трудно идти в ресторан, когда стоимость обеда такая же, как и цена анализа крови в клинике».
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За этими утратами следуют другие, менее заметные, с которыми гораздо труднее справиться эмоционально. Но хорошая новость заключается в том, что эмоциональные последствия этих потерь можно со временем сделать менее болезненными. Речь об эмоциях, которые мы испытываем в трудные моменты жизни:
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И в большинстве случаев это правда. Многие пережившие горе люди знают, что оно не проходит. С ним просто привыкаешь жить. Но пока этого не произошло, свет в конце тоннеля не виден – или кажется едва различимым, когда человеку особенно плохо.

    Чувство страха: страх часто возникает в момент утраты, после развода или в другие переходные моменты. Потому что вы не можете представить себе, что будет дальше. Вы начинаете волноваться о том, что может случиться (а благодаря интернету волноваться теперь стало гораздо удобнее).

    Чувство уязвимости: если вы теперь выглядите иначе (например, из-за болезни), то ваша внешность озадачивает людей (вам задают вопросы, на вас как-то странно смотрят), и все ваши привычные, повседневные действия превращаются в спектакль. Или выглядеть вы можете как обычно, но из-за каких-то событий в вашей жизни люди вокруг сплетничают о вас.

    Вам стыдно: от горя, от страха вы можете начать обвинять себя в том, что произошло. Примерно так:
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Почему эти переживания, чувство беспомощности, страха, уязвимости и стыда мешают принимать поддержку от других людей?

    «Когда мне задают вопросы, я чувствую, что я всем в тягость».

    Когда тучи сгущаются, нам может показаться, что мы совсем не заслуживаем ни любви, ни внимания. Кажется, что мы всем в тягость. Даже если в обычных обстоятельствах мы вполне можем попросить о помощи, в плохие времена часто страдаем в одиночестве.
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«Я сам не знаю, что мне нужно».

    Иногда страдающие люди даже сами не понимают, что им нужно, пока это само не свалится на них (и только тогда вдруг осознают, что уже три дня сидят на диетической коле и чипсах). Часто, когда нам плохо, окружающие замечают, что мы хуже работаем, что у нас круги под глазами, что у нас в раковине копятся грязные тарелки.

    
«У меня голова идет кругом!»

    Горькие слезы день за днем, отупение, бессонница неделя за неделей, попытки «держать лицо», чтобы никто не догадался, как вам плохо, – все это выматывает. Трудно справляться с жизненным хаосом, а в периоды упадка сил жизнь начинает напоминать торнадо из невыполненных дел: стирка, покупки в магазинах, уборка, заботы о детях и так далее. Проекты на работе не встанут на паузу лишь оттого, что в вашей жизни случилось горе. Нужно функционировать, а сил на это нет никаких – от всего этого хочется заползти глубоко в норку и ничего не делать.

    ЧТО В РЕЗУЛЬТАТЕ?
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Если человек будет рыдать над грудой грязных тарелок или неоплаченных счетов – и над обломками собственной жизни, – то ему может показаться, что просить о помощи бессмысленно.

    А это значит, что, наблюдая за этим со стороны, вы можете и должны прийти к такому человеку на помощь и предложить ее. Да, это может быть как-то неловко. Но даже если вы беспокоитесь, как бы не «наделать дел», пытаясь помочь, помните: ваши переживания ни в какое сравнение не идут с тем, что испытывает человек, у которого горе.
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    Часть вторая. Три основы сострадания
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     Глава 3

     Ваша Сила – в доброте
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     Когда ты серьезно болеешь, то можешь оказаться практически один. Когда тебе ничего не говорят и ничего для тебя не делают, это хуже, чем когда говорят или делают что-то не то. От этого чувствуешь себя еще более одиноким.

     Терри, 3-я стадия рака прямой кишки

    

    Так вот оно как бывает, думала Матильда, собирая с рабочего стола канцелярские скрепки и складывая ручки в сумку для ноутбука. (Столько лет на этой работе – можно и забрать эти казенные ручки с собой.) Я много раз видела, как это происходит с другими, надо было знать, что и меня в конце концов ждет то же самое. Пару часов она записывала важные контакты и собирала примеры своих работ, которыми можно было гордиться, а потом сложила все это в портфель. Впереди ее ждал неизбежный путь позора.

    Выше голову, словно ничего не случилось, – приказала она сама себе. Она прошла по коридору со стеклянной стеной, отделявшей офисы на 11-м этаже. В каждом офисе сидели коллеги, которые в обычный день просто подняли бы голову и улыбнулись бы, помахали бы рукой, приглашая потом выпить что-нибудь вместе.
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Выходя с работы, Матильда пожалела о том, что раньше не понимала переживаний уволенных сотрудников. Да и сама она наверняка отводила взгляд, когда они, собрав вещи, уходили из офиса – точно так же. Как жаль, что она не знала тогда – достаточно простого жеста, любого элементарного проявления доброты, чтобы помочь, – что угодно, только не эти вот пустота и отчуждение.
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Бизнесмен-миллионер и бывший мэр Нью-Йорка Майкл Блумберг, отвечая на вопрос о том, как его уволили из «Соломон Бразерс», рассказал, что до сих пор помнит всех, кто в тот день поддержал его и перемолвился с ним парой слов. А вот всех, кто поздравлял его с повышением по службе, он не очень хорошо помнит. И потому, когда уволили коллегу, которого Майкл очень уважал, он пригласил его пообедать в самой заметной для всеобщего обозрения части ресторана.

    Возможно, с возрастом жизнь будет становиться все скучнее и мы поймем, что больше всего сил мы получаем, когда преодолеваем трудности и профессиональные неудачи, толстеем и лысеем. Важными оказываются не блестящие связи, которые возникли, когда мы повелевали миром, а люди, которые поддерживают нас в самые скверные минуты.

    Когда мы поддерживаем других людей, главное – проявить к ним заботу, стараясь как-то успокоить их.
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Трудно понять, как важно быть просто добрым, когда вы ищете для кого-то идеальное утешение. Именно поэтому доктор Чарльз Гарфилд, основатель проекта «Шанти», где готовят волонтеров, помогающих больным людям, начинает свои тренинги со слов: «Все хотят овладевать какими-то навыками. Как сказать это? Как сделать то? Но никакие навыки не сравнятся с обыкновенной добротой, из-за которой вам будут доверять. Если вы ничему не научитесь на этом тренинге, запомните главное: ваша сила в вашей доброте».
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В сущности, доброта – это полное отсутствие эго и личной заинтересованности, когда вы кому-то помогаете. Самое главное в доброте – что ее проявляют, когда об этом и не просят, а самое вдохновляющее проявление доброты – помочь тем, кто остался один. Люди, пережившие утрату, иногда пытаются покончить с собой – потому что страдать им приходится еще и из-за неприятия окружающих. Многие люди, оказавшиеся в такой ситуации, приняли участие в исследованиях Келси.

    Рассказанные ими истории доказывают, что значение имеют не только сами успокоительные разговоры. Одна женщина рассказала:

    
     «Людям непросто было обсуждать со мной самоубийство моей матери. И моей двоюродной сестре нелегко было зачитывать заготовленные заранее слова соболезнования с листочка. Но ее старания значили для меня гораздо больше, чем сами эти слова. Каждый добрый жест по отношению ко мне был словно капля дождя, которая падает на растрескавшуюся от засухи землю. Мне было недостаточно слов сочувствия, которые обычно произносят, когда кто-то умирает».
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ПОЧЕМУ ДОБРОТА?

    Доброта возникает от основной социальной эмоции: сострадания. Но что же такое сострадание? Есть множество определений сострадания (а также эмпатии, альтруизма, симпатии и – да, доброты). Определение сострадания, которое понравилось нам, предложили исследователи из лаборатории сострадания Университета Мичигана:

    СОСТРАДАТЬ – ЗНАЧИТ ЗАМЕЧАТЬ, ЧУВСТВОВАТЬ и РЕАГИРОВАТЬ.

    Во-первых, нам нужно заметить что-то. Часто мы не выражаем сострадания просто потому, что не замечаем: кому-то больно и страшно. Когда вы видите, что кому-то трудно, это первый шаг к утешению.
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Еще нужно почувствовать то же, что чувствует и другой человек. Эксперт по эмоциям доктор Пол Экман называет это явление ЭМОЦИОНАЛЬНЫМ РЕЗОНАНСОМ. Не нужно путать это с «идентичным резонансом», когда один человек чувствует в точности то же самое, что и другой. Испытывая одно и то же, помочь друг другу два человека не смогут. Если вы видите, например, что у кого-то горит рукав, и в этот момент вспыхнет ваш собственный рукав, то спасти друга будет сложнее – вы ведь тоже в огне.

    
     «Эмоциональный резонанс» лучше – вы чувствуете достаточно, чтобы беспокоиться о другом, но не настолько погружаетесь в его состояние, чтобы вам самим потребовалась помощь.

    

    И наконец, когда вы замечаете и чувствуете, что кому-то плохо, вы реагируете на это, оказывая эмоциональную поддержку или совершая какие-то поступки. Политолог Кристин Монро, изучающая воспитание мужества, описывает этапы понимания самого акта сострадания. Монро считает, что сострадание – это наши поступки, а не просто мысли. Совершаются эти поступки исключительно на благо другого человека, возможно, даже нам самим в ущерб, при этом мы не ждем никакой компенсации.

    Это довольно-таки героическое поведение. Монро называет его «героическим состраданием». Речь идет не о том, чтобы потратить все свои ресурсы – например, продать дом или уйти с работы, чтобы помочь другому человеку в ущерб себе. Речь о готовности терпеть некоторые неудобства, помогая другому человеку.

    Не всегда мы готовы действовать героически. Эмили может очень даже сочувствовать замученной соседке, у которой недавно родился второй малыш, но при этом она ничего не делает для нее. Потому что Эмили завалена работой и не считает первостепенной задачей помощь своей соседке.
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Иногда мы просто не в состоянии поступить правильно. Бывает, благополучие другого человека для нас не настолько важно, чтобы жертвовать собой, а иногда случается, что просто дел слишком много. Вот как мы воспринимаем это:

    1. МЫ ПРОСТО ФИЗИЧЕСКИ НЕ В СОСТОЯНИИ ПОМОЧЬ ВСЕМ И КАЖДОМУ.

    2. НА САМОМ ДЕЛЕ МЫ НЕДООЦЕНИВАЕМ СВОИ ВОЗМОЖНОСТИ – ЕСЛИ ПОТРЕНИРОВАТЬСЯ, С КАЖДЫМ РАЗОМ ПОЛУЧАТЬСЯ БУДЕТ ВСЕ ЛУЧШЕ.

    Проявлять сострадание становится проще, потому что это приносит удовлетворение. С помощью положительного подкрепления мы можем усвоить новые модели поведения – тот же принцип, что в работе с лабораторными крысами. Вам необязательно верить в карму, чтобы понять: в организме что-то меняется, когда мы добры к другим людям. Испытывая удовлетворение как результат своей помощи кому-то, мы приобретаем привычку делать другим добро. Ведь делать что-то, что доставляет удовольствие, приятно.

    Возможно, ваша тетя Гейл заметила, что вы не поблагодарили ее за свадебный подарок. Возможно, вы с ней 20 лет совсем не общались. Но если вы узнаете, что ее второй муж Гарольд умер, то почему бы не проявить к ней участие. Она, может быть, и не заметит, тут важнее другое. Что почувствуете вы, если посочувствуете ей?

    И еще: если проявлять доброту к людям, это укрепляет наши отношения с ними, и вы от этого становитесь счастливее. Зная это, вы будете задумываться не о сложностях, которые возникают, когда сочувствуешь другим людям (трудно, страшно, причиняет неудобства), а о положительных моментах сочувствия (радостно, началось улучшение отношений).
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Что значит сочувствовать

    Допустим, вы приняли героическое решение проявить к кому-то сострадание. Прекрасно! В главах 4, 5 и 6 мы будем разбираться, как проявлять сострадание. А пока сформулируем так: сострадание побуждает нас причинить себе некоторые неудобства, например пропустить занятие йогой с прекрасным наставником, чтобы помочь тем, кто нам дорог.

    В сущности, сострадать – значит признать существование страданий. Это не значит, что мы полностью от них отстраняемся, что нам на это наплевать («Да ладно, всякое бывает, жизнь продолжается»). И это не холодный рассудочный взгляд на чужую личную трагедию («Знаете, один из пяти умирает…»). Сострадать – значит признавать, что такой ужас может приключиться с каждым из нас. Плохие вещи происходят с хорошими людьми постоянно.

    Но сострадать – не значит биться в истерике или морщиться от боли при виде чужих мучений, это будет скорее жалость.
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Люди с ограничениями по здоровью и пожилые часто сталкиваются с подобным отношением – словно они навсегда, хронически изменились к худшему. Как будто человек, пережив трагедию, исчез как личность.
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Когда вы признаете, что с хорошими людьми может произойти что-то плохое и что с вами тоже происходят какие-то плохие вещи, то будете общаться на равных с другими. Сострадание – это не диалог бедолаги-неудачника со «спасителем». Сострадание основано на знании, что каждый из нас иногда делает что-то не то и страдает.
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Нам становится спокойнее на душе, когда мы опускаемся в «колодец страданий» вместе с товарищем по несчастью. Вот два хитрых приема, которые помогут вам сострадать человеку, но не страдать за него:

    • Общаясь с кем-то, кто попал в беду, вспомните, когда и вам было точно так же плохо. Не нужно до конца погружаться в это состояние, просто вспомните об этом ненадолго, а затем отпустите эти страдания и снова задумайтесь о том, другом человеке.

    • Вспомните о нем самом, а не о том, как он страдает. Вспомните о его положительных качествах, например какой он упорный, какое у него чувство юмора, как он здорово работает, – что, по вашему мнению, поможет ему справиться с трудностями. Вспомните, что он по-прежнему замечательный человек. А если вы не слишком близко знакомы, представьте, что у него есть какие-то хорошие качества. Потому что, скорее всего, они у него есть.
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СЦЕНАРИЙ 1: Вы заметили человека лет семидесяти или восьмидесяти, который медленно бредет в гору со своей собакой. Вот что может прийти вам в голову:

    • «Ах, бедняга, с палочкой еле-еле идет. Как ему, наверное, трудно. Как мне его жалко».

    Или:

    • «Ух, какой молодец. Такая крутая гора – вот бы и мне быть таким в его возрасте».

    СЦЕНАРИЙ 2: Вы в гостях у соседей, на эту вечеринку все приходят парами, а детей оставляют дома с няней. Пришла новая соседка, у которой недавно умер муж. Она идет к барной стойке и наливает себе немного белого совиньона. Вот какие мысли могут посетить вас:

    • «Бедненькая, одна пришла, без мужа».

    Или:

    • Вы с интересом смотрите на нее и восхищаетесь ее мужеством, вспоминаете, например, как вы струсили и не пошли на такую вечеринку, потому что ваш муж Том был в отъезде. Вас вдохновляет ее сила воли, вы считаете, что она молодчина, вы даже набираетесь храбрости подойти и заговорить с ней. Не потому, что хотите сделать ей какое-то одолжение, а потому, что уважаете ее выбор, считаете, что она отважная.
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Между этими двумя понятиями есть разница, и ее полезно понимать, чтобы решить, стоит ли вырабатывать у себя эти качества.

    Состраданием мы считаем естественную инстинктивную реакцию человека на чужие страдания. Скорее всего, сострадание возникает, когда вы встречаете другого человека в трудной ситуации, которая и вам знакома. Вы знаете, что переживает другой человек, и естественным образом испытываете сострадание. Эмпатия – это умение использовать свое воображение, чтобы представить, что чувствуют люди в ситуациях, с которыми вы лично не сталкивались.
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Давайте разберем, чем эти состояния отличаются друг от друга. Представьте себе, что вы, как и Келси, смогли справиться с онкологическим заболеванием. Таким людям часто говорят, что бояться болезни не нужно, что благодаря современным методам лечения «рак груди теперь не так опасен, как раньше». Но вам, столкнувшимся с этим лично, тяжело такое слышать. Подобные утверждения умаляют пережитый вами страх. Для вас-то он абсолютно реален.

    А теперь представьте, что вы, человек, который победил рак, разговариваете с подругой, которая сейчас разводится с мужем. Она очень боится, что теперь, когда ей 50, она уже никогда никого не полюбит. Но у вашей 50-летней двоюродной сестры, например, от поклонников нет отбоя. В журналах часто печатают статьи о женщинах в возрасте, которые встречаются с мужчинами помоложе. Помните Саманту из сериала «Секс в большом городе»? Мужиков вокруг навалом. А еще ваша подруга очень привлекательная. Поэтому вы уверены, что бояться ей нечего, вам даже разговаривать на эту тему кажется странным. Вместо того чтобы проявить к ней сочувствие, вам хочется сказать «хватит дурить», потому что с ней точно все будет в порядке.
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На этом примере видно, что легко испытать сочувствие к друзьям по несчастью, и трудно – к тем, кто находится совсем в другой ситуации, чем вы. Чтобы посочувствовать кому-то в незнакомой вам ситуации, нужна эмпатия. Эмпатия – это способность видеть главное в знакомых нам ситуациях и обобщать эти данные, применяя к новым ситуациям. Чем больше способность к эмпатии, тем проще испытывать сострадание к людям, попавшим в трудные обстоятельства, с которыми мы лично не сталкивались.
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Итак, вы можете потренироваться, воображая какую-то знакомую вам ситуацию, чтобы попытаться представить ощущения другого человека в совершенно другом контексте.

    Подумайте о трех по-настоящему драматичных ситуациях, которые вы пережили. Это может быть выкидыш, утрата близкого человека, разрыв отношений – что угодно.

    А теперь представьте себе три другие ситуации, которые вы, возможно, лично не переживали. Это может быть бесплодие, развод, потеря работы или еще что-то – проблема, с которой столкнулся кто-то из ваших знакомых.

    Что общего у пережитых вами ситуаций и ситуаций, в которых оказался ваш знакомый? Сравните их. Вот несколько подсказок, которые помогут мыслить конкретнее:

    • потеря прежнего круга общения;

    • страх и душевное потрясение;

    • утрата привычных представлений о себе;

    • стыд;

    • финансовые трудности.

    
Чем больше мы задействуем эмпатию, тем лучше замечаем и оцениваем страдания других людей. Нам не нужно самим попадать в такую ситуацию, чтобы понять, насколько другой человек нуждается в поддержке.
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Большинство из нас считает, что важно заботиться о другом человеке, но все равно мы задаемся вопросом: а страдающему человеку нужно, чтобы я позаботился о нем? И еще вот такой вопрос: оценит ли страдающий человек мое активное вмешательство в его дела?

    Возможно, вас мучают такие вопросы:
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• У соседа умерла жена. Вы не знаете, как его зовут, но, встречаясь, обычно вы друг с другом здороваетесь и обмениваетесь парой дежурных приветливых фраз. Надо ли вам в сложившейся ситуации сказать ему что-то особенное?

    • У вашего старого друга нашли рак. Вы дружите больше 20 лет. Надо ли вам что-то сказать ему?

    • Коллегу, которым вы восхищались, только что уволили. Как поддержать его, чтобы не попасть в неловкую ситуацию?

    • У вашей близкой подруги произошел выкидыш. Как понять, хочет ли она поговорить об этом?

    
Нет специального алгоритма, определяющего, кому и когда «надо» вмешиваться в такой ситуации. «Уместность» вашего участия будет зависеть от нравственных ценностей, на которые вы при этом ориентируетесь.

    Подумайте, что вызывало у вас отторжение, когда вам было плохо и кто-то пытался вас поддержать.
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Многие из нас склонны к скоропалительным выводам. И в большинстве случаев это нормально: в суждениях отражается наш характер. Сострадание не должно превращать вас в зануду. Но ваша склонность озвучивать свои суждения может мешать людям делиться с вами своими проблемами.
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Предлагаем задуматься вот о чем:

    • Когда я кого-то осуждаю или сплетничаю о ком-то, те, кто при этом присутствует, не захотят мне довериться, когда им будет плохо.

    • Каждый раз, когда я вслух осуждаю кого-то, кто страдает, я создаю условия, чтобы меня в трудной ситуации не жалели.

    Чтобы помочь избавиться от привычки осуждать других людей, мы рекомендуем произнести про себя вот эти мантры:

    • Я буду относиться к тем, кому плохо, с сочувствием и эмпатией.

    • Я не буду осуждать людей за их неудачи и проблемы.

    • Я не буду сплетничать о чужих проблемах или недостатках.
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Может быть, мы помогаем другим оттого, что мы замечательные люди. Но это еще не значит, что наша помощь не будет раздражать. Многим, кому попадалась на глаза цитата Роджерса про «тех, кому вечно нужна помощь», эта мысль очень понравится.

    Однако добрые и готовые помочь люди (о которых говорил Роджерс) вовсе не то же самое, что «в каждой бочке затычка», это не те, кто постоянно докучает окружающим своим непрошеным участием. Навязывая свою помощь другим, человек лишь стремится повысить собственную самооценку. Если ваше стремление помогать другим объясняется неуверенностью в себе, есть риск превратиться в «идеального помощника». Таким людям свойственны два недостатка:

    
НАВЯЗЧИВОСТЬ:

    Человек раздает уйму советов и навязывает свою помощь.

    
СУЕТЛИВОСТЬ:

    Человек суетится и мельтешит рядом с теми, кому сейчас трудно.
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И навязчивые, и суетливые люди преувеличивают свою способность помогать другим. Навязчивые страдают от нарциссизма, то есть озабочены только собой. Суетливые люди просто не могут удержаться от заявлений, что очень хотят помочь.
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Возможно, вы узнали себя в таком вот суетливом человеке. Многие из нас себя так ведут.

    Возможно, вы узнаете себя в навязчивом помощнике, если вам кажется, что окружающие недостаточно благодарны вам за помощь. Возможно, вам обидно, что окружающие не воспользовались вашим советом. Кого-то вы можете считать неблагодарным, если человек вам не перезвонил или не ответил на сообщение. Возможно, вы заметите, что люди замкнулись в себе, перестали делиться с вами своими чувствами или даже избегают вас.

    Многие из нас навязчивы или суетливы. Но если вы захотите вести себя чуточку иначе, более эффективно, – вот несколько вариантов:
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Это правда. Как мы уже заметили в истории с Эмили и ее соседкой, молодой матерью, иногда мы не хотим обременять себя помощью. Мы не можем поставить на паузу свою жизнь, чтобы помочь другим. Это нормально.

    Иногда мы сочувствуем человеку и при этом злорадствуем или проявляем неуместное любопытство. Это, конечно, нехорошо, но быть постоянно хорошим невозможно. Если вы что-то такое почувствовали, то надо это отметить и не лезть в ситуацию.

    А вот если вы всегда симпатизировали своей соседке Сьюзи, которая с энтузиазмом занималась йогой, со вкусом одевала своих детей и умудрялась при этом строить успешную карьеру, но иногда бывала несчастной, то, скорее всего, вы от души ей посочувствуете, когда она будет разводиться с мужем. Может быть, потому что и сами когда-то такое пережили, когда вас уволили, например, и вы поняли, что жизнь уже никогда не будет прежней. В таком случае можно протянуть ей руку помощи, даже если вы «просто соседка», все равно вы уже ей не чужой человек. Вы искренне ей сочувствуете – доверяйте своим чувствам.
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Всем нам полезно сочувствовать другим. Но бывают и исключения. Поэтому на тренингах по эмпатии, которые проводит Келси, участники подробно обсуждают, насколько мы действительно в состоянии помочь другим людям.

    Вот три ситуации, в которых лучше взять паузу, прежде чем кинуться кому-то на помощь:

    
1. ИНОГДА ТРУДНОСТИ ВОЗНИКАЮТ В САМЫЙ НЕУДОБНЫЙ МОМЕНТ.

    У вашей коллеги обнаружили рак как раз накануне выпуска нового продукта вашей компании, на который все возлагают огромные надежды. У вашей подруги накануне важного дедлайна начались проблемы в отношениях. Бывает, помогать другим приходится, когда нам нужно позаботиться о себе. Научные исследования подтверждают: когда мы испытываем стресс, то не склонны сочувствовать другим людям.

    
2. ПОМОГАТЬ БЫВАЕТ ДОВОЛЬНО ТРУДНО.

    Если речь идет о серьезной душевной болезни, или зависимости, или деменции, у обычного человека не всегда получается быть полезным.

    
3. НАМ ИНОГДА ВСТРЕЧАЮТСЯ ЛЮДИ, КОТОРЫЕ ПРИВЫКЛИ ТОЛЬКО БРАТЬ, ЛЮДИ, КОТОРЫЕ ПРЕДЪЯВЛЯЮТ НАМ НЕРАЗУМНЫЕ ИЛИ ЗАВЫШЕННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

    Автор книг по личностному развитию Марк Мэнсон называет их «эмоциональными вампирами». Это люди, которые не в состоянии терпеть даже самые незначительные неудобства и трудности. Вечно им плохо, вечно они разочарованы в окружающих. Таким людям действительно очень трудно помогать.

    
В этих трех случаях лучше пожалейте себя. Признайте, что, возможно, вы: а) не в состоянии помочь; б) не хотите этого делать. И не потому, что вам лень или не хочется себя утруждать (хотя, помогая другим, конечно, приходится доставлять себе некоторые неудобства), а потому, что вы не можете поддержать другого, не причиняя при этом вреда себе. Вот что поможет вам разобраться, надо ли помогать другим людям и как позаботиться и о себе.

    
• ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ НА СВОИ ВНУТРЕННИЕ ОЩУЩЕНИЯ.

    Если вы чувствуете раздражение, это может быть не связано с требованиями другого человека. Возможно, он и не ждет от вас ничего. Может быть, вы сейчас взвинчены из-за того, что происходит лично с вами.

    
• НА МИНУТКУ ПОГРУЗИТЕСЬ В СВОИ НЕПРИЯТНЫЕ ПЕРЕЖИВАНИЯ.

    Они мешают вам проявлять эмпатию? Сделайте несколько глубоких вдохов, чтобы снизить стресс и связанное с ним раздражение.

    
• ПРОВЕДИТЕ «ВНУТРЕННЮЮ ИНВЕНТАРИЗАЦИЮ».

    Что я готов сделать для этого человека? Что я считаю своим долгом по отношению к нему, а что я хочу сделать? Настройтесь на мысль: Я не обязан делать это, я хочу это сделать.

    
• ПЕРЕЧИТАЙТЕ ГЛАВУ 5.

    Речь идет о том, чтобы уменьшить моральное давление, которое вы оказываете на себя, и задуматься, что действительно в ваших силах – что вы можете сделать без ненужной нервотрепки.

    
Если вы хотите помогать другим, чтобы сохранять и укреплять отношения с ними, подумайте, как обеспечить им нужную степень поддержки. Но вы вправе устанавливать границы. Разумно признать, что вы не можете дать им абсолютно все, что, по вашему мнению, должны дать. И вы не можете всегда давать окружающим то, что, по их мнению, обязаны им дать.
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Нам иногда встречаются люди с огромными хроническими проблемами. Пагубные пристрастия, душевные болезни, деменция, много чего еще. Если мы испытываем глубокую любовь к тем, кто очень страдает, естественным побуждением будет постараться им помочь, любой ценой. В течение долгих лет я страдала от противоречивых чувств – вины, любви, злости – по отношению к своей матери, у которой было психическое расстройство. Наша книга не даст рецепта, как справляться с абсолютно любыми сложностями. Мы можем просто признать, что вы попали в трудную ситуацию. Чтобы помочь разобраться, что делать дальше, стоит обратиться к профессионалам. Лично мне, человеку, яростно отрицавшему помощь со стороны, очень полезно было посещение группы поддержки. Там были люди с такими же проблемами – с больными родственниками. Я нашла там понимание, меня простили за то, что я не всегда справлялась с ситуацией, которая со временем стала просто ужасной, – а мне это было так необходимо.
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Трудно сочувствовать другим, если вы не в состоянии пожалеть себя. Никто не идеален – ни вы, ни те, кому нужна поддержка. Быть добрым не значит становиться навязчивым. Возможно, вам трудно обозначать границы или прямо сейчас в вашей собственной жизни слишком много всего происходит. Мы просто надеемся, что теперь вы больше знаете о том, что мешает нам проявлять сочувствие: это может быть стресс, неготовность устанавливать границы и ощущение, что все нужно делать «идеально».
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     Глава 4

     Главное – уметь выслушать

    

    [image: after_title]


     Мой папа обычно задавал такие вопросы: «Ты можешь еще потерпеть? Ты можешь обратиться к психотерапевту?» Он пытался деятельно помочь мне спасти брак, вместо того чтобы просто сесть и спросить меня: «Как у тебя дела? Как ты себя чувствуешь?»

     Тина, пережившая развод

    

    Муж Виктории ей изменял. Она была в этом не виновата, просто вот так получилось: ее муж ходил на сторону. Они прожили в браке семь лет; шесть лет назад муж заснул на диване с ноутбуком и кружкой пива в руке. Виктория подошла, чтобы укрыть его одеялом, а на экране выскочило сообщение: «Во вторник, во время обеда? В отеле «Шератон» рядом с аэропортом? Скучаю, милый. Сюзанна».

    Виктория закрыла браузер и выключила ноутбук. Она никогда не обсуждала это с мужем. Но периодически проверяла его электронную почту и находила там сообщения от других женщин. Кларисса. Хизер. Молли.

    
[image: bin00000080.jpeg]
    

На восьмой год совместной жизни Виктория решила, что рождение детей поможет укрепить брак. Но ситуация осложнялась долгом в 60 000 долларов. Надо было как-то заставить мужа найти постоянную работу. Однажды Виктория решила сделать жаркое в горшочке, любимое блюдо Дуга. Муж пришел домой, поцеловал ее, съел свою порцию, а потом съел и добавку.

    – Я думаю, нам надо завести ребенка, – сказала Виктория, и у нее заколотилось сердце.

    Дуг моргнул и ответил:
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Прошло несколько месяцев, не самых приятных – постоянный стресс, бумажная волокита. Виктория стала постепенно учиться жить одна. Это давалось непросто, она чувствовала себя полной развалиной. Тут вдруг на горизонте появилась старая подруга, Анна. Виктория как-то о ней совсем забыла. Они дружили в колледже, а потом общались лишь изредка. Анна была яркая и общительная, такие люди вечно тянут своих друзей куда-то пойти – заниматься танцами, например. Но когда Анна узнала, что Виктория сейчас разводится, то тут же пришла в гости, принесла лазанью и вино «Совиньон Йеллоутейл». А потом осталась ночевать.

    «Сидеть одной в пустом доме тебе точно не надо», – заявила Анна.

    Анна разводилась дважды, так что знала, что говорит. Виктория была вынуждена признать, что подруга права. Ей было очень не по себе в опустевшем доме. Тишина наводила тоску.

    Анна стала постоянно ее навещать, а Виктория на это соглашалась. Анна приносила с собой бурритос, печенье, запеканки и картошку фри. Они сидели на кухне и пили чай. Анна не говорила, что Дуг мерзавец или что Виктория зря потратила на него свою молодость.

    «Ты же сама решила выйти за него замуж, – заметила Анна. – Что-то же хорошее у вас было».

    Виктория кивнула. Что-то хорошее тоже было. Потом она часто плакалась в жилетку своей старой – и теперь вновь обретенной подруге.

    Виктория понимала, что без мужа ей лучше, но чувствовала иначе. Анна сказала, что это еще не очень скоро пройдет. Но пройдет обязательно. В конце концов Виктория решила ей поверить.

    Мы часто опасаемся ляпнуть что-то не то, поэтому предпочитаем помолчать и устраниться из эмоционально сложной ситуации. Даже если есть возможность кого-то успокоить, нам бывает трудновато сделать это. К счастью, можно постепенно научиться вести такие разговоры и строить близкие, доверительные и крепкие отношения.
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Когда кому-то трудно, лучше всего не беседовать с ним, а именно выслушать.

    
[image: bin00000083.png]
    

Одна мама, у ребенка которой обнаружили кистозный фиброз, рассказала:

    
     «Люди считают, что если они тебя просто выслушали, то ничего особенного не сделали. Вовсе нет. Когда друзья слушали мои рассказы об этой ужасной болезни, это было для меня важнее всего».

    

    Возможно, для вас не новость, как важно уметь слушать, но когда рядом кто-то страдает, мы всегда задаем себе вопрос: как ему помочь наилучшим образом?
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Прежде чем давать советы или задавать множество уточняющих вопросов специалисты по коммуникации рекомендуют достичь так называемого эмоционального резонанса (мы уже упоминали о нем выше). Это значит выслушать человека и настроиться на его чувства по поводу сложившейся ситуации.

    Поинтересуйтесь у окружающих, что важнее всего, когда вас слушают, и люди ответят: когда слушающий не осуждает вас. Когда человек рассказывает свою историю, ему проще разобраться в том, что происходит. Вот что рассказал об этом участник с тренинга по эмпатии:

    
     «Когда у меня разладились отношения с женой, родные и друзья терпеливо выслушивали меня на протяжении многих лет подряд. Мне пришлось много раз проговаривать свои мысли вслух (до тошноты!), чтобы принять оптимальное решение».
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Самое важное и самое трудное, когда учишься слушать, – просто сидеть молча.
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Если ваш друг рассказал вам что-то ужасное, возьмите паузу на несколько секунд, прежде чем отвечать. Поучитесь проявлять сдержанность и будьте готовы выдержать эту напряженную тишину.
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Вот, например, что может произойти: молчание затянется – и вы с этим человеком просто будете тихо сидеть рядом, понимая, как трудна порой жизнь. Это глубокое и удивительное ощущение (гораздо лучше, чем поверхностная болтовня). А может быть, ваш друг нарушит тишину и подробнее расскажет, что с ним происходит. В любом случае ваше общение станет более искренним.

    Чтобы научиться слушать лучше, давайте сначала перечислим некоторые типичные реакции – что-то из этого списка может пригодиться.
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Когда вы в следующий раз будете выслушивать кого-то – обратите внимание на свои реакции, особенно если это разговор на деликатную тему. И не переживайте: все мы иногда не очень правильно слушаем (это мы подробнее обсудим в следующей главе). Просто потренируйтесь и не делайте так, как привыкли.

    Вы знаете, что лучше: просто помолчать (целых три секунды!) и послушать.
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Потренируйтесь с кем-нибудь из друзей: потратьте на этот разговор две минуты, по очереди расскажите друг другу о каких-то своих трудностях. Для начала можно обсудить что-то не очень важное, но то, что раньше очень беспокоило. Вот правила для таких бесед:

    
ТОТ, КТО СЛУШАЕТ:

    Ничего не говорите, даже не задавайте уточняющих вопросов. Можете кивать, показывая, что вы слышите собеседника, но молча.

    
ТОТ, КТО ГОВОРИТ:

    Рассказывайте свою историю. Продолжайте говорить, даже если молчание действует вам на нервы.

    После того как вы расскажете друг другу свои истории, подумайте вот о чем:

    
ТОТ, КТО РАССКАЗЫВАЛ:

    • Что вы чувствовали, ощущая «пространство», в котором вас никто не перебивал?

    • Помогал ли вам слушающий успокоиться? Может быть, что-то причиняло вам дискомфорт?

    • Что произвело на вас впечатление, когда вас внимательно слушали (особенно если это была естественная беседа, а не «упражнение»)?

    
ТОТ, КТО СЛУШАЛ:

    • Хотелось ли вам внезапно перебить рассказчика и что-то сказать? Что именно вам хотелось сказать? (Это хороший способ определить свои попытки «перестать слушать».)

    • Что вы чувствовали, когда молчали, слушая этот рассказ? Беспокоило ли вас что-нибудь?

    • В чем польза того, что вы просто слушали?

    
Подсказка: не переживайте, если вам не с кем потренироваться, у вас все равно есть много возможностей кого-то послушать. Решив научиться слушать, вы обязательно найдете для этого возможности, стоит только оглядеться вокруг. Может быть, коллега на работе рассказывает, как она вышла из декретного отпуска, или друг жалуется на ссору с соседом – что угодно подойдет, чтобы потренироваться. Даже если речь о каких-то мелочах, все равно вы можете спросить: «И каково тебе было?» – а потом секунды три помолчать и послушать, что вам расскажут.

    КАК МОЖНО СЛУШАТЬ:

    Когда человек тихо сидит и позволяет собеседнику полностью выговориться – это самое эффективное из возможных ЭМПАТИЧЕСКОЕ СЛУШАНИЕ. Благодаря ему формируются контакт и доверие, собеседник может по-настоящему раскрыться. Слушая, мы можем эмоционально настроиться на чувства другого, и для этого 95 % времени нужно молчать. Мы можем показать человеку, что хотели бы узнать больше (об этом чуть позже расскажем подробнее). Можно кивнуть головой в знак согласия. Но большую часть времени нужно молчать. И когда человек закончит свой рассказ, нужно взять паузу, прежде чем что-то произнести. Тогда собеседник сможет добавить что-то еще.

    ЦЕЛЬ ЭМПАТИЧЕСКОГО СЛУШАНИЯ – ДОБИТЬСЯ В ОБЩЕНИИ С ЧЕЛОВЕКОМ ВОТ КАКОГО ЭФФЕКТА:

    
     У меня было такое горе, что от добрых советов не было никакого толку. Помогало, только если меня кто-то слушал. У моей соседки по общежитию много лет назад умер отец. Рядом с ней мне не нужно было притворяться, она мне ничего не говорила, просто слушала и позволяла мне горевать. Мне нужно было как следует погрузиться в свое горе, чтобы оно отпустило меня.

     Дара, у которой умерла мать

    

    Есть еще два вида слушания тех, кого мы хотели бы поддержать.

    СБОР ИНФОРМАЦИИ: ПОТОМУ ЧТО ЭТО ВАЖНО.

    В обычном разговоре друг может упомянуть какой-то интересный рецепт или посоветовать хороший фильм. Мы слушаем, чтобы запомнить эту полезную информацию. Когда речь идет о сложных жизненных ситуациях, мы тоже получаем факты, выясняем важную информацию. Точно зная, что случилось, мы сможем предложить более эффективную помощь и просто лучше поймем собеседника.

    Но выясняя факты, нужно быть осторожным. Когда участники тренинга Келси выполняют упражнение на слушание, всегда происходят две вещи: 1) некоторые не могут не задавать уточняющие вопросы; 2) те, кто рассказывает свою историю, утверждают, что уточняющие вопросы их раздражают.

    Конечно, мы задаем вопросы из лучших побуждений, потому что хотим как следует разобраться в ситуации. Но это порой мешает обмену информацией, потому что: 1) люди задают больше вопросов, чем нужно, чтобы поддержать собеседника прямо сейчас; 2) тема разговора может сместиться с того, что хочет сообщить рассказчик, к тому, что хочет узнать его собеседник; 3) беседа может превратиться в сухой опрос, как на приеме у врача, и потерять эмоциональную составляющую.
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Вам может быть важно выяснить факты, но обычно для того, чтобы кого-то утешить, конкретных данных не требуется. Прежде чем задать уточняющий вопрос или выяснять что-то, чтобы потом пользоваться этой информацией, обязательно убедитесь, что вы установили с собеседником доверительный контакт с помощью эмпатического слушания.

    КРИТИЧЕСКОЕ СЛУШАНИЕ: ГЛАВНАЯ ЦЕЛЬ – ПРОАНАЛИЗИРОВАТЬ И ОЦЕНИТЬ ТО, ЧТО МЫ СЛЫШИМ.

    Критическое слушание помогает нам сформировать мнение и составить суждение – и даже поспорить с тем, кого вы слушаете. Мы часто применяем этот тип слушания на работе, но он редко помогает в беседах с теми, кому сейчас трудно. В этом случае человек предлагает собеседнику свое представление о проблемной ситуации и говорит: «А вот мне кажется, что…» Или же начинает объяснять причины происходящего, озвучивает собственный взгляд на то, что случилось.
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Применяйте этот вид слушания с еще большей осторожностью. Когда человек страдает и все воспринимает болезненно, иной взгляд на ситуацию может показаться ему обидным. Слушайте критически, только если вас об этом попросили – но и в этом случае проявляйте предельную осторожность.

    Подсказка: если кто-то вам доверяет, выяснить, как слушать (критически или эмпатически), можно, задав один простой вопрос: «Что тебе больше нужно сейчас: утешение или правда?» Если человека просто нужно утешить, применяйте навыки эмпатии. Если человек хочет правды, постарайтесь честно оценить ситуацию. Обязательно сначала применяйте эмпатическое слушание, чтобы эмоционально настроиться на собеседника и установить доверие.
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Теперь, когда вы научились слушать, давайте перейдем ко второй, более краткой, но и более сложной части нашего разговора: как разговаривать. Чтобы понять, что сказать и когда, нужно соблюдать два простых правила:

    1. ВЫ НЕ МОЖЕТЕ РЕШИТЬ ЧУЖУЮ ПРОБЛЕМУ.

    2. ВЫ НИКОГДА НЕ ЗНАЕТЕ, КАК ЧУВСТВУЕТ СЕБЯ ДРУГОЙ ЧЕЛОВЕК.
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Мы совершаем ошибки, пытаясь помочь другим, оттого что еще в раннем возрасте усвоили вот что:
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Когда кто-то из наших близких переживает утрату – кто-то умер, кто-то не может вести нормальную жизнь, потому что заболел, у кого-то разрушилась семья, кто-то потерял работу или понял, что не может иметь детей, – мы инстинктивно пытаемся помочь решить эту проблему. Например, мы говорим что-то вроде: «Со временем станет легче», или «У тебя еще будет (ребенок, новая работа, любимый человек…), и очень скоро!», или «А ты пробовал…?»
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Такие советы уместны, если кто-то потерял айфон. Но от этого не будет пользы, если кто-то переживает настоящую большую утрату. Во многих случаях человек никогда «не сможет» вернуться к нормальной жизни. Бывает, что решения нет, и наши попытки помочь могут быть просто неуместны.

    Мы все сталкивались с такой ситуацией: человек страдает, вы пытаетесь найти решение и что-то исправить и вдруг замечаете, что он отводит глаза и скрестил руки на груди. Мы понимаем, что человек закрылся, и прикусываем язык, а потом лихорадочно соображаем, как бы нам справиться с этой неловкой ситуацией. Начинаем разглагольствовать. А собеседник чувствует, что его страданиям не придают значения. Кто бывал в таких ситуациях, знает, что это совсем невесело.
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Если вы вели активный образ жизни, то у вас наверняка был опыт потерь и утрат. Но каждый из нас переживает потерю по-своему.
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«Я знаю, что ты чувствуешь», – очень распространенная фраза, которую мы произносим, стараясь, чтобы другой человек чувствовал себя лучше. Мы считаем это и правильным, и полезным.

    Эмпатия – это не просто отражение чужих переживаний. Эмпатия помогает вам проникнуть в подлинные переживания и страхи другого человека. Но слова: «Я знаю, что ты чувствуешь», звучат пренебрежительно по отношению к уникальному опыту человека. Не бывает двух одинаковых переживаний – даже одной и той же болезнью мы болеем по-разному.
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Любое событие для человека может быть связано с целым комплексом эмоций, среди которых могут быть и вот эти, и какие-то еще:
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Что же чувствует человек, о котором вы беспокоитесь? Даже если с вами случалось что-то подобное, вы все равно не узнаете, пока не спросите его об этом. Задать вопрос бывает трудно. Вот как можно начать.

    ПОПРОБУЙТЕ СПРОСИТЬ: «КАК ТЫ?»

    Звучит просто, но вообще-то этот вопрос бывает нелегко задать. Вы можете сомневаться, уместно ли это. Люди – сложные существа, так что вам придется полагаться на интуицию. Она подскажет вам, если лучше не связываться. Научившись вести такие разговоры, вы поймете, когда их можно заводить, а когда нет, и задавать вопросы будет легче. Просто помните:

    НИКТО ЕЩЕ НЕ УМЕР, СПРОСИВ У ДРУГОГО ЧЕЛОВЕКА: «Как ты?»

    Большинство людей – даже те, кто не ответит вам честно, – оценят ваш порыв. «Как ты?» – один из обычных вопросов, потому что:

    1) так вы показываете человеку, что помните о нем и вам интересно, что с ним происходит;

    2) вам при этом не придется ввязываться в серьезный разговор, который этот человек, возможно, не захочет поддерживать.

    Вот как одна женщина, у которой умерла мать, описывает это:

    
     «После того как я снова вышла на работу, никто не обсуждал, что со мной случилось. Так вели себя малознакомые мне люди, и это было в порядке вещей. Но и близкие, те, кого я считала своими друзьями, не говорили со мной об этом. Стеснялись. А меня это очень огорчало».

    

    КОГДА ЛУЧШЕ НЕ СПРАШИВАТЬ «КАК ТЫ?»

    «Как ты?» – отличное начало для разговора, но бывают ситуации, когда этот вопрос прозвучит по-идиотски. Особенно если ваш собеседник явно огорчен или прошло всего несколько недель после серьезной трагедии и боль еще очень остра. Задавать подобный вопрос – значит предполагать, что человек, может, чувствует себя не так уж и плохо. Конечно, это не утешает.
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Один человек рассказал Келси историю о своей свояченице, у которой внезапно умер новорожденный малыш – это был синдром внезапной детской смерти (СВДС). В первые несколько дней после трагедии, когда все старались помочь и поддержать, эта женщина составила список того, что нужно и не нужно делать. Она повесила на дверь объявление: «Не спрашивайте, как у нас дела». После большой беды задать человеку такой вопрос – значит доставить ему дополнительные страдания.
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Когда кто-то страдает, мы можем задуматься: «Насколько настойчиво мне нужно выяснять, что с ним?» Хорошая новость: необязательно иметь диплом психолога, чтобы добиться откровенности. Все справляются с психологической травмой по-своему, и некоторые люди не любят обсуждать свои переживания. Кто знает, что еще может приключиться с человеком? Ваш друг может быть сыт по горло вопросами. Может, он просто измучен. В общем, когда вам сухо ответят: «Нормально», не принимайте это на свой счет.

    Но может быть еще одна причина, по которой человек не хочет откровенничать: возможно, он не верит, что вы хотите услышать правду. Одна женщина, у которой произошел выкидыш, поделилась с Келси: «Мои родственники не упоминали о потере, пока я сама об этом не заговорила. Мне было бы лучше, если бы они сами расспросили меня о моих переживаниях».

    Спросив, как у человека дела, вы ненавязчиво приглашаете его рассказать о них поподробнее (но без навязчивости):

    
1. «КАК ТЫ С ЭТИМ СПРАВЛЯЕШЬСЯ?»

    Почаще задавайте такой вопрос. Лучше спросить именно «Как ты с этим справляешься?», а не «Как ты?», потому что тогда у человека появляется больше вариантов для ответа. Человек, которому плохо, может сейчас беспокоиться о своей медицинской страховке или об оплате услуг юриста либо просто хочет тишины и покоя.

    
2. «КАК ТЫ СЕГОДНЯ?»

    Шерил Сэндбрег, исполнительный директор «Фейсбук»[1] и автор книги «Шепни мне на ухо», написала о том, как ее поддерживали, когда у нее внезапно умер муж. Она пишет: «Даже вместо простого вопроса “Как ты?”, заданного из лучших побуждений, лучше сказать: “Как ты сегодня?” [Потому что] человек знает, что лучшее, что я могу сделать прямо сейчас – это прожить день».

    Кода вы добавляете слово «сегодня» к своему вопросу, то даете человеку понять, что:

    • Вы в принципе понимаете, что ему тяжело, и не ожидаете ответа «Все в порядке». У него могут быть хорошие и плохие дни (ладно, хорошие и плохие часы).

    • Это превращает глобальный вопрос «Как мне жить с раком и дальше строить свою жизнь?» в более конкретный: «Как я чувствую себя сегодня?»

    КАК ДАЛЬШЕ ВЕСТИ ЭТОТ РАЗГОВОР, ЧТОБЫ НЕ ДОВОДИТЬ ЕГО ДО АБСУРДА?

    Когда вы встречаетесь с человеком через несколько месяцев после того, как он пережил какую-то сложную ситуацию, можно спросить его, как он чувствует себя сейчас. Спрашивая про «сейчас», вы помогаете собеседнику поделиться чувствами, которые он в данный момент испытывает по поводу утраты – а не теми, которые были, когда случилась трагедия.
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Допустим, вы встретили Хоуп, с которой два года не виделись, и спрашиваете ее, без всякой задней мысли:
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Как дела?
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Хорошо, спасибо. Думаю, ты не знаешь, что я закончила лечение от рака груди год назад.

    
У вас есть три варианта ответа:

    1. «Мне очень жаль» (Хоуп снова огорчится из-за того, что уже перестало ее расстраивать).

    2. Сделать вид, что вы не расслышали, и продолжать разговор: «А еще какие новости?»

    3. Спросить: «А теперь у тебя как дела?»

    Может быть, вы решите, что спрашивать человека о том, как у него дела, значит затянуть разговор, а у вас на это нет времени. Но, скорее всего, разговор не затянется слишком сильно – скажем, на 20 секунд, а не на 20 минут. Кроме того, если человек сам упомянул об этом, возможно, он даже хочет об этом поговорить.
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Всего три слова: «Как ты сейчас?» – но они выражают искренний интерес к чувствам и мыслям другого человека. А во многих случаях лучше задать какой-то конкретный вопрос, спросить о чем-то самом важном, узнать, о чем он думает и что чувствует (именно он, а не вы). Объясним на таком примере:
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Как же мне сказать Джону, что я хочу с ним развестись, ума не приложу.

    
[image: bin00000109.png]
    

Ой, как я тебя понимаю! Когда я сообщила моему бывшему мужу, что хочу с ним развестись, я очень боялась, что он меня без денег оставит.

    
Давайте проанализируем: Дженни боится сказать мужу о разводе, потому что он в депрессии уже несколько лет и она не хочет его окончательно добить. Дженни не знает теперь, объяснять Лизе, в чем дело, или оставить все как есть.

    Давайте попробуем еще раз:
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Как же мне сказать Джону, что я хочу с ним развестись, просто ума не приложу.
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А что именно тебя беспокоит? [Лиза счи-тает, что дело в деньгах, но не объясняет этого Дженни, а только удивляется. Это очень специфический вариант вопроса «Как ты?» – когда задают дополнительный вопрос к уже заданному.]
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Честно говоря, он уже давно в подавленном состоянии, и я опасаюсь, что эта новость его доконает.

    
Лизу, может быть, и удивит такой ответ, но теперь она знает, что происходит с Дженни на самом деле.

    Потренируйтесь. Обращайте внимание на такие подсказки. Слушая рассказы других людей об их переживаниях, задайте дополнительный вопрос: «А в чем, собственно, дело?» (пользуясь словами собеседника).
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Когда собеседник чувствует себя не в своей тарелке, надо ПРАВИЛЬНО начать разговор, чтобы показать свое стремление поддержать и доброту. Иногда для этого достаточно просто произнести: «Мне жаль».

    В этом «мне жаль» заключено гораздо больше, чем вы можете представить. Всего пара слов, а вы уже деликатно выразили заботу и сочувствие. Если произнести эту фразу с сочувствием, а не с жалостью, то вы просто покажете человеку, что понимаете, как ему плохо. Человеку, которому плохо, может быть достаточно того, что окружающие понимают его состояние.
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Даже если вы просто отправите ему открытку со словами: «Мне очень жаль» или напишете такое сообщение в социальной сети, вы уже сделаете очень много.

    Иногда вы сомневаетесь, достаточно ли вы близки с человеком, которому собираетесь сказать «мне жаль». Ответ: да, да, да. Всегда. Коллеги: да. Соседи: да. Даже если в самолете человек, сидящий на соседнем кресле, сказал вам, что летит на похороны. Мне очень жаль! Просто скажите это. Вы просто кому-то посочувствовали. И специальные приглашения для этого не нужны.
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Да, та же история, что и с фразой «Как ты?». Именно это лучше всего сказать… иногда. Жизнь – сложная штука. Если мы выразили кому-то соболезнования, а этот человек ответил: «Да все в порядке», мы попадем в неловкое положение. Ничего страшного. Помните – «мы никогда по-настоящему не знаем, что именно чувствует другой человек». Всегда лучше сначала поинтересоваться, как ваш собеседник переживает сложившуюся ситуацию.

    КАК ЭТО БЫВАЕТ

    Вот какой разговор состоялся у меня с моим другом, мясником Анжело.
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Привет, Анжело, как дела?

    
[image: bin00000114.png]
    

Мы с Джозефиной разводимся.
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Ой, мне очень жаль. Наверное, вам сейчас трудно.

    
Теперь у Анжело есть несколько вариантов ответа:

    Сказать: «Да все в порядке. Я даже рад» (что соответствует действительности).

    (А я ответила на это: «Извини, что посочувствовала».)

    Или Анжело может поблагодарить и рассказать, как он сейчас переживает.

    Чтобы помочь Анжело рассказать о своих чувствах, лучше говорить не «Мне очень жаль», а, например, «И как ты с этим справляешься?». Выслушав ответ, мы получим больше информации, и будет понятно, как продолжать диалог.

    С тех пор как я занимаюсь проблемой сочувствия, я научилась быстрее выражать соболезнования, и у меня лучше получается узнавать у людей, что именно они чувствуют. Их ответы часто удивляют меня. Кто-то из друзей с «оптимизмом» относится к тому, что у него нашли рак, а кто-то надеется, что после развода жизнь наладится. Если раньше я сказала бы: «Мне очень жаль», то теперь интересуюсь: «И что ты чувствуешь по этому поводу?», или что-то вроде: «Ну и как теперь…?», или «Ты переживаешь из-за этого?» Если внутренний голос подсказывает мне, что это не очень хорошо, могу ответить так: «Наверное, это трудно…», чтобы человек сам рассказал, каково ему сейчас. Но я не буду утверждать, что ему плохо, а то вдруг он скажет, что новость на самом деле вовсе не грустная. Чтобы задавать такие вопросы, мне тоже иногда приходится делать над собой усилия. Когда вы поймете, как это помогает собеседнику откровенно рассказать, что с ним происходит, такие разговоры будут даваться вам гораздо проще.

    
     ЭЙ, СЛУШАЙТЕ!

     Иногда, слыша в ответ на наши сочувственные слова: «Спасибо, но со мной все в порядке!» или «Да ты-то тут при чем!», мы вдруг понимаем, что зря влезли со своей эмпатией. И решаем больше вообще никому не сочувствовать. Но если кто-то отвечает, что с ним все в порядке, это совсем не значит, что он не оценил ваш порыв. Он все равно вам очень признателен! А если кто-то действительно враждебно воспринял ваш добрый жест, это связано с его эмоциональным состоянием, а к вам лично, скорее всего, не имеет никакого отношения.
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Когда в жизни вашего друга все идет наперекосяк, он может повести себя довольно странно. А может вообще – капитально начудить. Если кто-то из ваших друзей совершает опасные поступки (такие, которые могут навредить ему или окружающим), обязательно обратитесь за советом к кому-нибудь. Например, к профессионалам.

    Но важно понимать разницу между по-настоящему опасными действиями и просто чудачеством. Люди, которым плохо, часто ведут себя нелепо.
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Очень правильно будет сказать своим друзьям в таких случаях: «Ну и молодец!» и «Если меня это вдруг начнет тревожить, я тебе сразу сообщу». Это их поддержит, поможет не париться по поводу того, что они сделали для себя что-то приятное, когда это было им необходимо.

    Временами нужно устраивать проверку, присматривать за человеком, которому плохо, чтобы не пропустить момент, когда чудачество уже может стать поводом для беспокойства. Если вы забеспокоились, не стесняйтесь обратиться к специалистам.

    «ВОТ И СО МНОЙ ТОЖЕ ТАКОЕ БЫЛО»

    Когда у нас беда, мы можем страдать от стыда и одиночества. Зная, что подобное переживал кто-то из близких, мы уже не будем чувствовать себя такими одинокими. Раз такое случается не только со мной, я не какой-то там уникальный неудачник. И кстати, вполне возможно, что с ситуацией удастся справиться.

    Но в этой главе мы уже упоминали: помните, если вы тоже испытали нечто подобное, это совсем не значит, что вы полностью понимаете чувства другого человека. Людям и не надо, чтобы вы на все 100 % чувствовали то же, что и они. Им просто хочется знать, что они не одни.

    КАК это БЫВАЕТ

    У Джона отец покончил с собой, и у Сэнди произошло то же самое.

    
[image: bin00000117.png]
    

Мне так жаль. У меня мама добровольно ушла из жизни пять лет назад…

    
Дальше у Сэнди есть несколько вариантов продолжения этого разговора:

    1. Подробнее рассказать Джону, как она с этим справилась.

    2. Расспросить Джона о том, что он чувствует.

    3. Сказать: «Мне так жаль. Если что, всегда можем поговорить об этом».

    Джона может утешить, что с Сэнди тоже такое случилось, но ей надо в этом ему немного помочь:
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«Я ВЕРЮ В ТЕБЯ»

    Когда в жизни наступает критический момент, нам приходится сразу многое понять и многому научиться, а это невероятно трудно. Когда у человека кто-то умер или заболел, или он узнал, что бесплоден, или его брак распался, нужно сразу принимать кучу решений по поводу лечения, финансов, юридических вопросов. А он к этому совершенно не готов и не знает, что с этим делать. Ничто не может сравниться с неуверенностью, которую испытывает человек в такие моменты. Жизнь круто меняется из-за развода, или рождения «особенного» ребенка, или смены работы. Мы боимся потерять привычный круг общения, перестаем понимать, кто мы. В такие моменты мы теряем уверенность в завтрашнем дне, не знаем, на что будем жить и удастся ли справиться с трудностями. Поэтому в трудные времена особенно важно поддержать человека и заверить его, что он справится.

    Даже если вы понимаете, что человек в общем в состоянии справиться с проблемой, что он разумный и знает, что делать, самое время ему об этом сказать. Одна женщина, которая обдумывала, как разойтись с мужем, поделилась: больше всего ей помогла подруга, которая сказала: «Я уверена: ты знаешь, как лучше поступить».
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Недавно мой свекор скончался дома от рака легких. Сгорел за несколько месяцев. Когда он уже болел, я прилетела попрощаться с ним и хотела остаться на неделю со свекровью, чтобы помочь ей все организовать. Но свекру становилось все хуже и хуже, и я задержалась. В последние две недели его жизни мы со свекровью неотлучно сидели у его постели. Я в такую ситуацию раньше никогда не попадала, я не знала, что делать.

    Через несколько дней после похорон дальняя родственница со стороны мужа пришла нас навестить. И с улыбкой обратилась ко мне: «Думаю, ты самая опытная из всех, кого я встречала». (Ну и ну…) В тот момент я себя ощущала совершенно иначе, и уверенность другого человека в том, что я могу справиться с ситуацией, очень меня воодушевила. Эта фраза прозвучала именно тогда, когда была мне действительно нужна.

    КАК это БЫВАЕТ

    Адвокат Мария, у которой была стабильная работа в государственной организации, взяла и уволилась, и обсуждает это со своей сестрой Мишель.
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Вообще-то я сама в шоке. А вдруг я никакой другой работы не найду?
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А зачем ты уволилась? Сейчас на рынке труда все так непросто.
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Не знаю. Я так сглупила!

    
Мария раньше никогда не увольнялась с работы, а Мишель всегда восхищалась ее здравомыслием. Но она все равно задала Марии вопрос «зачем?», заставив ее засомневаться в том, что ей удастся найти другую работу. Может, и правда это будет непросто. Но толку от этого вопроса нет, он Марии никак не поможет.

    Давайте попробуем еще раз:
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Понимаю, как это страшно [Мишель признает, что Мария боится], но я доверяю твоему здравому смыслу и уверена, что ты найдешь работу получше. [А теперь она вселяет в Марию уверенность в себе.] Я могу тебе как-то помочь? Почитать твое резюме или показать его кому-нибудь? [А здесь она предлагает конкретную помощь.]
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Когда вы встречаете подругу, пережившую когда-то трудное расставание, может быть, вам захочется полюбопытствовать: «А тот твой бывший с кем-нибудь встречается?» Но требовать от собеседника факты, вместо того чтобы поинтересоваться его чувствами, – значит пренебрегать его переживаниями. Лучше спросить так: «И каково тебе было снова встретить его, спустя столько лет?» Женщина, у которой обнаружили бесплодие, рассказала: «Все расспрашивали меня о медицинских тонкостях. Но, похоже, никому не были интересны мои душевные страдания!»

    КАК это БЫВАЕТ

    Миллисент только что вернулась с консультации у врача, где выяснилось, почему она никак не может забеременеть. Она рассказывает новость своей сестре Дрейдре.

    
Миллисент: Я от доктора. Оказывается, у меня проблема.

    Дрейдра: А что такое?

    Миллисент: Говорят, у меня ранняя менопауза.

    Дрейдра: А что это такое?

    Миллисент: [Объясняет подробности]

    Дрейдра: Ой-ей-ей. Как же так?

    Миллисент: [Пытается объяснить]

    Дрейдра: А другие варианты есть?

    
Стоп: Дрейдра узнала некоторые факты, но она не знает, что именно Миллисент чувствует по этому поводу. А это на самом деле важнее всего. Дрейдре нужно воспользоваться этой возможностью, чтобы попрактиковаться в эмпатическом слушании, добиться эмоционального резонанса и уточнить, как Миллисент воспринимает эти новости.

    
Дрейдра: А как тогда забеременеть?

    Миллисент: [Объясняет как]

    Дрейдра: Ой, ну ничего себе! И как ты себя чувствуешь? [Дрейдра дает возможность Миллисент осознать эти новости, ведь Миллисент надеялась забеременеть в ближайшее время. Она помогает Миллисент поделиться чувствами и получить поддержку.]

    Миллисент: Я просто ошарашена. По-моему, это безнадежно. [Миллисент объясняет почему.]

    ИСТОРИИ СО СЧАСТЛИВЫМ КОНЦОМ – САМЫЕ ПОЛЕЗНЫЕ.

    Понятно, что самое страшное для человека в трудной ситуации – это неизвестность. Например, если кто-то заболел, мы просто не знаем, что будет дальше. Ситуация выходит из-под контроля, а это тяжело. Это естественно – стремиться помочь своему другу, пытаться вселить в него надежду. Но одно дело – помочь человеку меньше бояться, и совсем другое – обесценивать его страх или гнев фразами вроде «С тобой все будет нормально!».

    Келси по натуре пессимистка и историям с хорошим концом никогда особо не верила. Но когда у нее диагностировали рак груди, она вдруг обнаружила, что ей стали нравиться истории с хорошим концом. Такие, которые начинались как ее собственная. Эмили рассказала несколько таких историй. Реальные истории о тех, у кого был такой же диагноз и кому с болезнью удалось справиться, вселяли надежду.

    Но это сложная тема.

    Пусть ваша история с хорошим концом будет реальной.

    
     Пусть это будет рассказ о каком-то человеке, знакомом вам лично. Истории из интернета не в счет. Честно говоря, реальный положительный опыт очень полезен. Если у вас есть такая история в запасе, поделитесь ею.
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«Я ДУМАЮ О ТЕБЕ, Я ТЕБЯ ЛЮБЛЮ»

    Помните, каким нелюбимым и ненужным чувствует себя человек, оказавшийся в беде? В это темное и страшное время очень важно услышать, что люди любят тебя. Они могут сказать это лично, написать сообщение или электронное письмо, могут просто принести тортик. Они могут повторять: «Я люблю тебя, я тобой восхищаюсь, я тебя уважаю». Может быть, получается не очень хорошо. Но сказать все равно надо – тот, кому сейчас трудно, это оценит.
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ЧТО ЛУЧШЕ СКАЗАТЬ – ПОЛЕЗНЫЙ СПИСОК

    ХРАНИТЕ ЭТО В ЗАДНЕМ КАРМАНЕ ДЖИНСОВ – НА ВСЯКИЙ СЛУЧАЙ.

    • Хочешь поговорить об этом?

    • Мне не скучно, я правда хочу тебя выслушать.

    • А как ты теперь себя чувствуешь?

    • Как ты сейчас?

    • Должно быть, это трудно, но ты отлично справляешься.

    • Я уверен(а), что ты делаешь все правильно.

    • Я знаю, как ты раньше справлялся (справлялась) с трудностями. Сейчас тебе непросто, но ты и это преодолеешь.

    • Да, после твоего рассказа у меня изменилось к тебе отношение. Я тобой еще больше восхищаюсь, я считаю тебя мужественным человеком.

    • Я уважаю тебя.

    • Я тебя люблю.

    ЭЙ, ПОСЛУШАЙ:

    По данным научных исследований, проблемы проще обсуждать с друзьями, а не с родными. Поэтому если тебя расстраивает, что брат, сестра или кто-то из родителей не в состоянии тебя выслушать, знай: так у всех. Абсолютно нормально, что родные иногда не могут понять, что мы чувствуем. А еще от родных больше пользы, когда нужна какая-то чисто практическая поддержка – например, деньги или помощь в уборке. Если ваши близкие согласны с этим, попросите их засучить рукава, а задушевные разговоры приберегите для друзей.

    ВОПРОСЫ ЭТИКЕТА

    ПРАВИЛЬНЫЙ ли ВЫБРАН МОМЕНТ для РАЗГОВОРА?

    Где и когда вести беседу – это важно. Постарайтесь не спрашивать человека, как у него дела, пока не будете готовы услышать обстоятельный ответ. Например, не задавайте вопроса, если вы выходите из лифта, а ваш собеседник – нет. Еще не нужно задавать вопросов, если рядом находятся посторонние. Как заметила одна женщина, которая недавно развелась, «прежде всего, не надо обсуждать это на людях. Если вы действительно хотите проявить участие, говорите с человеком с глазу на глаз».

    Если хотите посочувствовать человеку, найдите для этого удобный момент. Можно просто пригласить его на обед или чашечку кофе. Можно написать электронное письмо, отправить открытку. Вовсе не нужно сразу же срываться с места, чтобы выслушать чей-то эмоциональный рассказ, – о времени беседы можно договориться. Если только пострадавший не просит вас выслушать его немедленно, лучше взять паузу. Обдумайте предстоящий разговор и проведите его в удобное время и без лишних свидетелей.

    А Я ГОТОВ(А) УСЛЫШАТЬ ПРАВДУ?

    Не все мы прекрасные слушатели, а еще мы бываем очень заняты. Хорошая новость: вам необязательно становиться профессиональным психотерапевтом, чтобы поддержать человека. Просто поинтересуйтесь, как у него дела, если у вас действительно есть время и если вы и правда решили это выяснить. Если для вас это не особенно важно, то, услышав о какой-то беде, вы можете ограничиться фразой «Мне очень жаль». Вы покажете, что искренне сочувствуете собеседнику, и не будете рисковать, выражая больше сочувствия, чем это уместно.
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Иногда кажется, что момент упущен и выражать сочувствие уже неуместно. Но на самом деле, если случилась настоящая беда и жизнь этого человека уже никогда не будет прежней, он может горевать очень долго. А большинство близких, родные и друзья просто забывают о том, что произошло. Часто люди начинают чувствовать себя очень одинокими спустя какое-то время после драматических событий. Если вы – тот самый друг, который помнит опроизошедшем несчастье спустя месяцы или даже годы, это совсем не плохо!
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Один человек рассказал нам: «Через пару месяцев после похорон никто уже и не вспоминал про мою маму, словно ее никогда и не было. Словно она не просто умерла – словно о ней полностью стерлась всякая память».
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А если вы не знаете, как человек воспринимает сложившуюся ситуацию, когда прошло какое-то время, просто скажите: «Я не знаю, как у вас сейчас дела, но я узнал о случившемся, и мне очень жаль».

    Подсказка: Скажите: «Как жаль, что я не смог поговорить с вами раньше», – и этого будет вполне достаточно. Пусть ваш собеседник сам додумает причины, из-за которых вы раньше не поговорили с ним. Они не так уж важны на самом деле.

    МОЖЕТ БЫТЬ, Я ЛОМЛЮСЬ В ОТКРЫТУЮ ДВЕРЬ?

    Мы можем решить, что уже выразили достаточно сочувствия пострадавшему, спрашивая про его трудности. Но если отношения достаточно близкие, ничего страшного, если вы спросите об этом снова. Люди ценят наше внимание – даже если прошло несколько недель или месяцев. Вы можете спросить: «Как ты теперь [как у тебя дела]?»

    
Келси рассказывает:

    
     Я не думала, что буду горевать из-за выкидыша так долго. Четыре месяца спустя моя близкая подруга Эми, с которой я постоянно встречаюсь, вдруг спросила меня, как я чувствую себя сейчас. Я все еще страдала и очень стыдилась, что никак не могу справиться со своими чувствами. Когда через четыре месяца подруга спросила меня о моем теперешнем самочувствии, я поняла, что мое горе – нормально и важно. Эти слова сочувствия были просто бесценными.

    

    Родители трехлетнего ребенка, у которого обнаружили рак, рассказывают:

    
     «После того как мы закончили курс лечения, казалось, что все позади, но на деле нет. Теперь нам предстояло каждый день волноваться, не вернется ли болезнь, переживать, как скажется химиотерапия на здоровье ребенка в будущем. Нам хотелось бы поделиться своими переживаниями, но никто нас ни о чем не спрашивал».
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Подсказка: лучший способ разобраться, насколько часто нужно выражать человеку сочувствие, – улавливать его намеки и подсказки. Если вы дважды поинтересовались проблемой в разговоре, а он эту тему не поддержал, все ясно: больше об этом не расспрашивайте. (Если же человек сам об этом заговорил, то, конечно, задайте ему несколько вопросов.) Если вы не слишком близки, спросить стоит один раз, не больше.

    Многие люди стесняются, если их трудности становятся вечной темой для обсуждения. Если вы встречаетесь с кем-то довольно часто, например в офисе, в зале для фитнеса или в церкви, не стоит спрашивать о проблеме всякий раз, когда вы видитесь.

    А ОТПРАВИТЬ ПИСЬМО ПО ЭЛЕКТРОННОЙ ПОЧТЕ – ТАК СЕБЕ ИДЕЯ?

    Вовсе нет! По электронной почте посочувствовать гораздо проще, а если что-то делать проще, вероятнее всего, вы это и сделаете. Может быть, вас смущает, что вы пошли по самому легкому пути, но это все равно гораздо лучше, чем не сделать ничего. А значит, электронное письмо со словами поддержки – это отлично.

    Подсказка: вот что написала одна женщина про электронные письма, которые она получала после смерти отца:

    
     «После того как я отправила сразу всем своим друзьям, родным и коллегам письмо о том, что мой папа скончался, я получила огромное количество ответов. Мне написали многие люди, с которыми у нас обычно не было времени пообщаться. Я была очень тронута вниманием, независимо от того, в какой форме оно выражалось».

    

    СМС и СООБЩЕНИЯ в СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ ОЧЕНЬ ДАЖЕ ГОДЯТСЯ.
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Кто бы мог подумать, что от текстовых сообщений будет столько пользы? (Простите, что наступаем на больную мозоль, о родители подростков всего мира…) Мессенджеры пригодятся не только чтобы сообщить друзьям, что вы опоздаете на встречу (в очередной раз). И не только для того, чтобы порвать с кем-то без лишних неприятностей. Как выяснилось, психологи эффективно используют текстовые сообщения для помощи людям, страдающим депрессией. Вам может показаться, что какие-то там 15 слов или даже меньше, которые вы отправили в социальных сетях или в СМС, или эмодзи с бокалом вина – это какая-то ерунда. Но помните: дело не в том, чтобы найти «правильные слова». Важен сам контакт, любой. Иногда человеку просто нужно знать, что о нем кто-то думает. Сказать или написать «привет» или «я тебя люблю» – да! Неважно как. Телефонный звонок – отлично, если вы близкие друзья. Но утешение в интернете тоже считается.

    А ВООБЩЕ ЗВОНИТЬ ПО ТЕЛЕФОНУ СЕЙЧАС ПРИЛИЧНО?

    Сейчас у нас столько всяких гаджетов для общения, что люди перестали звонить друг другу. Когда раздается звонок, это воспринимается как вторжение в нашу жизнь, особенно если звонят с незнакомого номера. А вы звоните людям, когда им плохо? Если отношения не самые близкие, не стоит сразу хватать телефон, когда у вашего знакомого произошло несчастье. Лучше отправить открытку или письмо по электронной почте.

    Но если вы действительно близкие друзья или родственники, позвоните! Человек же всегда может просто не взять трубку. Одна из подопечных Келси так прокомментировала это:

    
     «Я была бы рада, если бы мне чаще звонили некоторые близкие друзья после того, как умер мой муж. Я вовсе не жду от них каких-то особенных слов или конкретной помощи, мне бы просто хотелось, чтобы они иногда проверяли, как там у меня дела. Чтобы я знала, что они беспокоятся обо мне. Это была бы настоящая поддержка и помощь».

    

    Подсказка: старайтесь избегать фраз вроде: «Я там оставила пару сообщений». Худшее, что вы можете сделать, – вынуждать кого-то перезвонить. Гораздо лучше сказать: «Можно не перезванивать», – и оставить все как есть.
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Учитывая, что общение сейчас происходит при помощи гаджетов, получить настоящую открытку – знаете, такую картонную, в конверте с маркой – это в наши дни действительно круто. Это говорит о внимании. Это вам не СМС или сообщение в социальных сетях. Вы можете показать всем эту открытку как доказательство, что кто-то о вас думает. Многие годами хранят такие открытки и, когда случается перекладывать вещи, по многу раз перечитывают их. Кстати, выразить сочувствие в письменной форме проще, легче подобрать правильные слова, есть время подумать.

    Если есть возможность отправить такую открытку, пожалуйста, сделайте это. Соберитесь с силами, купите марку – помните, что это такое? – и выясните адрес человека. Да, придется сделать над собой некоторое усилие.

    Подсказка: лучше не спрашивать у человека его адрес. Можно и спросить, ничего страшного, но сначала попробуйте его узнать как-то иначе.

    ИНОГДА ЛЮДЯМ НУЖНО, ЧТОБЫ ИХ НЕ ТРОГАЛИ

    Мы здесь много всего рассказали о том, как устанавливать контакт в сложных обстоятельствах, и нам не очень-то хочется признавать, что кому-то иногда просто хочется забыть о том, что с ним произошло. Снова почувствовать себя нормальным человеком. И побыть одному. Уважайте это желание. Можно предложить человеку сходить вместе в кино или еще куда-нибудь, где вы не будете разговаривать. Одна женщина, которая тяжело болела, рассказывает: «Я не хотела ни с кем разговаривать. Я слишком плохо себя чувствовала. Но подруга пришла посидеть со мной, и она читала мне вслух, пока я лежала в постели. И я не чувствовала себя такой одинокой».

    Ладно, расскажу этому человеку, какая у меня скучная жизнь

    Когда ваш сосед в трауре или у друга после химиотерапии выпали все волосы, вам как-то неловко жаловаться ему на своего начальника. Конечно, бывают моменты, когда нужно забыть про свои проблемы и все внимание сосредоточить только на собеседнике, с которым случилось что-то ужасное. Да, не найти джинсы нужного размера – это «серьезная проблема», но, возможно, это кажется проблемой лишь сегодня. Разговаривая с тем, кому плохо, будьте самим собой и расскажите, что происходит у вас в жизни. Ведь опечаленному человеку хочется, чтобы вы воспринимали его как личность, а не только как страдальца или «человека с диагнозом».

    У одного молодого человека, Кевина, в автокатастрофе погибли отец и мать. Он рассуждает так:

    
     «Мне становилось гораздо лучше, когда люди обращались со мной как ни в чем не бывало, даже если они знали о моем горе. Я провел месяц в пустом родительском доме, а потом вернулся к себе, и друзья встретили меня “утешительным ужином”. Это помогло мне втянуться в нормальную жизнь, хотя я знал, что теперь для меня уже ничего не будет по-прежнему».
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     Глава 5

     Важные мелочи
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     Мне нравились ее эсэмэски. Мне нужно было, чтобы она уделяла мне внимание и иногда обо мне беспокоилась; я вовсе не ждал, чтобы она махнула волшебной палочкой, в небо полетели надувные шарики, и я тут же стал бы здоров.

     Кен, у которого обнаружили возвратно-ремиттирующий склероз

    

    Однажды Борис был в продуктовом магазине и заметил там Нобору (по крайней мере, он думал, что этого человека зовут Нобору). Раньше они тренировались в одном велосипедном клубе, и Борису этот человек всегда нравился. Борис уже хотел с ним поздороваться, но тут вспомнил, что у Нобору недавно скончался отец.

    И тут Борис засомневался. Он издали заметил, что Нобору выглядит неважно, и не знал, как себя вести. Борису было неловко, что он так и не придумал, что сказать, поэтому он быстро расплатился на кассе и поспешил уйти.
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Но легче ему от этого не стало, и весь остаток дня он никак не мог забыть лицо Нобору. Поздно вечером Борис нашел адрес его электронной почты и написал:

    
     Я видел тебя сегодня в магазине, но постеснялся подойти и заговорить. Меня очень-очень опечалило извести о твоей утрате. Даже представить не могу, каково это. От души соболезную.

    

    Борис быстро нажал на кнопку «Отправить», чтобы не передумать.

    На следующее утро ответа от Нобору не было, и Борис подумал, что поступил неправильно. Но днем пришел ответ:

    
     «Привет. Это было ужасно. Хуже, чем ты думаешь. Но твое письмо стало для меня утешением сегодня. Правда. Спасибо».

    

    Борис сбежал из магазина – так себе поступок. Но он был доволен, что отправил то сообщение. И это оказалось гораздо проще, чем он думал.

    * * *

    Иногда мы не решаемся утешать других не потому, что нам нет до них дела, а из опасения, что у нас мало времени или что их проблему мы решить не сможем. Может показаться, что нужно потратить 100 % своего времени на помощь тому, кто в беде. Отчасти это так: сказать «мне так жаль» человеку, у которого умер близкий человек, конечно, недостаточно. А еще мы опасаемся, что, начав задавать вопросы, стараясь выяснить, что с человеком происходит, будем вынуждены взять на себя ответственность за него. Примерно до конца жизни.

    Хорошая новость: это вполне естественные опасения.

    Новость еще лучше: эти опасения напрасны.
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На семинарах по эмпатии, которые проводит Келси, участникам предлагают создать «стену добрых жестов», которая показывает, какой действенный метод утешения – простые поступки. Чтобы создать «стену полезных поступков», каждый человек записывает короткий рассказ о том, как его сосед, друг, коллега или почти незнакомый человек помог ему в трудную минуту. Потом листочки с этими короткими историями наклеивают на стену, и все участники семинара читают их. Вывод всегда один и тот же: сами по себе утешающие действия – очень простые и не требуют особых усилий, но они очень важны для адресата. И остаются важными долго.

    А еще это упражнение полезно, потому что помогает понять, сколько в нашей жизни небезразличных людей. Это соседи, коллеги, добрые друзья, незнакомые люди и родные. Самое главное открытие у «стены добрых жестов» – что во многих ситуациях утешить другого человека ничего не стоит. Ведь взять на себя ответственность и помочь может не один человек, а много разных людей. И это потому, что:

    
     ЧТОБЫ ПОМОЧЬ ОДНОМУ ЧЕЛОВЕКУ, НУЖНА ВСЯ ДЕРЕВНЯ.

    

    Вы же не психотерапевт. К вам не приходят, чтобы ближайшие 20 лет прорабатывать проблемы. Люди, которые бросают все и спешат на помощь, – подарок судьбы, но вам совсем не обязательно быть в их числе. Если у вас голова кругом от забот, или времени в обрез, или вы просто эмоционально не готовы погрузиться в чьи-то проблемы – и не надо этого делать. Запомните вот что: когда вы кого-то утешаете, это не значит, что надо брать за него полную ответственность или всю жизнь посвящать заботе о нем. Это может быть какая-то разовая помощь; вы сами решите, каким будет ваше участие.

    ЕСЛИ ВЫ ПРЕДЛАГАЕТЕ В КАЧЕСТВЕ ПОМОЩИ ЧТО-ТО ПРОСТОЕ, КАКУЮ-ТО МЕЛОЧЬ – ЭТО СОВЕРШЕННО НОРМАЛЬНО.

    ЭМПАТИЧЕСКАЯ РАЗМИНКА: СОЗДАЕМ «СТЕНУ ДОБРЫХ ЖЕСТОВ»

    Может быть, вам не верится, что люди оценят такую незначительную помощь. Вот полезное упражнение для вас. Ответьте для себя на перечисленные ниже короткие вопросы, задайте их кому-то из своих друзей – можете даже собраться с ними и устроить такой «домашний семинар по эмпатии». Запишите ответы всех участников на бумажных стикерах и приклейте их на стену. А потом какое-то время читайте и обдумывайте их.

    1. Как кто-то из коллег помог вам в трудный момент?

    2. Что сделал для вас в трудный момент какой-то из ваших знакомых, как он вам помог?

    3. Что сделал для вас старый друг, с которым вы давным-давно не виделись?

    4. Как вас поддержали близкие друзья и родные?

    5. Расскажите о своем самом ярком опыте, когда вас поддержали в беде.

    
Подумав над своими ответами (и/или ответами ваших друзей), прочитайте вот эти примеры из коллекции, которую собрала Келси на своих семинарах. Некоторые из них подскажут вам, как утешить кого-то прямо сейчас.

    Читая эти истории, вспомните снова, что значит горевать и не чувствовать почвы под ногами. Подумайте, как чья-то мелкая и вроде бы незначительная помощь тихо и незаметно, постепенно помогает избавиться от одиночества, стыда и страха, справиться с душевным потрясением.

    ПОДДЕРЖКА КОЛЛЕГ
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ПОДДЕРЖКА СОСЕДЕЙ И ЗНАКОМЫХ
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ПОДДЕРЖКА ДРУЗЕЙ
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ПОДДЕРЖКА РОДНЫХ
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ПОДДЕРЖКА НЕЗНАКОМЦЕВ
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СПРОСИТЕ СЕБЯ ОБ ЭТОМ, ЧТОБЫ НЕ БОЯТЬСЯ СОЧУВСТВОВАТЬ ДРУГИМ:

    1. На какие из мелочей, о которых вы только что прочитали, понадобилось много времени, энергии или денег?

    2. Для каких из них нужны глубокие знания психологии?

    3. Смогла ли какая-то из этих мелочей полностью избавить человека от страданий?

    4. Кто-то из этих людей, проявивших сочувствие, был навязчив?

    5. Нужно ли было этим людям в подробностях знать, что случилось, или необязательно?

    
Подсказка: считается, что цветы – это всегда здорово и они поднимают человеку настроение. Но явные знаки внимания на виду у всех, например на работе, могут вызвать вопросы у коллег, и тогда о проблемной ситуации узнает больше людей, чем надо. Потихоньку подарите что-нибудь другое. (Пончики! Шоколад! Код доступа к развлекательному сайту!)

    ПОЛЕЗНЫЕ ИДЕИ

    Как только вы решили поддержать кого-то, первый вопрос, который приходит в голову: «Что же ему нужно?» Этот вопрос абсолютно логичен, когда речь идет о ремонте смесителя или автомобиля. (Эмили надеется, что однажды научится ремонтировать и то и другое.) Но размышлять о том, что нужно человеку, у которого проблемы, не так важно, важнее просто морально поддержать его. Лучше сузить зону поиска ответов на этот вопрос и подумать о том, что вы в состоянии сделать, и даже, может быть, с удовольствием. Спросите себя:

    ЧТО Я МОГУ СДЕЛАТЬ ДЛЯ ЭТОГО ЧЕЛОВЕКА?
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Если вам не все равно, главное – что-то сделать. Но очень важно делать то, что вам нравится, а не то, что обычно вызывает у вас протест.
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Все умеют сопереживать. Мы с рождения способны смеяться и обладаем способностью сочувствовать. Но стоит разобраться, как лучше его выразить. У вас не получится делать все одинаково хорошо, но кое-что вы точно умеете делать, и этим стоит воспользоваться, чтобы поддержать другого человека.

    Например, посмотрите на «Эмпатическое меню». На его создание Келси вдохновила ее подруга Меган, пережившая онкологическое заболевание в молодости. Она рассказала в своем очерке, как люди поддерживали ее во время химиотерапии. Таких людей Меган назвала «внешними отделами моей иммунной системы». Прежде чем читать это меню, просто запомните: никто не сумеет приготовить все «блюда» одинаково хорошо. (Если вы можете, мы хотели бы с вами познакомиться и подружиться – вдруг нам понадобится в будущем ваша помощь.)
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Если вы скорее согласитесь лизнуть оголенный провод, чем заговорить о каких-то эмоциональных проблемах, но ДЕЙСТВИТЕЛЬНО хотите поддержать другого человека, то испытаете огромное облегчение, прочитав это меню. Как приятно знать, что можно просто оставить человеку на крыльце дома букет цветов и убежать. Или прислать открытку. Или просто подмести соседский двор, но не разговаривать ни о чем с женой соседа и не ставить себя в неловкое положение. Помогая человеку любым способом, знайте: ему правда станет легче. Если вы способны лишь на какой-то небольшой поступок – ну и ладно. Чем комфортнее вы чувствуете себя, помогая так, как можете, тем вероятнее, что вы и дальше будете помогать людям. И кто знает, когда у вас действительно будет время или желание, возможно, вы сделаете больше. Главное – сделать то, что вы можете, и чувствовать себя при этом хорошо.

    А если вы ненавидите разговоры о чувствах, но вам нравится возиться в саду, воспользуйтесь этим умением, чтобы помочь кому-то, даже если того человека на тот момент не будет дома. Если по хозяйству вы не так много можете («мне бы кто помог»), но зато вы хороший слушатель – задействуйте эту силу.

    Эмпатическая разминка: какие у вас есть СУПЕРСПОСОБНОСТИ?

    Выберите какие-то два своих таланта и два «антиталанта» – те, которые можно вычеркнуть из списка прямо сейчас. Например:

    
Келси рассказывает:

    Мне нравится покупать цветы и приглашать людей пожить у меня. Многие такого не предлагают никогда, а вот я довольно часто. Но делать уборку в доме? Готовить? Нет, это не мое. Раньше я считала, что надо готовить для тех, кто у меня живет. Вроде бы так принято. Но я из-за этого только дергалась, психовала и суетилась. (Перечитайте список способов выражения сочувствия и поддержки.)

    
Эмили рассказывает:

    Я люблю рукоделие и, будь у меня больше времени, с удовольствием вышивала бы подушки или занималась бы еще каким-то творчеством. Но, честно говоря, в данный момент мне кажется более разумным дарить сертификаты на массаж, заказывать кому-то еду. Ну и почтовую открытку всегда отправить можно.
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Когда мы понимаем, какими полезными могут быть наши уникальные таланты, и осознаем границы своих возможностей, мы охотнее помогаем другим. Делать то, что в твоих силах, если ты этого хочешь, – это гораздо лучше, чем заставлять себя сочувствовать кому-то. Давайте на примере диалога, приведенного ниже, разберемся, что мы имеем в виду.

    КАК это БЫВАЕТ

    Чен: Со мной бог знает что творится. По утрам с постели встать не могу.

    Меган: Мне так жаль, Чен. Если тебе что-то нужно, обязательно скажи.

    Чен: Э-э-э… Спасибо. Да нет, вроде пока все нормально.

    
Итак, Меган беспокоится и хочет помочь. Помощь Чену нужна. Но он не знает, с чего начать и как попросить о помощи, поэтому говорит, что с ним все в порядке. На самом деле не в порядке. Но признаться в том, что ему нужно, как-то неудобно.

    Давайте попробуем еще раз:

    
Чен: Со мной бог знает что творится. По утрам с постели встать не могу.

    Меган: Мне так жаль, Чен. Если тебе что-то нужно, обязательно скажи.

    Чен: Спасибо, Меган. Мне нужно уехать в другой город на похороны во вторник. Можешь приходить ко мне домой кормить кошку?

    Меган: О-о-ой, извини, я не могу. У меня аллергия.

    Чен: А машину можешь забрать, пока меня не будет?

    Меган: Ой, а я водить не умею.

    Чен: Ну ладно. Спасибо. Я сам разберусь.

    
В этом втором разговоре Чен набрался смелости попросить о помощи, поймав Меган на слове. И конечно, Меган хотела помочь, но Чен не знал, как именно. Любой разумный человек в такой ситуации попробовал бы попросить о помощи, а потом дал задний ход.

    Проще всего для Меган было бы предложить Чену посильную помощь. Уверенно и с любовью. Например, вот так:

    Меган: Я отлично разбираюсь в садоводстве и с удовольствием буду приходить поливать твои цветы, пока ты будешь в отъезде. И почту могу забирать.

    
Или:

    
Меган: Я не умею водить машину (или «У меня аллергия на кошек»), но я подумаю, кто бы мог сделать это. А когда ты улетаешь? Я договорюсь, чтобы тебя кто-нибудь подвез в аэропорт.

    
Или:

    Если Меган не может или не хочет помочь сама, она может просто сказать: «Мне очень жаль». Если она умеет слушать, то может предложить: «Хочешь рассказать, что с тобой?» Если она любит делать подарки, то может приготовить подарок Чену к его возвращению.

    В любом из этих сценариев Меган предлагает то, что ей по силам, с чем она может справиться. Так и для Меган будет проще, и для Чена тоже.

    Если у вас не получается предложить какую-то конкретную помощь, но все равно вы хотите поддержать человека, пошлите ему подарок, открытку или стихи. Снова перечитайте «Эмпатическое меню». Вряд ли человек, проходящий химиотерапию, попросит вас подобрать ему музыку для очередного сеанса, но если вы меломан и можете составить такой плейлист – так сделайте это и не ждите, пока вас об этом попросят. Минуточку, скажете вы, и где же взять время, чтобы составить этот плейлист? Ладно, просто отправьте этому человеку в социальных сетях запись какой-то вдохновляющей вас музыки. Понятно же, что мы имеем в виду, верно?
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ЕСЛИ ВАШ ПОДАРОК НЕ ПРИНЯЛИ

    Довольно часто мы действительно предлагаем свою помощь, а ее не принимают. Так бывает оттого, что:

    1. Эта помощь недостаточно конкретная.

    2. В данный момент этому человеку ничего такого не надо, но вот в другой раз может действительно пригодиться.

    3. Ему такая помощь никогда не была нужна, и в будущем тоже не потребуется.

    В первом случае вы можете просто конкретизировать свою помощь. Например:

    • «По четвергам я свободна и могу выполнить какие-то твои поручения, у меня будет два часа времени с трех до пяти».

    • «У меня есть вторая машина, которой я не пользуюсь; если тебе нужно отвозить кого-то за город, я тебе ее одолжу».

    Если человек в первый раз отказывается от вашего предложения, вы можете повторить его какое-то время спустя (но не настаивайте). Предложите помощь снова – через несколько дней, или недель, или месяцев – и посмотрите, что из этого выйдет.

    
     ЭЙ, ПОСЛУШАЙТЕ!

     Может быть, ваше предложение неактуально прямо сейчас, и это вполне нормально.

    

    Келси рассказывает:

    
     Когда я проходила курс лечения от рака груди, я несколько раз получала одно и то же предложение – посидеть с моей двухлетней дочкой Джорджией. Мы с мужем всякий раз отклоняли его, потому что с семьей, которая предлагала помощь, мы не были достаточно близко знакомы. А Джорджия не любила оставаться с новыми людьми. Но сам факт того, что эти люди постоянно предлагали помочь, говорил о том, что им не все равно, они о нас заботятся. И от этой мысли становилось гораздо лучше.

    

    Бывает, что вы как-то поддержали человека, но так и не узнали, что он по этому поводу думает. Знаете что? Если вас не отблагодарили, это совершенно нормально. Вам нужны доказательства – пожалуйста. Организация, которую возглавляет Келси, «Помогайте друг другу», провела в Сан-Франциско и Нью-Йорке выставку портретов людей, которым было трудно, и рядом с каждым портретом разместила историю о том, как этим людям помогли. Портреты выставлялись в витринах магазинов, и эта экспозиция растянулась на несколько кварталов. Все эти добрые поступки были очень важны! Но чаще всего люди, получившие помощь, не благодарили тех, кто помогал. Это нормально и естественно: когда вы раздавлены горем, потеряны и напуганы, то не всегда можете написать благодарственное письмо.

    Подсказка: к людям страдающим или испуганным всегда относятся снисходительно. Предлагая помощь, дайте понять, что благодарности не нужно.

    ПРЕДЛАГАЙТЕ СВОЮ ПОМОЩЬ С (искренней) РАДОСТЬЮ.

    Страдающие люди больше всего боятся стать кому-то в тягость. Вот как можно легко и просто избавить их от этого страха:
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• Будьте благодарны судьбе за то, что у вас есть возможность поддержать кого-то.

    • Не нужно упоминать о том, на какие жертвы вы пошли, чтобы оказать кому-то поддержку.

    • Попытайтесь предложить все, что в ваших силах, прежде чем вас об этом попросили, спокойно и без надрыва. Если вас попросили о помощи, дайте понять, что поможете с удовольствием (помните: тот, кому трудно, боится стать обузой). Например: «Все в порядке, нет проблем… Я хоть от своих детей отвлекусь, помогая вам», «Я все равно иду в магазин, что вам купить?», «Выгуляю вашу собаку и сам прогуляюсь», «Мне давно хотелось посидеть с вашей дочкой Сьюзи». Или: «Отлично, как раз попробую новый рецепт лазаньи».

    • Если у вас попросили что-то такое, что вы сделать не в состоянии, выберите что-то другое из «Эмпатического меню» взамен. Может быть, человеку это не нужно. Но он поймет, что вы настроены серьезно, и, возможно, в будущем обратится к вам.

    Подсказка: все мы иногда не выполняем обещанное. Но когда у человека трудности, он становится очень чувствительным и полагается на вас. Если вы его подведете в такой момент, ему будет больно. Постарайтесь выполнить обещанное или объяснить, если не получается это сделать.

    КОГДА ОЧЕНЬ ВАЖНО ХРАНИТЬ ВСЕ В СЕКРЕТЕ

    Бывают ситуации, которые люди не хотят обсуждать. Хотя мы и живем в эпоху социальных сетей, в которых все о себе рассказывают, кому-то не хочется выставлять свою жизнь напоказ. Некоторых людей особенно волнует неприкосновенность их личной жизни, а иногда они просто отрицают то, что с ними происходит. Нужно быть сдержанным и не расспрашивать лишнего.

    ЧАСТНАЯ ЖИЗНЬ

    Вот что, как правило, не подлежит огласке:

    Бесплодие. Постоянные надежды и разочарования, неуверенность в будущем, интимность самой темы и склонность людей ее обсуждать создают проблемы. Люди, столкнувшиеся с таким диагнозом, обычно рассказывают о нем только самым близким. Если среди родственников и лучших друзей они находят поддержку, то может показаться, что остальные проявляют нездоровое любопытство. Если вы не входите в близкий круг, не ждите, что человек будет обсуждать с вами свое репродуктивное здоровье. Если у вас близкие отношения, можете вскользь поинтересоваться, как дела, но не навязывайтесь. Внимательно наблюдайте за реакцией собеседника и не переходите личных границ.
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Выкидыш. Для многих это ужасное горе, и людям тяжело говорить об этом. А еще женщина опасается, что ее будут обвинять в том, что случилось. Еще люди предпочитают не говорить об этом, чтобы начальство и коллеги не узнали, что они планировали ребенка, или чтобы не расстроить своих пожилых родителей, которые мечтали о внуках.

    
     ЕСЛИ ЖЕНЩИНА РАССКАЗАЛА ВАМ, ЧТО БЫЛА БЕРЕМЕННА, А ПОТОМ ПОТЕРЯЛА МАЛЫША, ВЫ МОЖЕТЕ (И ДОЛЖНЫ!) ПРОЯВИТЬ СОЧУВСТВИЕ. А ЕСЛИ НЕ РАССКАЗАЛА, ТО ДЕЛАТЬ ЭТО НЕОБЯЗАТЕЛЬНО.

    

    Увольнение. Когда человека уволили, страдает его репутация и ему часто бывает стыдно. Если вы небрежно заметите: «Я слышал, тебя уволили», человек может решить, что о нем сплетничают. Если вы хотите поддержать его, подчеркните, что он отлично работал, такое человеку будет действительно приятно услышать. Сделайте это тактично:

    
     Я СЛЫШАЛ, ТЫ УЖЕ БОЛЬШЕ НЕ РАБОТАЕШЬ В_______. ХОЧУ СКАЗАТЬ, ЧТО ТВОЯ РАБОТА ВСЕГДА ВЫЗЫВАЛА У МЕНЯ ВОСХИЩЕНИЕ.

    

    Болезнь. Люди могут хранить свою болезнь в секрете, чтобы окружающие не донимали их непрошеными советами или эмоциональными реакциями. Если это какая-то хроническая болезнь, то со временем человек, возможно, что-то и расскажет; иногда больше, иногда – меньше. Новость о болезни может навредить карьере. Человек может опасаться, что отношение окружающих к нему изменится. Внимательно следите за реакциями, чтобы понять, как собеседник воспринимает эту ситуацию; обычно видно, когда он ее особенно не скрывает от окружающих, и заметно, когда он предпочитает держать ее в тайне.

    Развод. Развод меняет жизнь мужчины, женщины, их детей, родственников и друзей. Когда пара расстается, на нее обрушивается шквал советов. Часто те, чей брак распался, сначала хотят сами разобраться в ситуации, а потом уже сообщать другим. В некоторых профессиях и религиозных направлениях развод не приветствуется, и человеку очень не хочется, чтобы о нем болтали раньше времени. Если один из участников разводящейся пары захотел рассказать вам о происходящем в доверительной беседе, выслушайте его – и постарайтесь не навредить. Если у вас не очень близкие отношения, а о разводе уже все знают, вы можете поддержать человека и выразить ему сочувствие в этой, возможно, трудной для него ситуации. Будьте корректны, не выясняйте причин развода, просто выслушайте его рассказ.

    Утрата. Смерть – это самая публичная трагедия. Как именно человек переживает ее – дело очень личное. Не всякая утрата заставляет человека страдать, иногда он испытывает облегчение или какие-то противоречивые чувства. Обычно люди бывают признательны, если просто выразить им соболезнования. Возможно, вы предполагаете, что они грустят из-за своей утраты, но не упоминайте об этом, если человек сам не затрагивает эту тему. Пусть он расскажет о своих чувствах, если вы близки. Если вы просто знакомые, достаточно будет фразы «Мне очень жаль, я соболезную».

    ОБЫЧНО ЧЕЛОВЕК, ПЕРЕЖИВАЮЩИЙ ГОРЕ, ЦЕНИТ ЛЮБЫЕ ПРОЯВЛЕНИЯ СОЧУВСТВИЯ.

    СТРАХ и ДУШЕВНОЕ ПОТРЯСЕНИЕ

    Ваш ребенок стал инвалидом? У вас нашли тяжелое заболевание? Вы вдруг узнали, что муж подает на развод? Все эти ситуации могут вызвать шок, страх и ужасное душевное потрясение, именно поэтому людям не хочется их афишировать. Разговоры о проблеме могут вызвать дополнительную боль.

    
     Мы решили не рассказывать о болезни мужа никому, кроме некоторых родственников и самых близких друзей. Через несколько месяцев он сообщил о своей болезни и другим людям. Некоторые обиделись, что он не сделал этого с самого начала. Похоже, они не поняли, как трудно и страшно ему было, как он воспринял новость о смертельной болезни.

     Валерия, у мужа которой обнаружили рак

    

    В таких ситуациях нередко обращаются за помощью к человеку, действующему как специалист по связям с общественностью (см. «Эмпатическое меню» выше). Он может рассказать о сложившейся ситуации, отвечать на вопросы и предложит помочь уже в роли «менеджера проектов». (Если вы как раз такой человек, обязательно предложите свою помощь.)

    
     ЭЙ, ПОСЛУШАЙТЕ!

     Если люди поделились с вами своим горем, значит, они вам доверяют и считают вас другом. Узнав печальные новости, о которых вам не сразу рассказали, хочется спросить: «Почему ты не сообщил мне об этом?» Но иногда рассказывать о своей боли очень трудно и страшно. Не задавайте этого вопроса. Лучше подумайте, как вы можете помочь. Если человек скрывает свои проблемы, а вас это огорчает, обсудить это вы сможете потом, когда все уляжется.

    

    ЗДОРОВОЕ ОТРИЦАНИЕ

    Далеко не все хотят обсуждать свою проблему.

    Некоторые люди считают, что вмешательство окружающих в их жизнь может навредить – например, карьере и семье. Джеки Коллинз, писательница, которая боролась с раком 4-й стадии, говорила так: «Я не нуждаюсь в сочувствии. Оно отнимает силы». Может быть, вы с этим и не согласны, но в большинстве случаев тут ничего не изменишь. Есть такие люди.
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Как соблюдать баланс и уважать личное пространство другого человека, при этом не игнорируя его? Четких правил нет, кроме одного, самого главного, которым мы и решили руководствоваться:
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Внимательно наблюдайте за человеком и обязательно подумайте вот о чем:

    • Если человек не хочет обсуждать, что с ним происходит, уважайте его решение.

    • Поинтересуйтесь у его близких родственников и друзей, какой именно реакции пострадавший ожидает от окружающих.

    • Будьте внимательны к его словам и невербальным сигналам – насколько возможно.

    • Подумайте, как вы сами восприняли бы такую новость.

    • Если вы считаете, что главное – уважать личное пространство, постарайтесь оказать максимальную поддержку, но незаметно.

    И наконец:
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Если вы перестарались, проявляя заботу о другом человеке, это не значит, что вы не умеете проявлять эмпатию. На самом деле все у вас отлично получается – просто конкретному человеку в тот момент это было не нужно. Такое случается. Но в большинстве случаев ваши усилия оценят по достоинству. Так что рискните. Остановитесь, если вам скажут, что вы переусердствовали.

    КОГДА ЖЕ НУЖНО ПОМОГАТЬ ДРУГОМУ ЧЕЛОВЕКУ?

    Это зависит от ваших с ним отношений и от того, какие именно у него трудности. Нет единых правил, подходящих для всех, но некоторые общие соображения мы приведем ниже.

    Когда отношения с человеком близкие:

    • Если он сам обратился к вам за поддержкой, СРАЗУ ЖЕ позвоните ему или организуйте личную встречу.

    • Если вы услышали грустную новость от кого-то другого, лучше всего написать сообщение или отправить письмо по электронной почте, В САМЫЕ ПЕРВЫЕ ДНИ ПОСЛЕ ТОГО, КАК ВСЕ СЛУЧИЛОСЬ. А потом позвонить или оставить голосовое сообщение.

    • Навестите человека В ТЕЧЕНИЕ НЕДЕЛИ или нескольких дней, если это возможно.

    • Если лично увидеться не получится, ПОДДЕРЖИВАЙТЕ С НИМ ПОСТОЯННЫЙ КОНТАКТ по телефону. Дайте ему понять, что перезванивать или отправлять ответные сообщения необязательно.

    Если вы с человеком просто знакомы, например вместе работаете или живете недалеко друг от друга:

    • МОЖНО ВЫЖДАТЬ ПАРУ НЕДЕЛЬ, а потом отправить сообщение по электронной почте, открытку или цветы.

    • НЕ НУЖНО СРАЗУ ЖЕ ВСТУПАТЬ С НИМ В КОНТАКТ, потому что это может поставить его в неловкое положение.

    • ВОЗМОЖНО, ЛУЧШЕ ЕМУ НЕ ЗВОНИТЬ, даже если вы когда-то сами попадали в похожую ситуацию. Людям бывает неловко и неприятно, когда им много звонят.

    Если вы с этим человеком не знакомы, но часто встречаетесь на каких-то мероприятиях или на работе и вы симпатичны друг другу:

    • МОЖЕТЕ ПОДОЖДАТЬ ЛИЧНОЙ ВСТРЕЧИ, чтобы выразить ему сочувствие, или отправить открытку – через несколько недель или позднее. Старайтесь не быть назойливым.

    • МОЖНО НИЧЕГО И НЕ ГОВОРИТЬ.

    ОСОБЫЙ СОВЕТ РУКОВОДИТЕЛЯМ

    По данным научных исследований, хорошо налаженное общение на работе помогает людям прийти в себя после какой-то тяжелой утраты или болезни. Когда руководители не сочувствуют сотрудникам, переживающим трудные времена, это не способствует повышению качества работы; возможно даже, что и наоборот. Не надо делать вид, что все нормально, просто признайте то, что случилось.

    КАК ТОЛЬКО ВЫ УЗНАЕТЕ, ЧТО У ВАШЕГО СОТРУДНИКА КАКАЯ-ТО БЕДА, НАЙДИТЕ УДОБНЫЙ МОМЕНТ, ЧТОБЫ СКАЗАТЬ: «МНЕ ОЧЕНЬ ЖАЛЬ».

    Также настоятельно рекомендуем руководителям отправить сотруднику цветы и/или открытку, узнать, какая помощь ему требуется, и постараться в первое время после произошедшей драмы проявить гибкость. Посоветуйтесь с отделом кадров, подумайте, как дать возможность пострадавшему не появляться в офисе какое-то время. Он оценит это и станет лояльнее.

    
     Мой руководитель составил мне другой рабочий график, позволил работать из дома в течение нескольких месяцев. Наверное, я в тот момент была не особо продуктивна, но эта забота была для меня очень важна, и впоследствии я оправдала оказанное мне доверие. Я очень долго проработала в той организации и действительно много для нее сделала.

     Элвин, у которой родилась дочь с пороком сердца

    

    Спустя какое-то время поинтересуйтесь, как дела у вашего сотрудника. Как рассказал нам один молодой человек с рассеянным склерозом, «я не привлекаю внимания к своей болезни у себя на работе, но мне приятно, когда мой начальник спрашивает, как у меня дела».
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Если то, что вам больше всего хочется предложить, именно в данный момент человеку не нужно, все равно лучше это предложить (даже если человек и откажется). Если вы можете предложить очень многое, потому что у вас есть для этого время и силы и вы готовы взять на себя ответственность, – предложите.

    Если мы будем думать, что помочь – значит полностью избавить человека от его страданий, то, скорее всего, в итоге постесняемся выразить ему сочувствие. Мы вполне можем решить, что не готовы взять на себя такую огромную ответственность, или будем думать, что это вообще не наше дело. Бывает, что по какой-то причине мы откладываем сочувствие и помощь на потом – навалились дела, заболели дети или появились какие-то заманчивые планы на выходные, например. Если вы мучаетесь оттого, что выражаете сочувствие и поддержку как-то не так, знайте: скорее всего, вы справляетесь просто отлично.
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    Часть третья

    Помогите мне не навредить
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     Глава 6

     Пожалуйста, никогда такого не говорите (спасибо!)
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     Мой дядя вообразил себя экспертом по отношениям и заявил: «Я считаю, что так проявились неразрешенные проблемы между тобой и твоей матерью». Да пошел ты!..

     Хизер, пережившая рак

    

    Келси рассказывает:

    
     Карла – моя близкая подруга и большая оптимистка. Когда она стала терять зрение, врачи не могли понять почему. Конечно, она натерпелась, проходя обследования, а полученные результаты наводили на ужасные подозрения. Карла позвонила мне, когда узнала новость: у нее обнаружили рассеянный склероз. Это было хуже, чем я ожидала. Но Карла, вечная оптимистка, заявила, что теперь чувствует большое облегчение, потому что знает, в чем дело, и надеется на лучшее. Она сообщила: врачи считают, что симптомы будут развиваться довольно медленно и, поскольку она пока полностью не ослепла, сейчас все более-менее нормально.

     Я помолчала пару секунд, чтобы не мешать подруге нести всю эту оптимистическую околесицу. Мне хотелось понять, как она на самом деле восприняла эту новость, и подслащивать пилюлю я не собиралась. Но как я могла оценить, насколько тяжелая ситуация у нее сложилась, и при этом показать ей, что я хороший друг?
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     Я рассказала Карле про одну мою однокурсницу, у которой тоже обнаружили рассеянный склероз. Этой девушке в какой-то момент стало так плохо, что она довела себя до голодной смерти.

     Кстати, слава богу, Карла была понимающим другом, она меня простила, и мы по-прежнему близкие подруги. Со временем я научилась лучше поддерживать друзей в беде.

    

    В книге «Исследуя горе» С. К. Льюис рассказывает о том, как умерла от рака его жена и как он переживал это горе: «Я видел, как люди приближаются ко мне, мучительно стараясь понять, надо ли им что-то мне говорить или нет. Меня бесило, если они что-то говорили, и бесило, если не говорили ничего». Когда мы переживаем утрату и у нас начинается новая жизнь, настроение бывает очень переменчивым. По правде говоря, нет никакой «волшебной таблетки», которая поможет человеку в трудную минуту. Но важно и не усугублять ситуацию.
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Многое из того, что мы брякнули, не подумав, стараясь утешить другого человека, было сказано под воздействием неосознанных импульсов, которые психологи называют защитными реакциями. С их помощью наш мозг защищается от страданий. Часто эти механизмы бывают полезны для нашей психики, но временами наши попытки избавиться от неприятных чувств мешают нам поддерживать других. Ниже приведем примеры таких реакций и посмотрим, как они срабатывают в случаях, когда нам хочется вскрикнуть: «Ой, не надо так говорить!»
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ОТРИЦАНИЕ. Так происходит, когда мы отказываемся признавать реальность или какие-то отдельные факты, потому что они для нас мучительны. Мы просто притворяемся, что ничего плохого не происходит.

    ПРОЕКЦИЯ. Так происходит, когда мы приписываем собственные мысли и чувства кому-то другому, а у него на самом деле мысли и чувства совсем другие.

    ЗАМЕЩЕНИЕ. Когда новая психологическая травма напоминает о старой травме, пережитой в прошлом. Из-за этого мы можем весьма эмоционально отреагировать на какую-то неприятность, происходящую с нами впервые (например, сильно разозлиться на бывшего парня своей подруги, потому что когда-то не смогли выразить гнев по отношению к своему бывшему).

    ИНТЕЛЛЕКТУАЛИЗАЦИЯ. Когда мы хотим избавиться от эмоциональных переживаний, в ситуацию может вмешаться интеллект. И вместо того чтобы сочувствовать другому человеку, мы начинаем анализировать его ситуацию.

    Прочитав в этой главе про то, чего говорить не нужно, вы можете быть уверены, что все эти реакции на самом деле вполне естественны. И все же их следует сдерживать.
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Знаете, как это бывает: вы рассказываете о какой-то очень сложной ситуации, например о том, как вам сделали операцию на позвоночнике и вы долго не могли ходить. Ваш друг склоняется к вам, вы ждете от него каких-то слов поддержки. А он говорит вот что:
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Или вы рассказываете, что очередной курс лечения от бесплодия не принес никаких результатов и вам от этого горько. А друг, с которым вы говорите, заявляет: «Ребята, да вам надо просто съездить куда-нибудь отдохнуть! Мне вот это помогло!» Синдром «И Я Тоже!» встречается часто – и исследования это доказывают, и наш личный опыт.

    Почему так происходит – понятно. Пытаясь найти нужные слова, мы пытаемся как-то установить контакт с человеком и несем что попало. Про себя говорить приятно, вот нам и кажется вполне естественным вернуться на знакомую территорию, воспользоваться собственным опытом, когда речь заходит о неприятностях другого.

    СРАВНЕНИЯ ВСЕГДА РАЗДРАЖАЮТ

    Когда мы пытаемся поддержать кого-то, кому трудно, так и тянет сравнить его ситуацию со своей собственной. В главе 4 мы рассказали о том, что, действуя таким образом, мы даем человеку понять: «Ты не один». Но комментарии вроде «Вот и со мной то же самое было» могут лишить нас возможности понять, что же чувствует этот человек на самом деле. Одна женщина, пережившая развод, сказала: «Моя мама считала, что мой развод похож на ее собственный. Она не хотела или не могла понять, что у меня совсем другая ситуация и что я сама – совсем другая!» Один человек, у которого умерли родители, признался: «Меня поражает, с какой готовностью люди начинают рассказывать о себе, вместо того чтобы посочувствовать другому!»

    Это не значит, что вы не можете рассказать о похожей ситуации в вашей жизни, просто, если вы это делаете, не углубляйтесь. Пусть разговор все-таки будет о том, что происходит с другим человеком.
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Тереза узнает, что у ее коллеги Ричарда только что умерла мать.

    
Тереза: Я узнала про твою маму. Мне очень жаль.

    Ричард: Спасибо. Она боролась с раком последние два года. Это ее совершенно измучило.

    Тереза: А у меня папа умер от внезапного сердечного приступа. Мы даже не успели с ним попрощаться.

    Ричард: Как печально, Тереза, мне очень жаль.

    Тереза: Наверное, тебя утешает мысль, что ты был с ней, когда она умирала.

    
В ответ на последнюю фразу Терезы у Ричарда в голове могут возникнуть следующие мысли:

    1. «Ну да, лично для меня это стало утешением».

    2. «Нет, ничего подобного. Ужасно было смотреть, как она умирает в таких страданиях».

    3. «Может быть, это хорошо, что я был с ней до конца».

    
РАЗБИРАЕМСЯ: Тереза в разговоре сделала две распространенные ошибки. Во-первых, она стала сравнивать свою ситуацию с ситуацией Ричарда, поменяла направление разговора, вместо того чтобы выразить сочувствие Ричарду. Она рассказала о своей потере, и теперь уже Ричард должен сочувствовать ей. Во-вторых, Тереза утверждает: Ричард должен испытывать облегчение оттого, что присутствовал при смерти матери. На эту мысль Терезу натолкнули ее собственные сожаления – она когда-то не смогла проститься с отцом.

    Ричард испытывал смешанные чувства в ходе этого диалога. Но по большей части разговор с Терезой его раздражал.

    Давайте попробуем еще раз:

    
Тереза: Я узнала про твою маму. Мне очень жаль.

    Ричард: Спасибо. Она боролась с раком последние два года. Это ее совершенно измучило.

    
Чтобы лучше выразить свое сочувствие, Тереза может выбрать один из этих ответов:

    1. «Мне так жаль». [И ни слова про свою ситуацию не говорить.]

    2. «Как грустно это слышать. У меня тоже умер отец несколько лет назад. Как ты сейчас себя чувствуешь?» [Так она признается, что пережила похожую ситуацию, но чувства Ричарда все равно важнее.]

    3. «Каково было видеть, что она уходит из жизни?» [Если Тереза захочет больше узнать о переживаниях Ричарда, она может попробовать спросить об этом. Может упомянуть о своих переживаниях, чтобы намекнуть, что это важно, но не касаться чувств Ричарда.]

    Давайте рассмотрим другой пример.
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Келли разговаривает со своей подругой Джен:

    
Келли: У меня рак груди.

    Джен: Ой. Ну, хотя бы понятно, что за рак. У меня вот тоже рак. Но никто не понимает какой.

    Келли: Ну, наверное, да, хорошо, что понятно какой. Ммм… только это какой-то особый рак. Трижды негативный. Непонятно, как его лечить, кроме как интенсивной химиотерапией.

    Джен: А я вот по таблетке каждый день принимаю, в качестве химиотерапии. И у нее ужасные побочки.

    Келли: М-да. У меня агрессивная форма рака, так что мне дают максимальную дозу препарата, и этот ужас месяцев на шесть. А у твоей таблетки для химиотерапии максимальная доза?

    Джен: Нет, но я все равно чувствую такую слабость после нее… И мне эти таблетки всю жизнь принимать. А твой курс всего на шесть месяцев.

    Келли: [со слезами в голосе] Ну да, но ты по крайней мере знаешь, что, принимая эти таблетки, будешь жить. Так ведь? А я вот и этого не знаю!

    Джен: Ну, может, и выживешь.

    Келли: [Бросает трубку, короткие гудки.]

    
Мы видим здесь крайнее проявление синдрома «И Я Тоже». Но такой разговор произошел на самом деле. И нам понятно почему. Джен была расстроена из-за своей собственной ситуации и поэтому не смогла поддержать Келли. В группах поддержки все хорошо знают об этом феномене, поэтому пользуются правилом «ничья ситуация не лучше и не хуже». Если вы пришли в группу поддержки, потому что вам страшно и одиноко, то неважно, какая у вас стадия онкологии, 1-я или 3-я. Главное – что вы чувствуете, главное, что вам страшно и одиноко. Как сказала одна женщина – мать больного ребенка, размышляя об общении с другими родителями, дети которых здоровы, «неважно, каковы их намерения, сравнения здесь не помогут». Вот и все.
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ВЫ – НЕ СПЕЦИАЛИСТ

    Если у вас есть интернет, вы можете стать специалистом в любой области, выстроить собственную теорию по любому поводу. Употребление вина вызывает рак. Выкидыш может случиться, если пить слишком много или слишком мало кофе. Разводитесь? А вот недавно в интернете была хорошая статья о том, что все сейчас разводятся. Не только у вас семья развалилась, это время сейчас такое! Вы вовсе не исключение.

    Поддерживая кого-то, быть умным так же важно, как и быть добрым. Как объясняла Келси одна женщина, у матери которой диагностировали рак глотки:

    
     «Мне надоело, что все спрашивают, курила она или нет. Да, раньше она курила, в молодости, в семидесятые. Ну и что, из-за этого она заслужила рак, так, что ли? Подобные вопросы как бы намекают “сама виновата”, и это бессердечно».

    

    НЕ ВЫДВИГАЙТЕ ПОВЕРХНОСТНЫХ ТЕОРИЙ ПО ПОВОДУ ПРОИЗОШЕДШЕГО НЕСЧАСТЬЯ.

    Действуя так, вы причиняете собеседнику боль и словно намекаете, что: 1) это событие можно было предотвратить и/или пострадавший это сам заслужил; и 2) для вас важно не столько утешить человека, сколько «искоренить зло» и убедиться, что уж с вами-то такого точно не случится. Одна женщина, у которой нашли рак, посетовала по поводу вопросов, которые ей задавали: «Мне иногда казалось, что все пытаются на примере моей ситуации просчитать свои собственные риски».
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Резюмируем: желая поддержать человека, с которым произошло то же, что и с вами когда-то, нужно удержаться от естественного, но такого неуместного желания сравнить его случай с вашим. Если вы не готовы посочувствовать чужому горю потому, что сразу вспоминаете про свое, еще раз перечитайте «Эмпатическое меню» и подумайте, как можно по-другому проявить сочувствие. А если вы хотите обсудить свои чувства, поговорите с кем-то другим о том, что случилось, – но не с самим пострадавшим.
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Озвучивая наихудший сценарий развития событий, вы человека не утешите. Если ваш собеседник-пессимист услышит от кого-то подтверждение своих опасений – это не утешение, а совсем наоборот. Келси была удивлена своей реакцией на описание худшего варианта развития событий. Вообще-то она всегда считала, что стакан воды наполовину пустой, а не полный. Но когда люди при ней вдруг упоминали о ком-то, кто умер от рака груди, Келси начинало тошнить от страха, и ей приходилось бежать в туалет.

    ЛУЧШЕ, ЧТОБЫ ЧЕЛОВЕК САМ НАШЕЛ В ИНТЕРНЕТЕ ВСЮ НУЖНУЮ ИНФОРМАЦИЮ ПО СВОЕЙ ПРОБЛЕМЕ.

    Обрисовывая худший сценарий, вы не расскажете страдающему человеку ничего нового. Те, кто ждет рождения малыша, и так в курсе, что им придется страдать от недосыпа. Человек, у которого рак легких, скорее всего, знает, сколько людей умирает от этой болезни. Оптимистический бред нести не нужно, но и страшилки ни к чему. Кому бы это понравилось? Проявите сдержанность.
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Хуан узнал, что его сестра Сью разводится с мужем.

    
Сью: Хуан, у меня плохие новости. Мы с Карлосом разводимся.

    Хуан: Что? Ой, как же это… Как так?

    Сью: Ну, к этому уже давно шло.

    Хуан: Но у вас же был такой счастливый вид!

    Сью: Все не так просто.

    Хуан: Но у вас же дом и дети. Что вы с этим собираетесь делать?

    Сью: Знаешь, такое вообще-то происходит сплошь и рядом. Дети даже и не поймут, что случилось. И вообще, я чувствую себя прекрасно! [Сью кладет трубку, а потом рыдает, сомневается, не понимая, как ей вообще жить дальше, и ей хочется побить Хуана.]

    
РАЗБИРАЕМСЯ: Хуан запаниковал потому, что волновался за Сью. Сью подумала, что он ее осуждает и сомневается в ее способности справиться с ситуацией. Сью захотела:

    1. Чтобы он ей ничего не советовал.

    2. Чтобы он думал, что у нее все нормально: «Такое происходит сплошь и рядом», «Многие разводятся». Сью начинает защищаться и успокаивает Хуана, а ведь это он изначально собирался ее утешать.

    
Возможно, Хуан искренне переживает за Сью. Может быть, он, например, в курсе, что ее муж взял крупный кредит в банке, чтобы купить дом. Другой вариант – Хуан переносит на ситуацию в семье сестры собственные страхи, потому что сам не признает разводов. Одна женщина рассказала Келси, как отец отговаривал ее разводиться, а потом, когда она все-таки рассталась с мужем, ее собственные родители тоже подали на развод. Когда кто-то рассказывает нам о своих трудностях, активизируются наши собственные страхи. Не надо сражаться с этими страхами, засыпая собеседника вопросами или давая советы. Постарайтесь просто выяснить, как у человека дела.

    Давайте попробуем еще раз:

    
Сью: Хуан, у меня плохие новости. Мы с Карлосом разводимся.

    Хуан: Ого! Вот так удивила… И как ты сейчас? [Хуан высказывает удивление, но не паникует. Он не выспрашивает, что случилось, справедливо полагая, что со временем все и так узнает. Еще он проявляет интерес к переживаниям Сью.]

    
Вот еще один вариант реакции Хуана:

    
Хуан: Тебе, должно быть, сейчас есть о чем подумать. Как ты вообще? [Хуан выражает беспокойство, признавая трудности, с которыми придется столкнуться Сью, и дает понять, что готов поддержать ее.]
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Человеку, который в беде, будет гораздо труднее справиться с оптимистическими прогнозами, чем с пессимистическими, – как ни парадоксально. Для человека, который страдает, неуместный оптимизм – пустая банальность, особенно когда шансов на улучшение ситуации нет.

    Данные научных исследований это подтверждают: неуемный позитив в общении с человеком, пережившим неудачу или горе, идет ему только во вред.

    Попытка посмотреть на трудную ситуацию с позитивной точки зрения обычно создает у страдающего ощущение, что ему хотят помешать рассказывать о своем горе.

    
[image: bin00000172.png]
    

В конце концов когда-нибудь человек может вспомнить об этой ситуации и подумать: «Да, я теперь понимаю, что у этого ужасного события была и своя хорошая сторона». Когда люди делают выводы из трудных ситуаций, это помогает легче справляться с такими ситуациями в дальнейшем. Но понять, что в любых обстоятельствах есть свои плюсы, можно только самому. Насильно заставить человека взглянуть на свои проблемы с позитивной точки зрения не получится.
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Подсказка: если все эти расхожие фразы бесполезны, почему же мы их так часто произносим? Вэл Уолкер в своей книге «Искусство утешения» утверждает, что в нашей культуре больше ценят продуктивные действия, а не просто присутствие, организованность, не эмоциональный хаос. Мы считаем, что обязательно нужно что-то предпринять, мы убеждены, что «помочь» – значит с чем-то справиться. Мы не умеем терпеть страдания, стараемся избавиться от них, придумываем для этого разные способы. От этого страдающему человеку становится еще хуже и у него возникает отчуждение по отношению к тому, кто пытается ему помочь.

    Словом, лучше воздержаться от банальных советов вроде «смотри на жизнь позитивно». Лучше выясните, что именно чувствует ваш друг в данный момент.

    Это просто: вам достаточно его выслушать.
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Вот как Марди рассказывает своей соседке Венди о своей заболевшей дочери:

    
Марди: Я спать не могу. Я вся издергалась. У нее психологические проблемы. Врачи говорят, что, судя по всему, у нее синдром Туретта. Пятьдесят процентов вероятности, что это он.

    Венди: Не волнуйся, ведь пятьдесят процентов – не сто.

    
Вместо того чтобы выслушать взволнованную Марди, Венди пытается перевести разговор в позитивное русло.

    
Марди: Ну да, пятьдесят процентов – это немало. Смотри, допустим, пятьдесят процентов вероятности, что я куплю себе вечером чизбургер. Что это значит? Я действительно вполне могу его купить. Так что у моего ребенка действительно может быть психическое расстройство. Понимаешь?

    Венди: Да все нормально будет. Ты постарайся настроиться на лучшее.

    
Венди навязывает собеседнику свои представления о том, что такое здоровый человек. Таким образом она:

    1. Намекает, что Марди заблуждается и только поэтому страдает.

    2. Подчеркивает, что Марди никак не может «настроиться на позитив» и, возможно, именно этим объясняется состояние ее ребенка (можно сделать вывод, что Марди «сама напросилась» или «сама все это заслужила»).

    Давайте попробуем еще раз:

    
Марди: Я спать не могу. Я вся издергалась. У нее психологические проблемы. Врачи говорят, что, судя по всему, у нее синдром Туретта. Пятьдесят процентов вероятности, что это он.

    Венди: Мне так жаль.

    Марди: Спасибо. Я не знаю, что делать. Похоже, мне остается просто ждать, что будет дальше. И не читать ничего в интернете. Но это так трудно.

    
Простые слова поддержки от Венди помогают Марди рассказать о своих переживаниях подробнее.

    Подсказка: вот так и поступайте. Если вы спросите человека, которому трудно, как он себя чувствует, а он заявит, что все с ним в порядке, то вы вполне можете продолжить разговор в этом духе. Ваш позитивный настрой пойдет собеседнику на пользу.
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Очень трудно удержаться от наставлений в разговоре с человеком, который оказался в трудной ситуации. Это вполне очевидная реакция. Но так поступать не нужно никогда-никогда.
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ПОЖАРНЫЕ – ГЕРОИ

    (ЭТО НЕ Я)

    Эмили рассказывает: Когда я проходила курс химиотерапии, то слышала со всех сторон: «Ой, ты такая смелая!» Я была признательна окружающим за поддержку, но при этом у меня возникало чувство, что никто из них не понимает, что это такое – болеть раком. Быть смелым – это, например, вбежать в горящий дом, чтобы кого-то спасти. А я просто попала в дерьмовую ситуацию. И мне хотелось из нее выбраться, а единственным способом сделать это было вставать каждый день и двигаться вперед – шаг за шагом.

    
В желании поддержать друга и поднять ему настроение нет ничего странного. У всех нас бывают плохие дни, и мы все знаем, как важна поддержка близких. Но иногда трудности длятся долго. Например, если человеку предстоит жить с тяжелым заболеванием. В таких ситуациях понимание окружающих потребуется, чтобы просто найти в себе силы подняться с постели утром. При этом осуждать нас за то, что мы жалуемся, не нужно. (А в трудные времена мы все жалуемся. Много.)

    Если вам мало что известно о конкретных трудностях другого человека, лучше воздержаться от комментариев о том, насколько успешно он с ними справляется. Фраза «Ты такая смелая» может звучать как «У тебя такая ужасная жизнь, как ты вообще живешь, я не понимаю». Когда тобой восхищаются просто за то, что ты встаешь по утрам и живешь свою жизнь, это уже не искреннее восхищение, а скорее жалость – мы это в книге уже обсуждали.

    Еще один нежелательный эффект от фразы «Ты такой сильный» заключается в том, что она возводит страдающего человека на пьедестал. Ему может быть трудно рассказывать о своих переживаниях, чтобы не упасть в глазах окружающих и не стать для них обузой. Одна овдовевшая женщина рассказала Келси вот что: «Я вся просто съеживалась, когда мне говорили: “Ты такая сильная”. Может быть, со стороны я и казалась сильной, но что творилось внутри! На успокоительных выживала».
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Сценарий 1: У шестилетней дочери Минди ДЦП, и девочка передвигается в инвалидной коляске. Минди везла свою дочку на инвалидной коляске, с трудом протиснулась в узкую дверь общественного туалета в кинотеатре. И тут ей повстречалась Прийя, мать одноклассницы другой ее дочери. Женщины пару секунд поболтали про фильм. Прийя после короткой паузы брякнула:

    
Прийя: Ой, Минди, я просто не представляю, как ты со всем этим справляешься.

    Минди: [с ужасом]: С чем именно?

    Прийя: Ну, растишь Саманту. Со всеми этими трудностями справляешься. Я бы так никогда не смогла. Ты просто потрясающий человек.

    
Можете представить, что подумала Минди. Какой вариант более реалистичен?

    1. Она оценила сочувствие и участие Прийи.

    2. Испытала раздражение, потому что Прийя отнеслась к ней с пренебрежением и жалостью.

    
Если вы выбрали второй вариант – вы молодец. Все так и есть. Теперь подумайте, почему в этой ситуации Прийя проявила бы гораздо больше сочувствия, если бы ничего не сказала по поводу состояния дочери Минди. Вот вопросы-подсказки для вас:

    1. Какой скрытый смысл угадывается в комментарии Прийи?

    2. Почему Прийя захотела так высказаться? [Может, из лучших побуждений, а может быть, из презрения.]

    3. В чем была бы польза для Минди, если бы Прийя ничего не говорила про больную девочку?

    4. Что Прийя может сказать или спросить по поводу дочери Минди, чтобы собеседница чувствовала себя такой же «обыкновенной» матерью, как и она сама?

    
Сценарий 2: Джо болен рассеянным склерозом уже более 15 лет. Ему становится то хуже, то лучше, а недавно боли усилились. Он постоянно чувствовал сильную усталость, был не в состоянии ходить на работу целых пять дней. Он с трудом выводит своего пса на прогулку и читает своим детям книжки на ночь. Младший брат Джо – Джон – приехал помочь.

    
Джон: Джо, ты так мужественно справляешься со своими болями и слабостью… и меня это заставило задуматься. Я вот такой вспыльчивый и неуравновешенный, из-за этого у меня возникает много проблем на работе и в семье. Смотрю на тебя и беру с тебя пример. Я знаю, что ты не виноват в своей болезни и не стремишься быть героем. Но прямо сейчас, когда я вижу, как ты воспитываешь своих детей, как ты держишься, я испытываю к тебе глубокое уважение.

    Джо: Спасибо за добрые слова, дружище. Правда, спасибо. Мне важно было это услышать. Особенно сейчас. Я что-то совсем расклеился, даже до офиса не смог доползти на этой неделе.

    Джон: Точно. И я считаю, что ты просто молодчага. Как ты сейчас вообще?

    
Всем нам нужна поддержка, когда земля уходит из-под ног. Услышать от кого-то, что ты молодец, важно, особенно когда ты сам чувствуешь, что это совсем не так. Но если вы точно не понимаете, с какими именно трудностями пытается справиться другой человек, лучше удержаться от конкретных утверждений.
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Мы все знаем, как раздражают непрошеные советы, даже если они полезные. Но видя проблему, мы инстинктивно пытаемся ее разрешить. Вот в такой момент человек и начинает суетиться: «Я-же-просто-хочу-помочь» – и дает, например, кучу советов о том, как справиться с бесплодием.

    Может возникнуть искушение поделиться мудрым советом. Но в 99 % случаев вашему другу слушать эти советы совсем не хочется. Но вы не принимайте это на свой счет, дело вообще-то не только в вас.

    КОГДА ЧЕЛОВЕКУ ТРУДНО, ЕМУ ДАЮТ СТОЛЬКО СОВЕТОВ, ЧТО ЭТО СВОДИТ ЕГО С УМА.

    А советов становится все больше и больше, и часто они противоречат друг другу. Растительная палеодиета. Настойки по китайским и индейским рецептам. Медиаторы и адвокаты. ЭКО и усыновление. И так далее, и так далее…
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Но будьте уверены, человек, размышляющий о том, как ему быть, уже все это давным-давно обдумал. Одна мать так рассказывала о редком заболевании своей дочери:

    
     «Люди советовали мне, чем ее кормить и к каким врачам мне обращаться, а я ведь давно все это уже сама обдумала. Неужели все эти доброжелатели правда думали, что я всего этого не читала? Это же у меня болен ребенок, а не у них».

    

    СОВЕТЫ БЕСЯТ, НО САМОЕ СКВЕРНОЕ ДАЖЕ НЕ ЭТО. СОВЕТЫ ЧАСТО ЗВУЧАТ КАК ОСУЖДЕНИЕ. Одна посетительница семинара по эмпатии, страдающая бесплодием, рассказала Келси о том, что постоянные советы, «как это лечить», навели ее на мысль: только женщины, которые занимаются йогой и пьют настой чайного гриба, заслуживают права стать матерью. Получается, если ты не прислушался к советам, то так тебе и надо – продолжай страдать. Так бывает, потому что мы испытываем меньше сострадания к людям, когда считаем, что они сами виноваты в своих проблемах.
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1. Постарайтесь не предлагать способы лечения. Это не принесет пользы.

    2. Избегайте слова «надо». Если вы вошли в дом, полный скорби, и чувствуете, что вот-вот произнесете слово «надо», – прикусите язык. Если вы уже открыли рот, положите в него кусочек печенья.

    3. Не надо говорить:
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Что же тогда говорить? Вернемся к нашим рекомендациям. Например, пусть это будет «Я уверен, что ты знаешь, как поступить». Если вы чувствуете, что должны что-то сказать, потому что у вас есть глубокие профессиональные знания и опыт в этой сфере, можете добавить: «Если тебе понадобится дополнительная информация о…, то я могу ее тебе предоставить». И очень советуем вам закончить такой фразой: «Но, думаю, ты и так знаешь, что делать».
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Главный принцип, которому нужно следовать, поддерживая кого-то, тот же, что и в клятве Гиппократа, которую приносят врачи: «Не навреди». Не старайтесь все решить, не старайтесь быть «самым умным».

    А что тогда делать?
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Иногда человек, столкнувшийся с трудностями, так грустит или боится, что постоянно совершает какие-то неправильные действия. Когда такое повторяется снова и снова, друзьям и родным очень трудно терпеливо выслушать его, не пытаясь помочь. Мы раздражаемся, сердимся, а иногда вообще хочется с таким человеком перестать общаться.

    Когда отношения портятся, это расстраивает, и есть соблазн начать человека воспитывать, чтобы вернуть в «нормальное состояние».

    Проще всего справиться с этой трудной ситуацией, задавая себе вопрос, что именно вы считаете правильным. Забудьте о советах, которые вы хотели дать, просто поговорите с человеком о том, как вы видите ваши отношения.
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Вот как справиться с нашими привычными желаниями, и вот что мы рекомендуем делать.
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Мы знаем, что это будет невероятно трудно. Со временем станет легче. Если вы совсем ничего не запомнили из этого раздела, то пусть у вас в памяти отложится хотя бы вот это:
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ПОДАВЛЯЙТЕ ЭТИ ИМПУЛЬСЫ:

    • Предполагать, что вы знаете, что ЧУВСТВУЕТ другой человек.

    • Выяснять ПРИЧИНУ проблемы.

    • Учить человека, что он ДОЛЖЕН делать в трудное время.

    • Выражать ПЕССИМИЗМ.

    • ОБЕСЦЕНИВАТЬ переживания другого человека.

    • Оценивать происходящее с НАИГРАННЫМ ОПТИМИЗМОМ или говорить БАНАЛЬНОСТИ.

    • Сообщать пострадавшему, какой он МОЛОДЧИНА.

    
Как часто пострадавшего пытаются утешить, прежде чем он сам попросил об этом. Мы хотим помочь и все исправить, но при этом часто подразумевается, что помогающий прав. А тот, кому помогают, какой-то «дефективный», раз самостоятельно не решил свою проблему.

    Лучше сделать вот что:
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Утешить человека, которому плохо, можно, если быть с ним рядом, вместе с ним пройти его горестный путь. Со временем и радости будут тоже, скорее всего, хотя гарантий нет и точное время, когда это случится, неизвестно. Но не стоит бежать от реальности, какой бы трудной она ни была. Таков удел страдающих; таков удел тех, кто с ними рядом.
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     Глава 7. Учебник по сочувствию
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Как надо и как не надо – коллекция шпаргалок

    Даже если вы выучили наизусть все, о чем говорится в этой книге, в этой главе вы найдете полезные шпаргалки – подсказки, что надо и что не надо делать в общении с теми, кто пережил смерть близкого человека, болезнь, развод и другие трудности, с которыми неизбежно сталкивается каждый из нас.

    Все мы знаем, что готовых решений на все случаи жизни просто нет. Но приведенные ниже таблицы и списки все-таки вам помогут поддерживать других людей увереннее. Что бы ни случилось.
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НЕСКОЛЬКО ДОБРЫХ ЖЕСТОВ:

    [image: bin00000197.jpeg] Мне подарили пару носочков с надписью: «Мне так хорошо, мне на все наплевать».
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[image: bin00000199.jpeg] Мне подарили мягкую игрушку, которая мне очень понравилась.

    [image: bin00000200.jpeg] Мне оплатили парковку.

    [image: bin00000201.jpeg] Наш сын был в коме, и друзья по очереди сидели у его постели и навещали его в больнице.

    [image: bin00000202.jpeg] Мне прислали несколько плейлистов с музыкой под разное настроение.

    [image: bin00000203.jpeg] Друзья одного моего знакомого пришли ко мне в реабилитационный центр с гитарами и пели для меня песни.

    [image: bin00000204.jpeg] Мне прислали пиццу в глубокой форме – как в ресторанах моего родного города Чикаго.
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[image: bin00000206.jpeg]Мне прислали книжку с «купонами на дружеские услуги».

    [image: bin00000207.jpeg]Друзья оплатили уборку моей квартиры, пока я была в больнице.

    [image: bin00000208.jpeg]В моей больничной палате развесили репродукции с картинами моих любимых художников.

    [image: bin00000209.jpeg]Друзья водили мою дочь в школу, пока я проходила курс лечения.

    ШПАРГАЛКА: РАЗВОД
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НЕСКОЛЬКО ДОБРЫХ ЖЕСТОВ:

    [image: bin00000213.jpeg] Подруга с другого конца страны прислала мне забавный сувенир для тех, кто разводится. Это было «колесо возмездия», и оно меня очень рассмешило – отличный подарок.

    [image: bin00000214.jpeg] Один друг подарил мне надувные шарики и украсил ими мой новый дом.

    [image: bin00000215.jpeg] Близкий друг подарил мне сборник коротких рассказов о разводе.
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[image: bin00000217.jpeg] Моя лучшая подруга положила мне на стол букет цветов, когда я вернулась из зала суда после развода. Это был самый трудный день.

    [image: bin00000218.jpeg] Мне подарили кучу мороженого и сказали, что это типичное угощение для тех, кто разводится, – это было так трогательно и забавно.
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ШПАРГАЛКА: ТРУДНОЕ ЛЕЧЕНИЕ БЕСПЛОДИЯ И ПОДДЕРЖКА ПОСЛЕ ВЫКИДЫША
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НЕСКОЛЬКО ДОБРЫХ ЖЕСТОВ:

    [image: bin00000223.jpeg]Близкая подруга пригласила меня на детский праздник, но мне было бы тяжело видеть малышей. Поэтому она спросила, не помогу ли я ей украсить комнату, и сказала, что я могу уйти до прихода гостей.

    [image: bin00000224.jpeg]Я решила родить ребенка для себя. Моя подруга, которая вместе со мной поехала на процедуру оплодотворения в клинику, угостила меня обедом, чтобы отпраздновать это знаменательное событие.

    [image: bin00000225.jpeg]Друзья хотели поехать с нами в отпуск, но тогда мы бы не смогли вписаться в график процедур ЭКО, и планировать отпуск было невозможно. Мы не знали, поедем или нет, до самой последней минуты. Друзья проявили понимание.

    [image: bin00000226.jpeg]Когда я сообщила друзьям, что не хочу говорить о своей беременности, они меня поняли.

    [image: bin00000227.jpeg]Когда у меня случился выкидыш и я уехала в больницу, соседка оставила у меня на крыльце горшочек с цветком в подарок.
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ШПАРГАЛКА: СМЕРТЬ БЛИЗКОГО ЧЕЛОВЕКА
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НЕСКОЛЬКО ДОБРЫХ ЖЕСТОВ:

    [image: bin00000231.jpeg]Мы были просто убиты горем, когда умерла наша дочь. Друзья, с которыми мы ходим в одну церковь, украсили наш дом ко дню рождения сына.

    [image: bin00000232.jpeg]Мой друг напечатал красивое объявление о смерти моей матери, и мы повесили его на стене нашего дома.

    [image: bin00000233.jpeg]Когда мой сын покончил с собой, коллега подарила мне стихи об утрате.

    [image: bin00000234.jpeg]Друзья помогли мне прибраться в доме матери и разобрать ее вещи. Она была тот еще Плюшкин, так что им пришлось потрудиться.

    [image: bin00000235.jpeg]Когда мой лучший друг погиб в автокатастрофе, коллеги пригласили меня на обед, чтобы поддержать.

    [image: bin00000236.jpeg]Мой сосед подметал мой двор в течение месяца каждые несколько дней, после того как умерла моя жена. Причем он делал это молча.
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ШПАРГАЛКА: УВОЛЬНЕНИЕ С РАБОТЫ
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НЕСКОЛЬКО ДОБРЫХ ЖЕСТОВ:

    [image: bin00000240.jpeg]Мой друг испек мне кексики с надписью: «Я тебя люблю».
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[image: bin00000242.jpeg]Коллега позвонила мне, узнав новость про мое увольнение, и сказала, что ее это огорчило.

    [image: bin00000243.jpeg]Коллега присылал мне ссылки с вакансиями по моему профилю и иногда комментировал их.

    [image: bin00000244.jpeg]Близкий друг нашел мне временную подработку консультантом.

    [image: bin00000245.jpeg]У меня не было денег на салон. Соседка работает парикмахером. И она бесплатно сделала мне прическу перед собеседованием.
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[image: bin00000247.jpeg]Некоторые коллеги с прежней работы отправляли мне ссылки о вакансиях.

    [image: bin00000248.jpeg]Друзья выяснили, нет ли подходящей работы рядом с моим домом, и нашли мне вакансию в розничном магазине.

    [image: bin00000249.jpeg]Коллега предложила мне составить рекомендательное письмо – я переживал, что у меня его нет.

   [image: chapter_end]


   
[image: before_title]

    Заключение
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ВОТ ВЫ ВСЕ и поняли!
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Все мы боимся накосячить, опасаемся ляпнуть что-то не то или просто не можем собраться с духом, когда у кого-то беда. Вот три причины, которые обычно мешают помогать другим. На самом деле особые навыки вам не понадобятся, достаточно просто быть самим собой.
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Все мы можем сыграть важную роль в жизни других людей. Поняв, что для этого нужно делать, а что – необязательно, мы сможем оказывать поддержку увереннее, и это будет доставлять нам больше радости. Не надо зацикливаться на ситуациях, когда вы не смогли кому-то помочь или кто-то не помог вам. Нам нужно двигаться вперед, становясь добрее, снисходительнее к собственным и чужим недостаткам. Давайте признаем, что все люди разные, и это сделает нас душевно богаче и человечнее.
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Научившись общаться с людьми не только тогда, когда у них все хорошо, но и в трудные моменты, мы сможем наладить близкие, дружеские отношения. Печаль и страх, которые мы с ними разделили, тоже обогащают жизнь. Ну да, учиться помогать другим может быть страшновато. Но оно того стоит, правда?
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    Научная основа этой книги
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Эта книга создавалась на основе исследований, целью которых было выяснить, какие способы поддержки людей, оказавшихся в трудных ситуациях, работают, а какие нет. Некоторые серьезные ситуации в книге мы не рассмотрели, так как не собрали по ним достаточно материала. Некоторые темы, например воспитание детей или некоторые щекотливые ситуации, очень сложно интерпретировать, и о них мы тоже не писали. Но в этой книге приводятся советы и рекомендации по многим видам сложных обстоятельств.

   В нашем онлайн-опросе приняли участие более 900 человек. Они отвечали на открытые вопросы. Мы спросили их о том, какие слова и действия они считают полезными в сложных ситуациях, а что было неприятно слышать, когда им было плохо. Около 450 участников наших тренингов и других мероприятий заполнили так называемые опросники по эмпатии, отвечая на похожие вопросы об эффективных и неэффективных проявлениях сочувствия.

   Мы тщательно обработали эти данные, а затем на их основе написали книгу. Представленные в книге темы подвергались многократной проверке и дополнениям, над текстом работали шесть редакторов, а некоторые рекомендации из этой книги проходили экспериментальную проверку с участниками выездных тренингов.

   Мы пользовались терминологией из научных публикаций, но старались говорить на доступном широкому читателю языке, чтобы рекомендации были понятными и ими легко было пользоваться на практике.

   Люди рассказывали нам о том, что они пережили и чему научились, чтобы помочь тем, кто окажется в подобной ситуации. Мы надеемся, что эти мудрые мысли, которые мы так тщательно и упорно собирали, действительно помогут тем, кому это нужно: вам.

   Немного о собранном нами материале

   Мы не рассматривали зависимость форм поддержки от этнических и культурных особенностей. Участники опросов и собеседований приехали из разных точек земного шара, они исповедуют разные религии, у них разная этническая принадлежность, среди них есть мужчины и женщины, и вообще они все очень разные. Вопросы, касающиеся культурной принадлежности, мы не обсуждали. Но некоторые специалисты по коммуникации полагают, что в разных культурах могут быть различные подходы к выражению сочувствия. Этот материал, безусловно, заслуживает отдельного исследования.
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Келси рассказывает:

   Мы просто не в состоянии в одиночку пережить тяжелые времена. Идеи тоже в одиночестве не рождаются. Эта книга не увидела бы свет без поддержки множества людей.

   Коллеги и многочисленные друзья всячески помогали мне в рассылке онлайн-опросников и материалов для собеседований. Я очень им за это признательна. Обрабатывать материал мне помогали Марди Оукс, Дженни Моллика, Эд Доррингтон, доктор Эми Д’Андраде, доктор Мэрайя Бридинг и доктор Бет Рой. Они находили нужные данные в научных исследованиях и подсказывали идеи, которые даже-и-не-приходили-мне-в-голову-потому-что-как-же-это-сформулировать-помогите-кто-нибудь. Моя близкая подруга Кейти Крауч подсказала мне, как юмор позволит лучше понять сложные мысли и сделать повествование увлекательнее, Эмили Хэн отвечала за практичность содержания книги, а Роб Макквилкен научил меня, как настроить читателей на личностные изменения.

   Многое прояснилось во время работы на выездном тренинге по эмпатии, многое из того, что там происходило, легло в основу этой книги. Мои коллеги доктор Моника Ворлайн из Университета Мичигана, которая работает в Центре изучения сострадания, и блестящий психотерапевт Ким Уайлдер подсказали мне, как стыд мешает нам осознать, что мы вполне в состоянии помогать другим людям. Доктор Адам Мактай помогал формулировать принципы проведения тренингов и подсказал, как устанавливать контакты с людьми без излишней сентиментальности, а Меган Калкари Кэмбелл сочинила стихи, которые вдохновили меня на составление «Эмпатического меню». Ничего не получилось бы и без Наоми Хоффер из онкологического центра Хелен Диллер, которая помогла в работе над этой книгой и самой первой познакомила с ней читателей.

   Многие идеи возникли благодаря работе организации «Помогайте друг другу», цель которой – научить людей оказывать другим поддержку. Более 200 человек добровольно участвовали и жертвовали деньги на проведение семинаров. Они помогли создать сайты с полезной информацией, которая пригодилась при написании книги. Нам очень помогли доктор Эми Д’Андрад, доктор Ян Малвин, доктор Джен Тости-Харас, Лиза Зиглер, Мишель Тернер, Миллисент Богерт, Минди Швейцер-Раулз, неоценима сердечная помощь Хоуп Зингзен, тихая и незаметная поддержка Марии Ньюбо и постоянная поддержка Алекса Армента. Неутомимая Дара Косберг помогала нам страстно и энергично, а Марди Оукс из совета директоров поддерживала нас во всем.

   Мне так повезло с друзьями, и их вклад в работу ничуть не меньше моего. Моя подруга Эми Д’Андраде даже превзошла меня в этом. Она занималась научными исследованиями, редактировала текст, проводила тренинги и развивала организацию «Помогайте друг другу», она всегда трудилась не покладая рук. И вообще, она мне очень дорога. Спасибо, Эми!

   Мои друзья, с которыми я знакома со времен учебы в колледже Ерлэм, терпеливо, с энтузиазмом поддерживали меня и расспрашивали, как у меня дела. Мишель Белливо, Дрейдра Руссо, Тереза Локлир, Лиза Лонг, Эми Хантер, Джессика Джонс и мои новые друзья, например моя коллега-автор Кэлла Дэлвин и мои дорогие свояки Дик и Сью Браун. Все вы – моя семья, и я вас очень люблю.

   Наш редактор Люк Демпси из издательства «ХарперУан» взял на себя нелегкую ношу. Он тщательно поработал с текстом там, где это было нужнее всего, задавал наводящие вопросы, терпеливо все переделывал и подбадривал меня, чтобы эта книга стала именно такой, как задумано. Я так благодарна ему и всей команде издательства.

   Осуществить мой замысел помогла Эмили Макдауэлл – о таком соавторе можно только мечтать. Она зорко за всем следила, на нее всегда можно было положиться, а еще она пишет бойко и артистично. Мы легко сработались, наше сотрудничество было одним из самых ярких в моей профессиональной карьере.

   Большую лепту внес и мой муж Майк Браун. Он душевно поддерживал меня как муж и отец моей дочери. Он самый благородный, терпеливый и забавный мужчина на свете. Как же я его люблю…

   Посвящаю эту книгу моей матери, которая поддерживала меня, как только могла, и моему мужу, который поддерживает меня сейчас и будет поддерживать всегда.

   
Эмили рассказывает:

   Похоже, нужна целая деревня, чтобы помочь тебе управлять компанией, пока ты сочиняешь и иллюстрируешь книгу. Огромное спасибо моим сотрудникам, которые взвалили на себя этот груз, пока я работала над книгой. Мне хочется поблагодарить потрясающих ребят, благодаря которым и появилась эта книга: Мирсини Стефанидес, Лидию Шамах из агентства Кэрол Манн, моего потрясающего юриста Марка Шамлина и всю команду издательства «ХарперУан». Моему другу Сету: спасибо за твое безграничное терпение, за ангельское терпение, с которым ты выслушивал мои жалобы, за хорошие идеи и за настойчивость, которая мне, например, не свойственна. Я многим тебе обязана. Моему пасынку Оливеру: спасибо, что ты такой, как есть. Дженни: спасибо, что ты всегда рядом. Эми О: спасибо, что ты так прожила свою жизнь, что мне захотелось прожить свою лучше, я скучаю по тебе. И конечно, Келси: ты замечательный соавтор и друг. Я так счастлива и благодарна, что ты у меня есть.

   Наконец, всем замечательным людям, которые поделились с нами своими историями. Спасибо вам. Эта книга для вас.
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Келси Кроу – доктор наук, основатель организации «Помогите друг другу». Пережила рак груди. Защитила диссертацию по социологии в Университете Калифорнии, Беркли, преподает социологию в Государственном университете Калифорнии. Келси родилась в Бруклине, живет в Сан-Франциско с мужем и дочерью. Вы можете посетить ее сайт www.helpeachotherout.org.

   
У Эмили Макдауэлл нет докторской степени, и она не врач. Она пишет книги, иллюстрирует их, выступает с докладами, является исполнительным директором Emily McDowell Studio, создает рисунки, которые помогают людям понять, кто они на самом деле. В 2015 году она создала «эмпатические открытки», или «открытки сочувствия», и зарегистрировала под торговым знаком Empathy Cards™ – это полезно для тех, кому трудно, у кого горе, у кого кто-то умер. О работе Эмили вышли статьи в New York Times и Good Morning America, в NBC Nightly News и All Things Considered канала NPR. А в 2015 году Эмили была удостоена номинации «10 дизайнеров, которые изменили мир» по версии интернет-журнала «Слейт». Эмили живет и работает в Лос-Анджелесе, вы можете посетить ее сайт www.emilymcdowell.com. Это ее первая книга.
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