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Книга «Доктор Время: как жить, если нет сил забыть, исправить, вернуть» познакомит вас с основами терапевтического метода, поможет решить актуальные проблемы и улучшить отношения с другими людьми. Терапия временной перспективы в первую очередь направлена на оценку собственной точки зрения: позитивно или негативно мы смотрим на прошлое, настоящее и будущее. Если окажется, что наш взгляд скорее негативный, его можно изменить в лучшую сторону, гармонизируя тем самым временную перспективу и жизнь в целом.

	Этот простой метод особенно хорошо работает, когда человек застревает в негативном опыте, пережитом в прошлом. В рамках терапии временной перспективы мы называем подобные воспоминания негативами. Они могут отбрасывать мрачную тень на то, как мы думаем, что видим и чувствуем сейчас, в настоящем, как представляем будущее. Терапия временной перспективы хорошо помогает в случаях застревания в нездоровом поведении, например в фаталистическом отношении к настоящему. Опыты, связанные с негативным восприятием прошлого, могут приводить к фаталистическому восприятию настоящего и заставлять нас вести себя так, как мы в нормальном состоянии ни за что не стали бы, — вынуждают нас грустить, когда нужно радоваться.

	В книге собраны истории реальных людей, которые сумели избавиться от ужасного негативного прошлого опыта, воссоединились с любимыми и вернулись к продуктивной радостной жизни. Вы узнаете о людях, которые пережили токсичные отношения, издевательства и изоляцию, прочтете истории их побед. Как им удалось преодолеть все это? Они сосредоточились на позитивных аспектах прошлого и стали с избирательным гедонизмом относиться к настоящему, — не забывая при этом работать над созданием лучшего будущего. Вы тоже можете попасть в ряды этих сильных людей! Для этого нужно сформировать более сбалансированное, оптимальное восприятие времени вашей жизни.
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	Мы начали писать эту книгу четыре года назад, когда у Рика Сворда — моего друга и коллеги, мужа и партнера по клинической практике Роуз — диагностировали рак в терминальной стадии. Черновик первой главы был почти готов, когда его не стало. Перед тем как он умер, мы пообещали ему закончить работу над книгой.
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Введение

	Несколько лет назад, после публикации нашей книги «Время как лекарство», издатели журнала Psychology Today предложили нам вести блог на их сайте. Мы с радостью согласились. В то время в прессе постоянно обсуждали посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) — во многом потому, что возвращавшиеся домой из Ирака и Афганистана солдаты пытались адаптироваться к гражданской жизни, но не могли сделать этого из-за спровоцированного участием в военных действиях ПТСР. (ПТСР включает в себя травму, депрессию, тревогу и стресс.) Примерно две трети клиентов, с которыми мы тогда работали, составляли люди с жесткими формами ПТСР; среди них было много ветеранов. Мы исследовали влияние терапии временной перспективы и описали невероятную эффективность метода, изначально разработанного для помощи людям с ПТСР. Кроме того, выяснилось, что терапию временной перспективы можно не менее эффективно применять для работы с депрессией, тревогой, стрессом, а также для решения повседневных проблем, с которыми мы встречаемся на протяжении жизни.

	Сначала наши колонки на Psychologytoday.com были в первую очередь просветительскими: мы рассказывали о ПТСР и о том, как может помочь терапия временной перспективы. Однако вскоре мы начали получать письма от читателей, которые просили помочь им разрешить вопросы, не имеющие к ПТСР никакого отношения. Практика показывает: если один человек переживает о чем-то настолько сильно, что готов написать об этом, — в реальности то же самое переживает намного большее количество людей, не решающихся об этом рассказать. Причем относится это не только к психотерапии — то же касается новостей, продаж, рекламы, политики и т. п. Отвечая на многочисленные письма лично, мы понимали: эту информацию нужно донести и до молчаливого большинства. Поэтому в своей колонке мы стали расширять спектр затрагиваемых тем; рассказывали о том, как временные перспективы, особенно искаженные, влияют на нас в самых разных ситуациях. Мы понимали: простой и понятный подход терапии временной перспективы может помочь очень многим.

	Мы писали не только о негативных, но и о позитивных вещах и вскоре обратили внимание, что у текстов о «плохом» читателей оказывалось больше. Почему? Потому что людям не нужна помощь в том, чтобы справляться с «хорошим». Им нужно помогать справляться с негативом! Наша колонка становилась все популярнее, и мы осознавали: в статьях можно изложить массу информации, однако что-то всегда остается за бортом. Поэтому мы просмотрели все статьи, которые написали за это время, перечитали комментарии — многие из них и вдохновили нас на дальнейшие исследования. Мы сосредоточились на темах, которые особенно волновали наших читателей, — именно они определили содержание глав и подразделов этой книги.

	Книга «Доктор Время. Как жить, если нет сил забыть, исправить, вернуть» познакомит вас с основами нашего терапевтического метода, поможет решить актуальные проблемы и улучшить отношения с другими людьми. Терапия временной перспективы в первую очередь направлена на оценку собственной точки зрения: позитивно или негативно мы смотрим на прошлое, настоящее и будущее. Если окажется, что наш взгляд скорее негативный, его можно изменить в лучшую сторону, гармонизируя тем самым временную перспективу — и жизнь в целом.

	Этот простой метод особенно хорошо работает, когда человек застревает в негативном опыте, пережитом в прошлом. В рамках терапии временной перспективы мы называем подобные воспоминания негативами. Они могут отбрасывать мрачную тень на то, как мы думаем, что видим и чувствуем сейчас, в настоящем, как представляем будущее. Терапия временной перспективы хорошо помогает в случаях «застревания» в нездоровом поведении, например в фаталистическом отношении к настоящему. Опыты, связанные с негативным восприятием прошлого, могут приводить к фаталистическому восприятию настоящего и заставлять нас вести себя так, как мы в нормальном состоянии ни за что не стали бы, — вынуждают нас грустить, когда нужно радоваться.

	Когда нас переполняет негативный опыт прошлого или неспособность разобраться в сложных текущих проблемах, легко наделать ошибок, запутаться в ходе времени, потерять когда-то близких людей. В такие моменты кажется, что никто не может нас понять и никому никогда не бывает так тяжело. В книге «Доктор Время. Как жить, если нет сил забыть, исправить, вернуть» собраны истории реальных людей, которые сумели избавиться от ужасного негативного прошлого опыта, воссоединились с любимыми и вернулись к продуктивной радостной жизни. Вы узнаете о людях, которые пережили токсичные отношения, издевательства и изоляцию, прочтете истории их побед. Как им удалось преодолеть все это? Они сосредоточились на позитивных аспектах прошлого и стали с избирательным гедонизмом относиться к настоящему — не забывая при этом работать над созданием лучшего будущего. Вы тоже можете попасть в ряды этих сильных людей! Для этого нужно сформировать более сбалансированное, оптимальное восприятие времени вашей жизни.

	В этой книге вы найдете простые инструменты и примеры из реальной жизни, которые помогут взглянуть на вашу жизнь в перспективе. Они помогут отпустить прошлое, излечиться от него, принять настоящее, создать идеальное будущее — для себя и своих любимых.

	 


ГЛАВА 1

	Как временная перспектива влияет на вашу жизнь

	 


Вообразите, что весь негативный жизненный опыт — токсичные отношения, пережитые катастрофы, страх потери, душевные раны, физическую и эмоциональную боль — можно просто стереть. Каково это — достичь подлинного счастья, жить полной смысла жизнью; освободиться от разрушительных мыслей и реакций, порождающих негативные переживания; исключить из своей жизни токсичных людей и ситуации, которые не дают подняться, не пускают вперед? Что, если долгие годы вы смотрели не туда, разглядывая прошлое и все плохое, что с вами произошло, — вместо того чтобы направить взгляд в будущее, полное безграничной надежды? Представьте, что для этого достаточно изменить образ мыслей. Нужно просто научиться сознательно относиться к собственному взгляду на прошлое, настоящее и будущее. Неужели вам не захотелось бы положительно повлиять на каждую сторону своей жизни: на личные, семейные, рабочие и учебные отношения, дружбу? Неужели все действительно может преобразиться после того, как вы посмотрите на мир иначе? Возможно ли это?

	Вот вопрос: зная, что способны добиться этих изменений, — вы пошли бы на это? Если да, давайте перейдем к делу: эта книга поможет вам начать прямо сейчас! Если же вы сомневаетесь или даже настроены скептически, просто прочтите первую главу и решите, хотите ли продолжать сидеть в болоте прежней личности — или выбираете сияющее и полное огня новое «Я».

	Предупреждение: приведенная ниже информация может вызвать негативные эмоции, особенно у людей, которые находились или находятся в токсичных отношениях.

	«Жирная свинья! Ты похожа на корову! У тебя не дом, а свинарник! Какая же ты ленивая!»

	Дженнифер сидела на диване, обхватив голову руками, стараясь занимать как можно меньше места в пространстве. Она год жила со своим парнем Ли и уже привыкла к его тирадам. Но сегодня что-то изменилось. Он стоял над ней и орал, что она ни на что не годная, бесполезная женщина, плохая любовница. Дженнифер трясло. Каким-то образом сильная, уверенная в себе, независимая девушка, которая привлекала Ли в начале их отношений, превратилась в испуганную, съежившуюся тень себя прежней. Она боялась, что состояние нервного перевозбуждения, которое она испытывала во время таких приступов ярости Ли, — тревога и панические атаки, ежедневно сменяющиеся приступами депрессии, — нанесет непоправимый вред ее психике. Или еще хуже: у нее случится удар или сердечный приступ, и она умрет молодой.

	«Ну? И что ты можешь на это сказать?» — выпалил Ли.

	Дженнифер подняла голову и внимательно посмотрела не него: в его сумасшедшие глаза, на вздувшуюся вену на шее, на пену, собравшуюся в уголках рта, как у разъяренного зверя. «Ты забыл сказать, что я сука», — тихо произнесла она. Ответ только подлил масла в огонь. Он заорал: «Ты сука!» Это был первый случай физического насилия с его стороны. Он схватил книги, которые Дженнифер сняла с полки, и стал швырять в нее. Часть ее разума отстранилась от этой ужасной сцены и перенеслась в будущее: как объяснить коллегам, откуда у нее эти синяки? Какое оправдание придумать? Когда Дженнифер встала, чтобы уйти из комнаты, Ли схватил ее за запястье и сказал, что она никуда не уйдет. Она посмотрела ему в глаза и не узнала его. Так же как ее место заняла жертва, место человека, которого она когда-то полюбила, занял жестокий тиран. Дженнифер сказала, что ей нужно в туалет, иначе она описается прямо здесь. Ли отпустил ее, но пошел следом.

	Дженнифер закрыла дверь в ванную на защелку. Следующие полчаса она провела, сидя на унитазе и слушая, как Ли то разбрасывал вещи, то ломился в дверь и требовал, чтобы она вышла. Но Дженнифер знала, что вскоре ему надоест и он уйдет из дома. Когда он наконец охрипшим голосом прокричал, что сейчас пойдет напьется, она осторожно открыла дверь, позвонила сестре — попросила, чтобы та ее забрала.

	Дженнифер коснулась дна. Она захотела вырваться из замкнутого круга токсичных отношений. Она мечтала о том же, что надеялась получить от отношений с Ли: немного простого счастья. Сестра, уже проходившая курс лечения в нашей клинике, рассказала ей, как научилась по-новому воспринимать время с помощью терапии временной перспективы (ТВП) и как этот подход помог ей справиться с ПТСР после пережитой автокатастрофы. Она и предложила Дженнифер прийти к нам на консультацию. В ходе терапии Дженнифер рассказала, что была младшей из трех сестер и все они выросли в атмосфере насилия. Их родители постоянно ссорились, отец иногда проявлял физическую агрессию по отношению к матери, а когда дочери повзрослели, стал бить и их. Сестры Дженнифер уехали из дома при первой же возможности, и девушке пришлось защищаться самой.

	Первый парень появился у нее в тринадцать лет, ему было семнадцать. То, что парень был ее старше, давало Дженнифер ощущение собственной исключительности и власти. Ведь именно она, а не подруги привлекла старшего мальчика. Безусловно, это значило, что она более зрелая и желанная, чем сверстницы. И может быть, когда-нибудь он защитит ее от ярости отца. Но через несколько недель парень тоже начал ее оскорблять. Дженнифер казалось совершенно нормальным, что он обзывал ее или обвинял в том, чего она не делала. Так продолжалось до тех пор, пока подруга не рассказала, что парень за ее спиной ухаживает за несколькими другими девушками. Дальше так продолжаться не могло. Когда Дженнифер сообщила это парню, тот с ней порвал, заявив, что не станет терпеть ее нытье, когда вокруг куча классных девушек.

	Эти токсичные отношения стали первыми в длинном ряду ужасных романов Дженнифер, который завершали отношения с Ли. Однако, окинув взглядом свое прошлое, она поняла, что первыми по-настоящему токсичными отношениями в ее жизни, безусловно, был брак родителей и другого примера любовных отношений она попросту не знала. Трясина негативного прошлого опыта затянула Дженнифер, и девушка могла только снова и снова воссоздавать один-единственный паттерн, с которым идентифицировала себя. Токсичные отношения наполнили ее жизнь постоянным напряжением, тревогой и депрессией. Она стала думать, что быть нелюбимой — ее судьба. Однако в течение совсем недолгого периода, который девушка посвятила терапии временной перспективы, ей удалось заместить негативные представления о прошлом позитивными, развернуться на 180 градусов, к светлому и ясному будущему, которое она готова была строить. К настоящему, каким могла бы наслаждаться.

	КРАЕУГОЛЬНЫЙ КАМЕНЬ НЕГАТИВНОСТИ

	В течение жизни мы переживаем стрессы, тревоги и даже эпизоды депрессии разной силы и продолжительности. Эти периоды можно считать краеугольными камнями негатива на нашем пути. Стрессовые события могут случиться даже в самом начале жизни. Например, все «первое»: первый день в садике, первый поход к зубному, первая прививка. Или первое публичное выступление, первое свидание, первый сексуальный опыт. А если вернуться еще дальше в прошлое, может оказаться, что первый стресс вы пережили еще в младенчестве, когда во весь голос рыдали, если вас вовремя не покормили или не приласкали. Справляться со стрессовыми ситуациями мы учимся у родителей, друзей и у самих себя: иногда выбираем для этого здоровые стратегии, иногда — не очень. Со временем, если повезет, мы учимся переносить стрессы спокойно. А вот если не повезет, на фоне пережитого напряжения развиваются хроническая тревога и депрессия. Чтобы лучше разобраться в себе, давайте ненадолго погрузимся в историю и постараемся разобраться, как стресс, тревога и депрессия набирали обороты с каждым новым тысячелетием.

	СТРЕСС — ОТЕЦ ВСЕХ НЕДУГОВ

	В древности наши предки жили под постоянным давлением страха — с первого дня и до самой смерти. Засыпая каждую ночь, они рисковали быть съеденными саблезубым тигром; добывая еду — быть растоптанными волосатым мамонтом; случайно бросив взгляд на чужую подругу — получить удар копьем в спину от разъяренного соплеменника; кроме того, всегда можно было просто случайно замерзнуть в снежной буре... и найдут тебя только далекие-далекие потомки тысячи лет спустя. Жизнь протекала в условиях постоянного нервного возбуждения, поддерживаемого стабильным потоком адреналина: бить или бежать? Наши предки адаптировались к опасной среде, придумывая всяческие инновации: использовали шкуры животных для создания одежды, строили укрытия из растений, изобретали сельское хозяйство, инструменты и техники рыбной ловли, постоянно совершенствовали оружие для охоты и защиты, приручали животных и выращивали их в собственных дворах — одним словом, строили цивилизацию. Но, к сожалению, вместе с человечеством развивался, адаптировался и «размножался» стресс.

	ТРЕВОГА — ДИТЯ СТРЕССА

	По мере эволюции людей и культур человеческая популяция вся больше увеличивалась, расселяясь по разным континентам; жизнь постоянно усложнялась. Правила племени превратились в законы, для соблюдения которых пришлось изобрести структуры управления и контроля. Наше самосознание настолько развилось, что мы стали задумываться: а что случится с нами после смерти тела? Мы придумали душу, мораль и этику, из которых родились религии, требовавшие соблюдения еще большего количества правил и иерархических отношений. По мере того как развивались наши знания об окружающем мире — о том, как нужно выращивать растения и животных, чтобы обеспечивать себе пропитание, лекарства, одежду и кров, — труд становился все более специализированным; некоторые люди превращались в настоящих экспертов своего дела. Каменные стены и деревянные заборы разграничивали земли там, где невидимые границы разделяли живущих по соседству людей. Стремление иметь то же, что есть у других (новую или лучшую землю, упитанных или быстрых животных, желанных женщин), и потребность защищать то, что досталось тебе, породили потребность в «демонстрации силы». Группы людей, умеющих хорошо драться, превращались в орды воинов, а затем и в организованные армии; ими руководили командующие, которые, в свою очередь, отчитывались перед администрацией, напрямую подчиненной правителю страны, еще более могущественному и знатному. Невероятный рост и экспансия породили новые трудности и проблемы, которые, в свою очередь, привели к возникновению новых форм стресса.

	Около 2500 лет западные врачи (в отличие от восточных, которые практиковали древние лечебные практики на протяжении 5000 лет) следовали учению Гиппократа, отца западной медицины. Гиппократа считают одним из величайших мудрецов всех времен и народов. Он основал свою медицинскую школу и прославился не только тем, что превратил врачевание в профессию: он также сформулировал Клятву, которая и по сей день используется профессиональными врачами, когда они присягают работать этично и честно. Гиппократ был уверен, что грусть (депрессия) и страх (тревога) — характерные особенности «меланхолии», представляющей собой глубокую печаль или мрачную подавленность (вспомните ослика Иа-Иа из «Винни-Пуха»).

	ТРЕВОЖНОЕ РАССТРОЙСТВО

	Говоря простыми словами, тревога — это сильный страх или волнение о том, что в будущем произойдет что-то плохое. Под будущим могут подразумеваться как ближайшие несколько секунд или минут, так и намного более отдаленная перспектива. Вот как понятие тревоги определяет словарь Merriam-Webster.com:

	1) а) болезненное или пугающее беспокойство разума, обычно связанное с надвигающимися или ожидаемыми трудностями;

	б) пугающая озабоченность или интерес;

	в) причина тревоги;

	2) ненормальное ощущение крайнего ужаса, зачастую характеризующееся физиологическими признаками (например, потливостью, напряжением, учащением пульса), сомнениями в реальности и природы угрозы, а также в собственной способности с нею справиться.

	Однако страх существенным образом отличается от тревоги. Мы боимся того, что действительно может причинить нам боль, навредить или убить нас: так, жители Нью-Йорка боялись терактов после 11 сентября 2001 года. Но точно такие же психологические и физиологические реакции, которые испытывает житель отдаленного гавайского острова Мауи, можно скорее назвать повышенной тревожностью — нереалистичным страхом.

	ДЕПРЕССИЯ — ПАДЧЕРИЦА СТРЕССА

	Сегодня утром вы проснулись, почти раздавленные кучей дел, которые вам предстоят: встать, почистить зубы (и не забыть про зубную нить), собраться на работу, приготовить завтрак, доехать до офиса, целый день общаться с людьми, многие из которых не нравятся вам и многим из которых не нравитесь вы, вернуться домой, сделать ужин, подумать о сексе, но предпочесть пойти спать, забыть воспользоваться зубной нитью или принять лекарства — и на следующий день снова все повторить. Вы чувствуете себя Билом Мюрреем в «Дне сурка». Каждый день — как дежавю. А если вам вдобавок посчастливилось быть работающим родителем, в особенности одиноким работающим родителем, жить еще более сложно. Да, вы знаете, что нужно благодарить судьбу за то, что у вас есть, — но все равно не можете избавиться от ощущения дыры внутри. Поэтому, вместо того чтобы пересчитывать свои жизненные достижения, вы медленно погружаетесь в глубокую мрачную пропасть, которая называется депрессией. Ваш внутренний голос повторяет тихо, но неотступно: «Жизнь — дерьмо»; «Будет только хуже»; «Ничего никогда не изменится, так что смирись и заткнись».

	Подобную «тоску» (the blues, от англ. «синий») люди переживали и столетия назад — иногда ее даже именовали «синим дьяволом». До недавнего времени люди приписывали практически любые негативные переживания, в том числе эмоциональные и психические состояния и болезни, воздействию внешних сил. В XVI веке принято было считать, что людьми с меланхолией овладевает тот самый Синий Дьявол. С годами медицинское сообщество проявляло все больше интереса к тоске, душевному упадку — состоянию, которое сегодня называют депрессией. Постепенно исследователи открыли разнообразные формы депрессии, у которых было одно общее качество: ощущение, что у вас на плечах уселся Синий Дьявол и его вес непреодолимо тянет вас вниз, к земле. Иными словами, вы подавлены: у вас мало энергии (возможно, потому что вы слишком мало или слишком много спите), плохое настроение (сложно улыбаться и всем своим видом показывать, что у вас «все хорошо»), снижено сексуальное влечение (извините, как-нибудь потом), повышена раздражительность (то, что раньше удавалось хоть как-то выносить, вроде дурной привычки партнера не смывать за собой или оставлять посуду в раковине, теперь нестерпимо).

	Обычно депрессия наступает из-за того, что случилось нечто плохое. Возможно, это событие произошло задолго до наступления депрессии — но думаете вы об этом сейчас. Может быть, вы расстались с любимым; скучаете по умершим близким; сожалеете о неправильном поступке или переживаете из-за того, что кто-то причинил боль вам или тем, кто вам дорог. Как бы вы ни пытались, вы не можете перестать думать об «этом». Чтобы справиться с навалившимся стрессом и депрессией, вы:

	а) слишком много пьете;

	б) употребляете слишком много лекарств;

	в) слишком много тратите;

	г) едите так, будто завтра никогда не наступит;

	д) почти ничего не едите;

	е) замыкаетесь в себе;

	ж) избегаете людей и определенных ситуаций;

	з) __________(свой вариант);

	и) все вышеперечисленное сразу и кое-что еще.

	Ниже мы подробнее разберем, чем повседневная подавленность отличается от более серьезной формы депрессии — тяжелого депрессивного расстройства.

	ДЕПРЕССИЯ

	Для человека естественно периодически находиться в подавленном состоянии. Вот как понятие депрессии трактуют наши друзья из Merriam-Webster:

	Воздействие депрессии или состояние депрессии:

	а) давление, оседание (понижение);

	б) (1) ощущение грусти, уныние; (2) психоневротическое или психотическое расстройство, характерными признаками которого являются грусть, пассивность, мыслительные проблемы, сложности с концентрацией, значительное усиление или ослабление аппетита и увеличение времени, проведенного в постели; ощущение уныния и безнадежности, иногда суицидальные склонности

	в) (1) снижение активности, количества, качества или силы; (2) снижение жизненных сил или функциональной активности.

	СИМПТОМЫ ДЕПРЕССИВНОГО РАССТРОЙСТВА

	Глубокое депрессивное расстройство — это хроническое (длящееся в течение значительного времени или повторяющееся) и более тяжелое состояние, чем описанная выше кратковременная и относительно легкая депрессия. Если вам свойственны некоторые или все симптомы из приведенного ниже списка, возможно, у вас клиническая депрессия. (В таком случае рекомендуем как можно быстрее обратиться к врачу или психотерапевту.)

	Депрессивное расстройство характеризуется следующими симптомами:

	► Ощущение подавленности, грусти до слез и/или «внутренней пустоты». Скрыть эту подавленность не получается; люди замечают ее и, возможно, спрашивают, все ли у вас в порядке.

	► Потеря интереса и/или удовольствия от того, что раньше радовало; вам не хочется делать то, что раньше нравилось.

	► Самоизоляция; вы предпочитаете находиться в одиночестве. Возможно, вы перестали ужинать с семьей или остаетесь дома, когда остальные идут гулять.

	► Существенное беспричинное изменение веса (потеря или набор более 5% от веса тела за месяц).

	► Неспособность уснуть или избыточный сон; сложно проснуться, когда нужно; постоянно сохраняется ощущение усталости.

	► Раздражительность или злость (раздражительность также является симптомом у детей и подростков); то, что раньше не задевало и не раздражало вас, теперь задевает и раздражает.

	► Ощущение усталости и недостатка сил; вы не так легки на подъем, как раньше.

	► Ощущение собственной бесполезности («Я никому не нужен, в том числе и себе»); ощущение чрезмерной вины («Почему я это сказал(а)? О чем я вообще думал(а)? Я все разрушила(а)»).

	► Неспособность сконцентрироваться и/или что-то толком обдумать; принять решение («Не знаю, что делать... куда двигаться»).

	► Повторяющиеся мысли о смерти («Без меня мир станет лучше») или самоубийстве без построения планов («Я хочу убить себя, но не обдумываю, как именно это сделать»), построение планов о самоубийстве («Я хочу убить себя и точно знаю, как это сделать»), попытки самоубийства.

	ПРОИСХОЖДЕНИЕ ВРЕМЕННЫХ ПЕРСПЕКТИВ

	Каждый человек несет ответственность за свои поступки — и свои реакции. Кое-что мы совершаем в собственных интересах: «Я пойду прогуляться даже несмотря на то, что мне не хочется, потому что на улице хорошая погода и мне не помешает размяться». Другие поступки не приносят нам особенной пользы: «Мне нужно быстрее попасть домой, поэтому я проеду на желтый свет». В равной степени важно и наше бездействие, то есть то, что мы решаем не совершать. Мы готовы погладить себя по голове за правоту: «О, как хорошо, что я не поехал на красный, — прямо за мной стояла полицейская машина». А за неправоту — поругать: «Не надо было мне вчера идти гулять, говорили же, что плохая погода сохранится всю неделю».

	Но мы не осознаем, какую важную роль играет наше психологическое ощущение времени, временная перспектива, влияя буквально на каждое принимаемое нами решение. Временные перспективы возникают на основе повседневного опыта, которым определяются наши действия и то, какого результата мы ожидаем. Начните спрашивать себя: каким образом ваше личное восприятие психологического времени определяет ваши решения, как важные, так и незначительные, когда вы сами того не осознаете? Это большой парадокс. На наш выбор может влиять ситуация, в которой мы находимся: наши чувства, действия других людей, то, что нам советуют сделать, а также наши представления о том, как выглядит и пахнет то, чего мы хотим, — жизнь в мире гедонистического настоящего. Другие решения никак не связаны с сиюминутным, они сосредоточены на прошлом: наших воспоминаниях о подобных ситуациях, которые могли быть как позитивными, так и негативными. А третьи и вовсе ориентированы на предполагаемые последствия текущего выбора: что мы получим, чем рискнем, что потеряем в результате. Это и есть три основные временные перспективы, которые незаметно направляют наши действия: иногда на получение удовольствия, иногда на предотвращение трагедии. А иногда именно с их помощью удается выбрать верное направление дальнейшего движения.

	Терапия временной перспективы помогает определить, как мы воспринимаем собственное прошлое, настоящее и будущее — и какая временная перспектива мешает нам жить той жизнью, о которой мечтаем и которую заслуживаем.

	ПРОЙДИТЕ ТЕСТ

	Около тридцати лет назад Филипп Зимбардо разработал Опросник временной перспективы (ОВПЗ). Он привлекал фокус-группы, опрашивал множество респондентов, проверял опросник на тысячах людей всех возрастов, постоянно его совершенствовал. ОВПЗ надежен (при повторном проведении теста получаются те же результаты) и валиден (предсказывает ряд черт и типов поведения). Мы используем этот инструмент для определения того, какие временные перспективы человека слишком отягощены (предвзяты) и требуют балансировки. Чтобы получить истинные результаты, лучше всего пройти ОВПЗ до того, как вы прочитаете описание разных временных перспектив ниже. Однако, если вы решите заняться им уже после прочтения книги, попробуйте отвечать на каждый вопрос так, как если бы еще не узнали новую информацию. Любой вопрос связан с определенной временной перспективой: прошлого негативного, прошлого позитивного, фаталистического настоящего, гедонистического настоящего или будущего.

	Ниже приведена сокращенная форма ОВПЗ из пятнадцати вопросов, чтобы вы смогли составить представление о собственной временной перспективе. Короткая форма дает верные результаты — тем не менее, возможно, вы захотите пройти полную версию теста из пятидесяти шести вопросов. Сделать это можно на сайте www.thetimeparadox.com/surveys/ (на английском). Кроме того, на сайте есть отдельный опросник, который Филипп с коллегами создали для определения временной перспективы трансцендентного будущего (потому что полная версия ОВПЗ и без того длинная). Обратите внимание: в приложении приведена полная версия опросника (пятьдесят шесть вопросов).

	КРАТКАЯ ВЕРСИЯ ОПРОСНИКА ВРЕМЕННОЙ ПЕРСПЕКТИВЫ ЗИМБАРДО (КОВПЗ-15)

	Внимательно прочитайте каждый пункт опросника и как можно более честно ответьте на вопрос: «Насколько это характерно для меня, подходит мне?» Выберите подходящую оценку в соответствии с приведенной ниже шкалой.

	► 1 — совершенно неверно

	► 2 — неверно

	► 3 — нейтрально

	► 4 — верно

	► 5 — совершенно верно

	Пожалуйста, ответьте на следующие вопросы:

	1. Я думаю обо всем плохом, что случилось со мной в прошлом.

	2. Болезненный опыт прошлого постоянно прокручивается у меня в голове.

	3. Мне сложно забыть неприятные образы из молодости.

	4. Знакомые с детство картины, звуки и запахи часто приносят с собой поток прекрасных воспоминаний.

	5. Счастливые воспоминания о прошлом с легкостью приходят на ум.

	6. Мне нравятся истории о том, как хорошо было «в старые добрые времена».

	7. Современная жизнь слишком сложна; мне больше по вкусу простая жизнь из прошлого.

	8. Так как случится то, что должно случиться, неважно, как именно поступлю я.

	9. Удача часто оказывается важнее, чем приложенные усилия.

	10. Я принимаю решения под влиянием момента.

	11. Рискованные действия помогают сделать жизнь не такой скучной.

	12. Важно, чтобы в моей жизни было приятное волнение.

	13. Когда я хочу чего-либо добиться, я ставлю перед собой цель и стараюсь представить, как и за счет чего смогу ее достичь.

	14. Сначала нужно завершить работу, срок которой подходит завтра, выполнить другие важные задачи — а потом уже развлекаться.

	15. Я завершаю свои проекты вовремя, потому что упорно иду к своей цели.

	Прошлое негативное: 1, 2, 3

	Прошлое позитивное: 4, 5, 6

	Фаталистическое настоящее: 7, 8, 9

	Гедонистическое настоящее: 10, 11, 12

	Будущее: 13, 14, 15

	Баллы:____

	Сложите получившиеся баллы по каждой из категорий.

	Прошлое негативное:____

	Прошлое позитивное:____

	Фаталистическое настоящее:____

	Гедонистическое настоящее:____

	Будущее:____

	Самый высокий балл указывает на доминирующую временную перспективу. И наоборот, меньше всего баллов получит временная перспектива, которая вам почти или совсем не близка — в зависимости от набранного балла. Если вы присвоили 3 балла всем или большинству утверждений, скорее всего, опросник и необходимость принятия решения вызвали у вас тревогу. Вы можете снова пройти ОВПЗ позже и сравнить, изменятся ли набранные баллы. Однако в большинстве случаев можно выделить категории, набравшие больше и меньше всего баллов. Хотя в определении вашей общей временной перспективы важны все баллы, один или два максимальных и минимальных показателя помогут установить, почему вам свойственны определенные модели поведения. Это знание поможет вам, если нужно, сбалансировать исходные негативные перспективы позитивными — и улучшить тем самым общую временную перспективу. Помните: эта информация только для вас. Никто не будет судить ваши результаты. Возможно, результаты удивят вас самих, особенно после того, как вы прочитаете более подробную информацию о видах временных перспектив.

	ШЕСТЬ ОСНОВНЫХ ВРЕМЕННЫХ ПЕРСПЕКТИВ

	1. Люди, ориентированные на позитивное прошлое, сосредотачиваются на «старых добрых деньках». Они с удовольствием отмечают традиционные праздники, любят сувениры и фото графии; у них сохраняются связи с друзьями детства.

	2. Люди, ориентированные на негативное прошлое, сосредотачиваются на том, что в прошлом пошло не так. Они живут в мире сожалений о том, как все могло бы сложиться. Они пессимистично смотрят на собственную жизнь и мир; многие из них предпочитают называть себя «реалистами», потому что уверены, что видят «истинную суть» жизни.

	3. Люди, ориентированные на гедонистическое, настоящее, живут моментом. Они стремятся получать от жизни удовольствие, наслаждение, новый опыт; зачастую они избегают боли и бывают склонны к зависимостям.

	4. Люди, ориентированные на фаталистическое настоящее, уверены, что их судьба предопределена. Жизненный путь и будущее — все заранее известно; они убеждены, что не контролируют происходящее с ними, что их действия ничего не меняют. У одних такая перспектива связана с религиозными убеждениями, у других — с реалистичной оценкой собственной бедности или трудностей, с которыми приходится сталкиваться в жизни.

	5. Люди, ориентированные на будущее, всегда стараются обдумать все наперед. Они планируют будущее и верят в собственные решения; в самых крайних случаях они становятся трудоголиками, не оставляя себе времени на наслаждение тем, ради чего так трудились. Тем не менее обычно они добиваются успеха и не попадают в неприятности.

	6. Люди, ориентированные на трансцендентное будущее, верят, что жизнь после смерти намного важнее жизни теперешней. Они могут многое вкладывать в предстоящую загробную жизнь (как, например, египтяне строили для себя пирамиды).

	СБАЛАНСИРОВАННАЯ ВРЕМЕННАЯ ПЕРСПЕКТИВА КАК ЗАЛОГ СТАБИЛЬНОСТИ

	У этой книги двойная цель: она должна научить читателей выявлять токсичные области в своей жизни и уходить от них, а также находить баланс между временными перспективами прошлого, настоящего и будущего — и жить более счастливо и осмысленно. Дополнительный бонус сбалансированной временной перспективы — стабильность. Наверное, вам хочется спросить: «Как это работает?»

	Человека можно считать «несбалансированным» или «нестабильным», когда он сосредоточен в первую очередь на негативной временной перспективе. Например, на негативном прошлом — постоянно думает обо всем плохом, что с ним произошло. Или на фаталистическом настоящем — ему не избавиться от мыслей о том, что жизнь ужасна и нам всем ничего хорошего не светит. Экстремальные формы ориентации на гедонистическое настоящее также приводят к несбалансированности: такие люди постоянно ищут удовольствий или потока адреналина, вообще не задумываясь о завтрашнем дне. Фиксация на будущем вплоть до того, что радостные моменты настоящего просто проскальзывают мимо, — тоже. Давайте точно определим, что подразумевается под словами «несбалансированный» и «нестабильный» в этой книге: мы не говорим о людях, не стабильных в том смысле, который подразумевает звездную роль в фильме «Пролетая над гнездом кукушки». Мы имеем в виду тех, кому нестабильность мешает выбирать оптимальное поведение в определенных ситуациях и отношениях.

	Несбалансированные временные перспективы могут быть свойственны большинству людей, с которыми вы встречаетесь каждый день: у вечно спешащего контролера, всегда слишком занятого, чтобы обратить на вас внимание; у недовольного покупателя, стоящего за вами в очереди; у бездомного, который сидит на бордюре и выпрашивает мелочь; у водителя, который истошно сигналит и норовит поцарапать вам бампер; у значимого для вас человека, который хочет затащить вас в постель; у подростка, который и без вас все сам прекрасно знает, — вполне возможно, они и сами не догадываются об этом. Почему? Потому что мы принимаем время как должное и не понимаем, насколько это ценная и важная субстанция, — до тех пор, пока оно не кончится. Выполняя простые упражнения, описанные в этой книге, сосредотачиваясь на собственном восприятии прошлого, настоящего и будущего, где и когда нужно корректируя это восприятие, мы стабилизируем самую суть своего существа. Это позволяет нам лучше справляться с самыми разными ситуациями, ведь мы учимся понимать себя и других. Мы больше сочувствуем. Мы осваиваем полезные копинг-стратегии: учимся замедлять дыхание, когда тревожимся, потому что знаем, что это сделает наше будущее лучше. Мы учимся наслаждаться жизнью и благодаря этому стабилизируем эмоциональное состояние; начинаем смотреть на жизнь проще — и в итоге постепенно понимаем, как сделать каждый свой день лучшим из возможных.

	Ниже приведены несколько примеров того, как сбалансировать временную перспективу.

	*   Негативное прошлое. Люди с временной перспективой негативного прошлого, скорее всего, пережили определенные травматические события. Они могут быть самыми разными: автомобильная авария, боевые действия, природная катастрофа, ограбление, духовное, эмоциональное или физическое насилие, потеря дорогого человека. Травма глубоко проникает в человеческую психику, а потому, чтобы сбалансировать этот тип временной перспективы, нужно заместить прошлые негативные опыты и создать более яркую перспективу будущего.

	*   Фаталистическое настоящее. Люди с такой временной перспективой думают, что не контролируют свою судьбу, а потому ощущают подавленность. Их временная перспектива может включать и негативное отношение к прошлому, потому что, скорее всего, в этом прошлом с ними произошло нечто плохое, из-за чего и сформировался фатализм в настоящем. Общего баланса и улучшения настроения можно достигнуть, если позволить себе наслаждаться настоящим и делать то, что приносит радость.

	*   Экстремальная ориентированность на будущее. Людям, которые слишком заняты планированием будущего и работой на него, бывает сложно наслаждаться здесь и сейчас. Они могут сбалансировать свою временную перспективу: научиться находить время на радость, семью, друзей, хобби и романтические сексуальные отношения.

	ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ

	Когда наши временные перспективы сбалансированы, мы можем удивительным образом использовать воображение. Мы можем примириться с прошлым. Мы можем воссоединиться с семьей и друзьями, научиться в настоящем наслаждаться общением с дорогими людьми. Мы можем представлять яркое, светлое будущее, которое выходит за пределы нашей жизни, становясь наследием тем, кто останется жить после нас. За годы работы с военными ветеранами, страдавшими от тяжелых хронических форм посттравматического стрессового расстройства (ПТСР), с сотнями клиентов с самыми разными биографиями, которые обращались к нам из-за стресса, депрессии, тревожности и многочисленных жизненных трудностей, мы поняли: ТВП оказывает как краткосрочный, так и долгосрочный эффект.

	В этой книге вы узнаете, почему у Дженнифер развилась предрасположенность к токсичным отношениям. Вы узнаете, как многие другие мужчины и женщины отказались от образа жизни, который их не устраивал, — а затем нашли счастье и смысл существования благодаря простым, но эффективным техникам самопомощи, разработанным в рамках терапии временной перспективы. Вы убедитесь, что можно сбалансировать свою временную перспективу, улучшить отношения, выстроить более эффективную коммуникацию, научиться лучше понимать себя, окружающих и мир в целом. И, что самое главное, это произойдет быстро, а достигнутые результаты сохранятся надолго — если вы разберетесь, как балансировать временную перспективу, и будете делать это каждый день.

	 


ГЛАВА 2

	Как ваша временная перспектива притягивает токсичные отношения — и что с этим можно сделать

	 


Иногда вы сами видите, что вредоносные отношения несутся на вас, словно скоростной поезд; иногда они вползают в вашу жизнь медленно, и вы даже не осознаете, что завязли в них, — но оказывается уже слишком поздно. Большинство из нас сталкивались с токсичными отношениями (а кто-то, возможно, находится в таких отношениях прямо сейчас). Нам хочется разобраться, как избегать таких отношений; некоторые даже задаются вопросом, не являются ли сами токсичными людьми. Кроме того, зачастую бывает непонятно, почему, уже имея негативный опыт подобных отношений в прошлом, мы продолжаем притягивать их в свою жизнь — или это нас продолжает притягивать Мистер или Миссис Токсичность.

	ЛИЧИНЫ ТОКСИЧНЫХ ОТНОШЕНИЙ

	Токсичные отношения могут возникать в личной жизни: между родителями и детьми, братьями и сестрами, друзьями и знакомыми, квартиросъемщиками и арендодателями и т. п. Могут они возникать и на работе: между сотрудниками и начальством, между коллегами. Вы наверняка и сами одалживали деньги члену семьи или машину коллеге, присматривали за детьми друзей, пока те были в отпуске, — и надеялись, что эти люди в нужную минуту аналогичным образом выручат вас. Но, к сожалению, токсичные люди никогда не возвращают долгов: машину отдают разбитой и даже не предлагают заплатить за ремонт; им хватает наглости снова и снова просить «посидеть с детьми», хотя побыть с вашими они так и не предложили. И случается это не единожды: аналогичные ситуации повторяются, принимая разные формы. Вам больно, вы понимаете, что вас обошли, вы злитесь — на обидчика или, еще хуже, на себя. Но что важнее всего, вас постоянно унижают. Вы чувствуете себя «использованными» или даже эксплуатируемыми.

	ВРЕМЕННАЯ ПЕРСПЕКТИВА НЕГАТИВНОГО ПРОШЛОГО И ТОКСИЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ

	На примере Дженнифер из первой главы мы уже убедились, что подсознательная тенденция искать токсичные отношения зачастую связана с негативным прошлым опытом, который человек получил в детстве и пронес через всю жизнь. Этот негативный опыт может так глубоко врасти в наше мировоззрение, что мы перестаем замечать, как в очередной раз попадаем в токсичную ситуацию, если кто-то по счастливой случайности нам не укажет на нее. Токсичные люди (иногда в этой роли выступаем и мы сами) заботятся только о себе и собственных нуждах, то есть ведут себя как нарциссы, и отношения с ними выстраиваются по классической схеме созависимости. Хуже всего, если токсичным человеком оказывается ваш супруг или партнер, который должен был быть с вами навсегда — лучше бы в радости, но, как оказалось, скорее в горе!

	НАРЦИССИЧЕСКАЯ ЛИЧНОСТЬ

	Термин «нарциссический» основан на греческом мифе о красивом юноше по имени Нарцисс. В него влюблялись все, кто его видел, — и всех он презрительно отвергал. И вот однажды он увидел свое отражение в воде (ведь зеркала тогда еще не изобрели). Как и все остальные, Нарцисс влюбился в себя и не смог отойти от пруда. В разных версиях мифа он умирал по-разному: или рассматривал себя, пока совсем не зачах; или бросился в пруд, надеясь стать к себе ближе; или совершил самоубийство, поняв, что не сможет вступить в романтические отношения сам с собой. В начале 1900-х Зигмунд Фрейд стал использовать понятие нарциссизма в рамках своей психоаналитической теории. В последующие десятилетия исследователи оттачивали понимание нарциссизма, выявили его связь с манией величия и жесткой формой эгоцентризма. В 1968 году в МКБ появился полноценный диагноз «нарциссическое расстройство личности». Обычно нарциссы — люди совсем не гармоничные: они очень хорошо думают о себе и очень плохо относятся к окружающим, которых считают ниже себя. Нарциссы эмоциональны, склонны к драме, им недостает сочувствия и эмпатии.

	Хотя некоторые из приведенных ниже черт похожи просто на выраженную уверенность в себе и очень высокую самооценку, нарциссы отличаются от уверенных и умеющих ценить себя людей. Дело в том, что последние не считают себя выше других, а нарцисс всегда смотрит на окружающих со своего пьедестала. Нарциссы обычно кажутся самодовольными хвастунами, они доминируют в любых разговорах и считают, что на все имеют право. Они хотят обладать самым лучшим, а если не получают своего, раздражаются, злятся, теряют терпение.

	Интересно, что зачастую за нарциссическим поведением на самом деле скрывается низкая самооценка. Нарциссы не выносят критического отношения и унижают других, или впадают в ярость, чтобы почувствовать себя лучше, или изображают снисходительность — именно когда осознают, что их критикуют. Нарциссы зачастую не способны оценить свое поведение, потому что такая оценка не вписывается в их представление о собственной совершенной — и доминирующей над окружающими — личности. А еще нарциссы нутром чуют других нарциссов и всячески стараются обходить друг друга стороной.

	Строить отношения нарциссам очень сложно. Через какое-то время они надоедают всем, и любые их связи — в личной жизни, на работе и учебе — обрастают проблемами. Иногда у них бывают проблемы и с деньгами, потому что, оказывается, сложно соответствовать образу, который они себе придумали. Если вам кажется, что нарциссизм свойствен вам, и вы хотели бы это изменить, попробуйте обратиться к психотерапевту: он поможет вам вступить на путь построения более гармоничных отношений и здоровой жизни. Если кто-то из ваших близких или коллег — нарцисс, не забывайте: они, как правило, не могут реалистично оценивать собственное поведение, часто не способны к эмпатии и сочувствию и вашу заботу воспримут как непрошеное вторжение.

	СИМПТОМЫ НАРЦИССИЧЕСКОЙ ЛИЧНОСТИ

	Ниже мы подробнее опишем некоторые симптомы нарциссического расстройства личности на основе классификации, предложенной в Клинике Мейо; так как речь идет о нарциссах, мы будем использовать местоимение «ты».

	► Убеждение в том, что ты лучше других, — в твоем мире это не имеет исключений; ты в буквальном смысле смотришь на других свысока.

	► Фантазии о власти, успехе и привлекательности — ты супергерой, один из самых успешных специалистов в своей области, ты мог бы украсить собой обложку журналов GQ или Glamour и не понимаешь, что все это нафантазировал.

	► Преувеличение своих достижений и талантов — девятое место в соревновании по гольфу превращается в первое в беседах с людьми, которые там не присутствовали; хотя ты кое-как бренчал на гитаре в старшей школе, прежде чем окончательно потерял к музыке интерес, ты уверяешь всех, что брал уроки у Карлоса Сантаны.

	► Постоянное ожидание похвалы и восхищения — ты хочешь, что бы другие признавали любые твои достижения, даже если ты просто вынес мусор.

	► Вера в собственную исключительность и соответствующее поведение — ты просто божий дар женщинам/мужчинам/коллегам/миру, а значит, все должны соответствующим образом с тобой обращаться.

	► Неспособность чувствовать эмоции и чувства других людей — ты не понимаешь, почему люди расстраиваются, когда ты говоришь им, что они сделали не так.

	► Ожидание абсолютной поддержки твоих идей и планов со стороны других людей — единственное правильное решение предлагаешь ты, и поэтому тебя расстраивает, когда свои мысли озвучивают другие: понятно же, что их задумки на порядок хуже. Вспомни песню Сэмми Дэвиса-младшего «Я должен оставаться собой!»

	► Использование других в своих интересах — ты без спроса берешь машину/инструменты/кредитку/одежду родителей; влезаешь в очередь перед пожилым человеком; ожидаешь, что за небольшую услугу тебе теперь будут по гроб жизни должны. А что, разве нет?

	► Презрение к тем, кто кажется хуже, — бездомный стоит на улице без ботинок или пальто, вот идиот!

	► Зависть — ты заслужил награду/приз/похвалу и признание и т. д. и т. п.; если же тебе кажется, что кто-то привлекательнее/сообразительнее/умнее тебя, то ты его просто ненавидишь.

	► Убежденность в том, что все остальные тебе завидуют, — все, безусловно, хотели бы быть тобой.

	► Сложности в поддержании здоровых отношений — члены семьи и друзья тебя не понимают, поэтому ты с ними порвал; ты теряешь интерес к романтическим отношениям, стоит найти вариант получше; у тебя постоянно случаются не приносящие удовлетворения интрижки.

	► Нереалистичные цели — однажды ты станешь гендиректором/президентом/великим музыкантом/художником/писателем, женишься на кинозвезде и унаследуешь миллиарды Билла Гейтса.

	► Ранимость и ощущение отверженности — ты не понимаешь, почему люди постоянно норовят сделать тебе больно; тебе либо сложно с этим справиться, либо ты просто не принимаешь этого.

	► Хрупкая самооценка — в глубине души ты просто тонко чувствующий человек, именно это делает тебя таким особенным; непонятно только, почему другие этого не видят.

	► Кажущаяся сила воли и безэмоциональность — Хиллари Клинтон, мистер Спок, Маргарет Тэтчер и Джон Уэйн отдыхают!

	СКРЫТЫЕ ЭМОЦИИ

	Обычно в токсичных отношениях обсуждать свои чувства не хочется: возможно, вы боитесь разозлить другого, потому что он вроде как обладает над вами какой-то властью; или же вы хватаетесь за иллюзию, что однажды этот человек очнется, осознает свои проступки и станет лучше. Одним словом, вы прячете свои мысли и чувства, а если все же говорите, что обижены, вам наверняка отвечают двусмысленным пассивно-агрессивным поведением, и вы лишний раз убеждаетесь: бессмысленно даже пытаться. Ниже в этой главе мы еще разберем пассивно-агрессивное поведение, а также старые добрые пассивный, ассертивный (направленный на отстаивание себя, своих прав и границ) и агрессивный стили общения. А пока — несколько примеров уловок, к которым прибегают в токсичных отношениях, пытаясь получить компенсацию:

	Что вы говорите: «Жаль, что мне не хватает на это денег» (ориентация на настоящее).

	Что вы на самом деле имеете в виду: «Потому что ты не вернул мне то, что одалживал!» (негативное прошлое).

	Что вы говорите: «Может, посоветуешь хорошую страховую компанию? А то мои страховые взносы сильно выросли» (ориентация на настоящее).

	Что вы на самом деле имеете в виду. «Потому что ты разбил мою машину и не признаешься в этом!» (негативное прошлое).

	Что вы говорите: «Мы не сможем поехать на отдых вдвоем, потому что я не могу найти няню для детей» (негативное будущее).

	Что вы на самом деле имеете в виду. «Мы следили за твоими детьми две недели, а ты даже не предложишь посидеть с нашими каких-то два дня!» (негативное прошлое/негативное будущее).

	ДРУГИЕ СТИЛИ ОБЩЕНИЯ

	Студенты курсов психологии знают, что есть три основных стиля общения: пассивный, агрессивный и ассертивный. Пассивно-агрессивное поведение — это подвид пассивного общения. Ниже описаны типы, которым свойственны пассивный, ассертивный и агрессивный стили общения.

	Пассивный. Склонный к жалобам, податливый, мало говорит, расплывчатые и уклончивые высказывания, самоуничижение, восхваление других: «Я не против... все в порядке... ладно».

	► Убеждения. «Ты нормальный, я нет. мнение другого всегда важнее, так что в любом случае не важно, что думаю я».

	► Глаза: избегает визуального контакта, смотрит вниз, слезлив, молящий взгляд.

	► Поза: старается занимать как можно меньше места; сутулится; опирается на что-нибудь; склоненные плечи; скрещенные руки, закрытая поза.

	► Руки: сложены вместе, беспокойные, влажные.

	► Последствия поведения: всегда уступает, не получает желаемого, критикует себя, несчастен.

	Ассертивный. Действия и выражения соответствуют словам; жесткие, но вежливые и понятные сообщения; уважает себя и других. «Хорошая идея. Может быть, сделаем еще и...» или «Понимаю, но мне хотелось бы...»

	► Убеждения: «Я нормальный, и ты нормальный». Рассуждает и действует исходя из того, что все люди равны, каждый заслуживает уважения, никто не имеет исключительного права принуждать других поступать в соответствии с собственными желаниями.

	► Глаза: теплый добродушный взгляд, спокойно переносит визуальный контакт.

	► Поза расслабленная, открытая, дружелюбная.

	► Руки: открытые, дружелюбные, соответствующие ситуации жесты.

	► Последствия поведения: хорошие отношения с другими, рад результатам общения и компромиссам.

	Агрессивный. Саркастичный, жесткий, всегда прав, лучше других, все знает, перебивает, говорит за других, критичен, унижает других, говорит свысока, неуважительно. «Вот что мы сейчас сделаем, даже если вас это не устраивает».

	► Убеждения: «Я нормальный, другие — нет». Уверен, что все должны поступать, как ему хочется, потому что он прав, а мнение (и потребности) других людей не так важны.

	► Глаза: суженные, безэмоциональные; может уставиться на собеседника.

	► Поза: старается увеличить тело в пространстве; прямая осанка, задранная голова, расправленные плечи, руки на бедрах, ноги расставлены.

	► Руки: указывает пальцем, сжимает кулаки, держит руки на бедрах.

	► Последствия поведения: наживает врагов, расстраивает других и себя, чувствует злость и презрение.

	Вам хотелось бы, чтобы собеседники осознали свои ошибки, но они ведут себя так, словно не понимают, о чем вы вообще говорите. Вот несколько примеров того, что вы могли бы сказать в гипотетических ситуациях, которые мы описывали выше, чтобы исправить их:

	«Думаю, нам стоит договориться о том, как ты будешь возвращать мне деньги, которые одолжил, — если, конечно, ты не готов сделать это прямо сейчас».

	«Как ты планируешь оплатить ремонт моей машины?»

	Что касается ситуации присмотра за детьми: вряд ли вам хочется, чтобы токсичные люди брали на себя ответственность за ваших детей и ваши дети думали, что вы одобряете такое поведение взрослых. Возможно, лучше все же найти кого-нибудь еще.

	Начиная открытый и честный диалог, вы открываете возможности разрешения ситуации. Если же человек откажется ее решить, вы будете точно знать, какую позицию занимаете, и сможете строить позитивные планы на будущее — в идеале без участия в них токсичного человека.

	ПЯТЬ ПРИЗНАКОВ ТОКСИЧНЫХ ОТНОШЕНИЙ

	В ходе многочисленных исследований мы обнаружили, что мириады признаков токсичных отношений можно условно разделить на пять групп.

	1. Вам кажется, что вы все делаете неправильно, — другой человек постоянно доказывает, что вы недостаточно хороши. Он унижает вас, заставляет большую часть времени стыдиться. Вас прощают, только когда вы начинаете следовать замечаниям осуждающего человека.

	2. Все всегда для них, но не для вас — у вас тоже есть чувства, но другому человеку на них плевать. Обсуждение на равных, в котором ваше мнение слышат, принимают во внимание и уважают, просто не получается выстроить. Вместо того чтобы признать ваши чувства, с вами борются — до тех пор, пока последнее слово не останется за собеседником.

	3. Оказывается, что рядом с этим человеком вы больше не мо жете радоваться, — каждый день превращается в испытание. Кажется, что вас держат в ежовых рукавицах. Попытки контролировать ваше поведение на самом деле превращаются в попытки контролировать ваше счастье.

	4. Рядом с этим человеком вам некомфортно быть собой — вы не можете честно выражать свои мысли. Вам приходится надевать маску, чтобы другой вас принял. Вы понимаете, что сами себя не узнаете. И что самое ужасное — вам не нравится человек, в которого вы превратились.

	5. Вам нельзя расти и меняться — каждый раз, когда вы пытаетесь в чем-то улучшить себя, развиваетесь, этот человек высмеивает вас и всячески выражает недоверие. Ваши попытки никогда не поддерживаются. Вместо этого вас стараются удержать в старых рамках и подкрепляют неэффективные привычки, настаивая, что вы никогда не сможете измениться.

	Если вам кажется, что хотя бы один из перечисленных выше признаков характерен для ваших отношений, хорошенько задумайтесь, не приносят ли они больше вреда, чем пользы. А затем составьте план дальнейших действий.

	ЧТО СЛУЧИЛОСЬ С ДЖЕННИФЕР?

	Вернемся к Дженнифер, о которой мы рассказывали в первой главе. Каждый из описанных выше признаков присутствовал в ее отношениях с партнером. Если раньше она думала, что молодой человек стимулирует ее развиваться эмоционально и интеллектуально, то теперь осознала, что он не может и не хочет выстраивать здоровые длительные связи, основанные на любви и поддержке. Вместо того чтобы расстаться, они застряли в токсичном болоте, с каждым днем глубже в нем утопая. Она пыталась исправить хоть что-то, он все больше злился и все чаще ее обижал. Оба однажды уже пережили развод и были твердо намерены на этот раз не допустить «провала».

	Пока ее молодой человек отказывался от какой бы то ни было личной ответственности, Дженнифер подсознательно была готова принять любое наказание, лишь бы избежать очередной болезненной потери. Хотя изначально Ли согласился пройти терапию для пар, которую Дженнифер организовала и оплатила, на первой же сессии он попросил терапевта «исправить» Дженнифер, а затем и вовсе перестал появляться на сеансах. При этом он не проявлял никакой заботы или преданности, подразумевая, что причин участвовать в терапии у него нет — во всем нужно винить одну ее.

	Поэтому Дженнифер решила разобраться: как же так получается, что она буквально притягивает к себе токсичные отношения? Она обнаружила, что зациклилась на негативном опыте прошлого: токсичных отношениях родителей, которые наблюдала дома в детстве. В беседе с терапевтом она вспоминала, что родители оставались вместе «ради детей», хотя на самом деле долгие годы вели совершенно разные жизни — они не были счастливы друг с другом, и под одной крышей образовались два отдельных мира. Дженнифер поняла, что просто быть вместе и выстроить успешные отношения — это не одно и то же. Пытаясь спасти свой роман и удовлетворить пожелания партнера, она, как и ее мать когда-то, совсем потеряла саму себя.

	Предприняв всевозможные попытки, Дженнифер смирилась с тем, что спасти отношения с Ли невозможно и никакого светлого будущего с этим человеком у них не сложится. Она наконец была готова уйти от него и двигаться дальше. Здоровая интроспекция, несколько психотерапевтических сессий и поддержка близких помогли Дженнифер снова найти себя и вернуть самоуважение. Освободившись от токсичных отношений, она смогла сосредоточиться на личностном росте. Она вспомнила счастливые моменты: позитивное прошлое в ее представлении заменило негативное прошлое; по мере надобности она практиковала гедонизм в настоящем — занималась любимыми делами; она стала надеяться на светлое будущее. В конце концов девушка нашла любовь, счастье и удовлетворение — в самой себе и в счастливом браке.

	ПАССИВНО-АГРЕССИВНЫЕ РЕАКЦИИ

	Анализ клинической работы с клиентами (и, что уж там, личного опыта) показывает: большинство людей прибегает к пассивно-агрессивному поведению, которое иногда принимает поистине отвратительные формы. Однако далеко не все люди соответствуют описанию личности с пассивно-агрессивным расстройством личности, как она описана в «Диагностическом и статистическом руководстве по психическим расстройствам»: «Постоянно повторяющийся паттерн негативных отношений и пассивного сопротивления требованиям адекватного поведения в социальных и профессиональной сферах».

	Описать пассивно-агрессивное поведение можно через негодование и враждебность. Оно может принимать формы упрямства, прокрастинации, злых шуток (примеры среди молодежи — Дэниел Торч; среди старшего поколения — Дон Риклз), саркастических замечаний, которые мы мямлим почти про себя, если чье-то поведение нас возмущает. Иными словами, негативные чувства не выражаются в здоровой открытой форме, маскируются. В крайних случаях может и вовсе возникать противоречие между словами и действиями.

	ПРИЗНАКИ ПАССИВНО-АГРЕССИВНОГО ПОВЕДЕНИЯ

	К типичным признакам пассивно-агрессивного поведения относятся:

	► негодование и сопротивление требованиям других;

	► прокрастинация или намеренное допущение ошибок как реакция на требования других;

	► циничное, угрюмое или враждебное настроение;

	► частые жалобы на ощущение недооцененности и обмана.

	Пассивно-агрессивное поведение не считается признаком психических заболеваний, однако оно характерно для разнообразных расстройств.

	ЗАПУГИВАНИЕ ПОРОЖДАЕТ ПАССИВНО-АГРЕССИВНОЕ ПОВЕДЕНИЕ

	Люди, находящиеся в токсичных отношениях, зачастую прибегают к пассивно-агрессивному поведению, особенно если подвергаются запугиванию (см. главу 5), — они боятся еще больше разозлить задиру прямым выражением своих чувств. Как уже говорилось выше, пассивно-агрессивное поведение мы осваиваем уже в раннем возрасте, обычно благодаря прошлому негативному опыту; дурная привычка реагировать таким образом может сохраняться на протяжении длительного времени и вызывать негативный волновой эффект в других аспектах жизни. Например, мы можем покориться происходящему и развить фаталистическое отношение к настоящему в ситуациях, которые по той или иной причине напоминают о негативном опыте прошлого, потеряв веру, что ситуацию можно изменить к лучшему. Работая с пациентами, мы не раз отмечали: чем токсичнее отношения, тем выше вероятность пассивно-агрессивного поведения.

	Ниже приведены примеры пассивно-агрессивного поведения. Некоторые возникли в результате токсичных отношений, другие являются их прямым воплощением. Есть примеры, когда сложно даже сказать, кто агрессор, а кто жертва (подсказываем: все зависит от того, с чьей точки зрения посмотреть):

	ДЕТСКО-РОДИТЕЛЬСКИЕ ОТНОШЕНИЯ

	Нападающее поведение. На протяжении нескольких недель родители просили вас убраться, но вам не хотелось, и вы пропускали требования мимо ушей. И вот сегодня они угрожают не взять вас в кино на фильм, который вы давно хотели посмотреть (гедонистическое настоящее), если вы не сделаете то, чего от вас хотят. Вы неохотно подчиняетесь.

	Пассивно-агрессивная реакция. Вы тянете до последнего, потому что есть огромное количество намного более веселых занятий (гедонистическое настоящее); в конце концов вы просто запихиваете все вещи, мусор и грязное белье под кровать, потому что знаете: родители а) не проверят, б) отругают вас, а потом уберут комнату сами и/или в) сдадутся и все равно возьмут вас в кино.

	ОТНОШЕНИЯ РОДИТЕЛЕЙ И ПОДРОСТКОВ

	Нападающее поведение. Вы и не упомните, когда в последний раз ваш ребенок-подросток выполнял свои обязанности по дому, и жутко переживаете, что, когда приедут гости (негативное/ фаталистическое будущее), вам понадобится помощь. Теперь подросток донимает вас просьбами воспользоваться вашей машиной — и обещает взамен помочь с уборкой.

	Пассивно-агрессивная реакция. Вы соглашаетесь и даете ему машину. Однако он не выполняет своих обещаний, не помогает, и вы подробно излагаете свои жалобы гостям, которым уже надоело раз за разом слушать одну и ту же историю.

	ОТНОШЕНИЯ С РОДСТВЕННИКАМИ

	Нападающее поведение. Ваша теща/свекровь уже давно дала понять, что вы недостаточно хороши для ее ребенка (негативный опыт прошлого); она озвучила свои мысли всем и каждому, и теперь вас захлестывает ощущение безнадежного фаталистического будущего, стоит вам только оказаться поблизости с родственницей. Вы обсудили ситуацию с супругом/супругой, которого (которую) очень любите, но никакие слова и действия не могут повлиять на поведение вашей тещи/свекрови, а бесплодные нерешительные действия супруга только ухудшают ситуацию.

	Пассивно-агрессивная реакция. Вы опаздываете на семейную встречу, мямлите себе под нос то, что хотели бы сказать ей вслух, и показываете средний палец, когда она не видит.

	РОМАНТИЧЕСКИЕ ОТНОШЕНИЯ

	Нападающее поведение. Вы вынуждены постоянно уступать любимому человеку, когда нужно решать, куда идти, что делать и как долго (фаталистическое настоящее).

	Пассивно-агрессивная реакция. Ни с того ни с сего у вас появляется головная боль, когда возлюбленный хочет заняться сексом.

	ОТНОШЕНИЯ С КОЛЛЕГАМИ

	Нападающее поведение. Ваш жестокий начальник заставляет вас делать огромное количество копий отчета, хотя это не входит в ваши служебные обязанности; это занимает очень много времени, и вы теряете половину рабочего дня (фаталистическое настоящее).

	Пассивно-агрессивная реакция. Вы обещаете сделать копии и делаете их. Но в конце концов «случайно» пропускаете несколько страниц в середине.

	ПРЕВЕНТИВНЫЕ МЕРЫ — ЗДОРОВЫЕ СПОСОБЫ РЕАГИРОВАНИЯ

	Определенные шаги помогут вам сократить пассивно-агрессивное поведение, а также научиться правильнее реагировать в подобных приведенным выше ситуациях. По большому счету, все они связаны с умением общаться открыто и напрямую.

	Детско-родительские отношения (самые противоречивые из приведенных примеров). С самых ранних лет устанавливая и укрепляя границы, а также практикуя искусство общения и активного слушания (см. раздел «Активное слушание»), мы обучаем детей выражать свои эмоции здоровыми способами, а не пассивно-агрессивно. Безусловно, дети все равно будут наблюдать нападающее и пассивно-агрессивное поведение вне дома. Однако их реакция на подобные негативные воздействия станет отражением того, чему они научились дома.

	Никогда не поздно установить с ребенком открытые отношения. Возможно, вам будет полезно вспомнить отношения с собственными родителями. Если они были идеальны, попробуйте воспроизвести поведение своих родителей. Если их приемы окажутся устаревшими и не сработают, пообщайтесь с современными родителями, которые, как вам кажется, успешно справляются с воспитанием, или со школьным психологом — постарайтесь найти метод, который будет эффективен в ваших отношениях с детьми. Существуют разные организации, организующие зачастую бесплатные семинары для родителей и детей, посвященные здоровому, полному любви общению. Если же ваши отношения с родителями были слишком далеки от идеала, подумайте, о каком детстве мечтали вы сами. А затем постарайтесь изменить собственный подход к родительским обязанностям соответствующим образом.

	В двух приведенных выше примерах детско-родительских отношений нужно было бы постараться улучшить общение; говорить, что думаете, и думать, что говорите. Позвольте собственным детям расти в атмосфере честности и последовательности. Старайтесь сохранять спокойствие, постоянство, держите свое слово. Стремитесь подавать хороший пример и вести себя по-взрослому.

	Неважно, чем вы будете заниматься, но старайтесь полноценно проводить время со своим ребенком: начать можно с того, чтобы просто выслушать и дать безоценочный ответ. Но не забывайте: ваши потребности так же важны, как и потребности другого человека, их тоже нужно уважать.

	Примите во внимание, что обычно мальчикам не хватает наставничества со стороны отцов. Они живут в мире всепоглощающих технологий, в котором папы зачастую просто нет рядом. Но даже если он дома, в среднем сыновья проводят лишь 30 минут в прямых разговорах с отцами — и 44 часа за видеоиграми, просмотром порнографии, телепередач, CMC и твиттером, но по большому счету в одиночестве.

	АКТИВНОЕ СЛУШАНИЕ

	Как часто мы невнимательно слушаем собеседника, возможно задумавшись о чем-то своем? Мы словно выключаемся. Или, может быть, мы не согласны с его словами, желаем отстоять свою позицию — и вместо того, чтобы внимательно выслушивать аргументы, заняты формулировкой собственных ответов.

	Если вы попробуете изучить метод активного слушания, то найдете массу информации о нем и всяческих занятий, которые помогут пошагово освоить этот навык. Здесь же мы приведем простое объяснение сути активного слушания:

	Сосредоточьтесь на том, что вам говорят. Попробуйте по-настоящему выслушать собеседника. Смотрите ему в глаза, обращайте внимание на язык тела и демонстрируемые эмоции.

	Повторяйте говорящему своими словами то, что только что услышали. Если говорящий скажет, что вы неправильно поняли его, попросите объяснить еще раз, иначе. Делайте так до тех пор, пока не разберетесь в том, что до вас пытаются донести.

	Упоминайте эмоции и чувства — если говорящий выражает сильные эмоции, признайте это: «Я понимаю, что ты злишься/сбит с толку из-за__________» (вставить нужное)».

	Так собеседник поймет: вы действительно знаете, что он чувствует. Старайтесь проявлять сочувствие, не осуждать и не говорить свысока.

	Ваша очередь. Активное слушание поможет вам лучше понять собеседника и сложившуюся ситуацию. Это знание открывает разные пути к улучшению общения и созданию более здоровых отношений. Когда придет ваша очередь высказаться, сохраняйте открытость и старайтесь найти возможные решения.

	Отношения с родственниками. Мы не можем контролировать мысли, слова и поведение других людей. Мы отвечаем только за самих себя. Поэтому нужно игнорировать нападающее поведение и сводить контакты к минимуму. Другие члены семьи уже составили представление о вас, о вашей свекрови/теще; скорее всего, она так же ведет себя и с другими членами семьи. Остальные точно так же устали от ее разглагольствований и прекрасно знают, какой она агрессор. Но если ее поведение продолжает вас беспокоить, вам с супругом нужно вместе изменить его или прервать, например прекратив с ней общение.

	Романтические отношения. Эти отношения стали токсичными на каком-то этапе. Превращая головную боль в наказание, возможно, вы наказываете и себя. Хотя прямые конфликты мало кому нравятся, может быть, пришло время высказать любимому, что вы чувствуете: «Мне кажется, что меня не слышат и не ценят». Можно ли улучшить ситуацию? Если нет — есть шанс, что пришло время сменить курс и двигаться дальше.

	Работа. В данном случае пассивно-агрессивная реакция, скорее всего, вернется к вам рикошетом, когда директор узнает, что вы сделали. В следующий раз, когда вас попросят выполнить задачу, не входящую в ваши обязанности, твердо обозначьте, что сделаете это лишь единожды. И подумайте о том, не стоит ли сообщить об агрессивном поведении начальника кадровику, если он(а) продолжит злоупотреблять положением.

	НЕ ПУТАЙТЕ ВЕЖЛИВОСТЬ С ПАССИВНО-АГРЕССИВНЫМ ПОВЕДЕНИЕМ

	Возможно, прочитав приведенные выше описания, вы задумались, не свойственно ли пассивно-агрессивное поведение вам самим — или же вы просто «стараетесь быть милыми», когда что-то выходит за рамки ваших «должностных обязанностей». Поэтому мы хотим сразу обозначить разницу между пассивно-агрессивным поведением и поведением компетентного и сочувствующего родителя, сотрудника, супервизора, клиента или гостя. Мы всем сердцем поддерживаем ваше стремление помочь нуждающимся и надеемся, что вы искренне делаете добро, не накапливая обиды и не ожидая получить что-либо в ответ.

	Пытаясь выявить пассивно-агрессивное поведение, проявляйте проницательность: вы ведь понимаете, какие намерения у вас были и есть. Нужно действовать, исходя из желания делать мир лучше через маленькие повседневные добрые дела — не потому что так положено, а потому что этого хочется, потому что мы сострадательны. По сути, «золотое правило этики» и есть краеугольный камень всех правил поведения.

	СЕКРЕТЫ И ЛОЖЬ

	Давайте обсудим тему хранения и раскрытия секретов, а также лжи. Многие из нас по разным причинам решают, говорить правду или лгать. Но когда можно считать, что мы храним секреты и врем из добрых побуждений, — а когда это всего лишь нечестное эгоцентричное поведение, которое негативно воздействует на характер и отравляет отношения? Секреты и ложь влияют не только на частную жизнь, но и на состояние общества в целом. Каждый день СМИ самозабвенно поливают нас ушатами сенсаций и разоблачений. Новости, журналы и блоги, Интернет и коммерческое телевидение процветают благодаря склонности людей к вуайеризму: всем так хочется подсмотреть за тайной жизнью знаменитостей, разоблачить проступки политиков или откровенную ложь, сказанную с целью защитить насиженное место или свою компанию, а то и вовсе махинации национального масштаба!

	Учитывая все это, неудивительно, что иногда мы увиливаем от сообщения информации о доходах в налоговую службу, скрываем гомосексуальную ориентацию или пережитое насилие. Но почему одни люди более других склонны утаивать и врать? Мы врем, когда кого-то или что-то нужно защитить: самих себя, любимых людей, работу или отношения.

	Живущие тайной жизнью люди учатся врать, как профессионалы. Интересно, правда? Ведь иначе просто не получится работать в сверхсекретной организации, жить на две семьи или крутить тайные романы. Тайных агентов и шпионов общество превозносит (вспомните хотя бы Джеймса Бонда), а прелюбодеи и двоеженцы предпочитают оставаться в тени. Они хранят секрет своей тайной жизни, пока партнер не поймает их на лжи.

	ЛОЖЬ ЗАРОЖДАЕТСЯ В ДЕТСТВЕ

	Зарождение секретов и лжи начинается в самом раннем возрасте. На детских площадках мы узнаем о существовании «секретиков» и постигаем искусство лжи: «Никому не говори, но Салли удочерили», «Я украла эти мелки в школе. Только не говори учителям!» К сожалению, тайна может оказаться неправдой, которую мы впоследствии невольно распространим; или же, как в случае с мелками, выдав секрет, мы потеряем друга. И конечно же, ложь — это всегда палка о двух концах. Вспомните, как посвящали друзей в свои секреты. Сначала реципиенту сообщают, что он отныне получает уникальный статус — единственный во всем мире удостоен тайного знания. Однако со временем бремя тайны становится таким тяжелым, что кажется: если разделить его с третьим другом, станет только лучше, укрепятся еще одни отношения. Но как почувствует себя первый друг, прилежно хранивший секрет, когда узнает, что информация уже давно известна всем вокруг?

	Дома мы тоже узнаем, что такое секреты и ложь. Например, наблюдаем «ложь во благо», получаем указание никому не рассказывать о чем-то хорошем (подарке для мамы на Рождество) или плохом (физическое или сексуальное насилие в семье).

	Хочется уточнить, что ложь во благо — это ложь, которая озвучивается, чтобы не ранить чувства другого человека. Например, прическа/наряд/_____ (вставьте свой вариант) вашего друга вы глядит просто ужасно; но, когда вас спрашивают «Как тебе?», вы автоматически отвечаете: «Просто супер!» Другой тип лжи обычно направлен на удовлетворение эгоистичных интересов и возникает в контексте. Такая ложь часто вызвана страхом разоблачения. С точки зрения временной перспективы эгоистичная ложь зачастую попадает под категорию фаталистического будущего: а) «Если мне не удастся это скрыть, сегодня, завтра и т. д. у меня будут большие неприятности» или б) «Если на этом сайте знакомств я не припишу себе впечатляющую биографию, я никого не заинтересую».

	Но вернемся к детям. Зачастую сначала они говорят жестокую правду — однако родители их поправляют: заставляют извиняться или лгать во благо. Недавно так случилось на приеме у Роуз. Клиент привел на прием своего пятилетнего сына, который глянул на Роуз и тут же выпалил: «Вы старая!» Отец залился краской стыда и грозно потребовал никогда больше не говорить таких вещей и извиниться. Напряжение спало, и клиент расслабился, когда Роуз рассмеялась, согласилась с его сыном и сказала, что да, она действительно старая и по возрасту годится ему в бабушки. Это помогло мальчику оценить внешность и возраст Роуз в понятной для него перспективе.

	Ложь во благо может со временем превращаться в ложь в собственных интересах. Иногда родители непреднамеренно делают нас участниками своего обмана. Мы осваиваемся в ситуации, и постепенно ложь «с добрыми намерениями» перерастает в полноценное вранье.

	КАК ДЕТИ УСВАИВАЮТ, ЧТО ВРАТЬ МОЖНО

	Вот несколько примеров того, как дети учатся врать, когда слышат ложь родителя.

	Родитель — звонит на работу и говорит, что заболел, когда на самом деле ему нужно разобраться с налогами.

	Ребенок — учится притворяться больным.

	Родитель — говорит другу, что не может с ним встретиться, потому что нужно пойти на выступление ребенка, когда никакого выступления на самом деле нет.

	Ребенок — усваивает, что ради получения желаемого результата можно говорить что угодно.

	Родитель — когда ребенок обнаруживает, что у мамы или папы роман на стороне, просит ребенка держать это в секрете, чтобы не ранить другого родителя.

	Ребенок — усваивает, что неверность допустима, если партнер о ней не знает.

	А КАК БЫТЬ С СЕКРЕТНЫМИ АГЕНТАМИ И ТИПАМИ, В САМОМ ДЕЛЕ ЖИВУЩИМИ НА ДВЕ СЕМЬИ?

	Кая Перина, главный редактор Psychology Today, написала на эту тему замечательную статью. В ней Кая утверждает, что «дети, воспитанные в неблагоприятной обстановке, лучше распознают обман, чем выросшие в стабильной среде». В статье подробно разбиралось детство трех реальных спецагентов. Их истории были очень похожи на сюжет о детстве Джеймса Бонда из ремейка «Казино "Рояль"» 2006 года, хоть и были менее драматичными: на долю сироты-Бонда еще в детстве пришлись самые разные передряги. Наш опыт показывает, что люди с невероятно развитыми навыками «считывания» лжи (способные как опознавать, так и распространять вранье) выбирают профессии, где эти навыки можно применить. И хотя наша культура превозносит жизнь шпионов, этим людям, бесспорно, недостает нормальных, здоровых отношений. Они либо не могут никому довериться, либо не делают это из соображений безопасности — в том числе и для объекта потенциального сближения. Вне зависимости от причин жизнь во лжи всегда порождает токсичность в отношениях.

	Тайные вторые семьи обычно появляются у патологических лжецов, зачастую страдающих расстройством личности. Как те, кто сидит на стероидах, чтобы казаться себе более крутыми, они готовы обманывать денно и нощно, чтобы получить или ощутить желаемое. В случае «тайных семей» это может быть любовь, удовлетворение — или же лжецу кажется, что первая семья в каком-то смысле дефектна, но уходить или разводиться не хочется. При таком раскладе вторая и третья семьи превращаются в своего рода улучшенные версии. Такие люди нередко оказываются нарциссами, в принципе не способными понять, как их действия (недельные и даже месячные периоды отсутствия, финансовая нестабильность) влияют на жизнь каждого члена семьи. Это могут быть беспринципные, бессовестные люди, наслаждающиеся собственной способностью водить окружающих за нос; возможно, даже получающие удовольствие от опасностей, связанных с таким стилем жизни. Вне зависимости от исходных намерений все, кто пытается строить отношения на лжи, всегда ставят собственные потребности выше нужд «любимых» людей. Когда же обман раскрывается, жизни всех жертв, попавших в сети их обмана, оказываются разрушены.

	Возможно, вы знаете выражение «лучше говорить правду, тогда меньше нужно будет запоминать». Ведь действительно, нужно обладать феноменальной памятью, чтобы постоянно лгать и вести тайную жизнь. Солгав, человеку нужно запомнить все подробности, в том числе возникшие в результате «эффекта домино». За это приходится платить свою цену: лжецы постоянно испытывают невероятное напряжение, которое влияет на их физическое, эмоциональное и психическое здоровье — не говоря уже о здоровье отношений. Повышенное кровяное давление, сердечно-сосудистые заболевания, депрессия, тревога, эмоциональная нестабильность, колебания настроения, зависимости — вот лишь некоторые примеры валюты, которой приходится расплачиваться за двойную жизнь. Помимо неослабевающего стресса основанный на вранье образ жизни приносит боль, ведь приходится постоянно передергивать, расстраивать и обманывать невинных жертв своего обмана.

	Если вы больше не можете нести бремя тайны; если вы живете секретной жизнью и хотели бы все это прекратить; если вы врете чаще, чем хотелось бы, — примите решение исцелить себя и свои отношения. Это может даться нелегко, но лучше начать прямо сейчас. Задайте себе следующие вопросы:

	*   Действительно ли вы постоянно говорите то, что нужно сказать, чтобы получить желаемое?

	*   Часто ли вы выбираете «легкий путь» мелкого вранья — которое со временем бумерангом возвращается и вредит вам самим?

	Если вы ответили «да», скорее всего, ваша перспектива гедонистического настоящего перешла в стадию токсичности. Подумайте, откуда ноги растут у ваших действий — или бездействия. Скорее всего, вы обнаружите, что когда-то пережили негативный опыт, который и стал причиной вашей текущей ситуации. Отсутствие опыта безусловной привязанности, детство, проведенное в атмосфере нечестности и избегания правды, производят на ребенка сильное впечатление. Бесстрашно исследуйте прошлые негативные переживания и постарайтесь сформулировать, какие уроки вынесли для себя и как культура лжи мешает вам реализовать свой потенциал и достичь удовлетворения в отношениях.

	Затем подумайте, не стоит ли вам пообщаться со специалистом, который поможет понять, как сохранять честность, — начиная с честности перед самим собой. Возможно, вы сумеете получить поддержку от людей, страдающих подобным недугом. Вы не одиноки. Действительно можно научиться отделять правду ото лжи и сознательно наблюдать за собственным поведением. Подкрепляйте позитивные изменения: говорите открыто и честно, верьте в то, что правда вас освободит. В основе здоровых, полных любви отношений всегда лежит откровенное общение и сочувствие.

	ПЯТЬ ШАГОВ К ЗАВЕРШЕНИЮ ТОКСИЧНЫХ ОТНОШЕНИЙ

	Так как же выбраться из токсичных отношений? Мы сформулировали пять шагов, которые помогут это сделать (временная перспектива в них тоже учитывается).

	1. Откажитесь от отрицания (оцените негативное прошлое поведение). Время, проведенное с X, наполняет вас энергией или скорее изматывает? Хотите ли вы проводить время с X или вас заставляет некое чувство долга? Жаль ли вам X? Реагирует ли X на ваши слова и действия так, как вы мечта ли/ожидали? Или вы каждый раз обжигаетесь, сталкиваясь с расстраивающими словами и поведением X? Вкладываетесь ли вы в отношения намного больше, чем X? X вам вообще нравится?

	2. Определите преимущества (оцените, что чувствуете в настоящем). Любые, даже токсичные, отношения приносят какую-то выгоду. Иначе зачем было бы их поддерживать? Определите, какие преимущества в этих отношениях получаете вы. Может, X позволяет вам чувствовать себя привлекательнее, сексуальнее? Когда вы помогаете X с детьми даже несмотря на то, что это вас жутко утомляет, — делаете ли вы это, чтобы избавиться от вины за то, что ваша жизнь легче, чем у X? И хотя X плохо обращается с вами, может, она напоминает вам острую на язык мать — и это переносит вас в (токсичную) зону комфорта?

	3. Заполните пустоты собственного Я (практикуйте избирательный гедонизм в настоящем). Найдите альтернативные источники умиротворения и целостности, поддерживайте себя. Иными словами, делайте то, что поможет вам чувствовать себя лучше, чтобы не пришлось полагаться в этом на других. Снова возьмитесь за воплощение проекта, который отодвинули на задний план, займитесь медитацией или йогой, позвоните друзьям, напомните себе, что не всегда будете таким грустным/ злым/расстроенным.

	4. Окружите себя позитивными людьми (настройтесь просоциально). Доверяйте своей интуиции! Если повезет, новые люди в вашей жизни будут работать над своими границами так же активно, как и вы; они сумели выбраться из токсичных отношений, а потому и сами стали менее токсичными. Ведь это та еще зараза! Поэтому подбирайте себе компанию с умом.

	5. Исцелите стыд (заместите негатив прошлого картинами светлого позитивного будущего). Старайтесь исцелить ту часть себя, которая притягивает токсичные отношения. Для этого может потребоваться проанализировать прошлый опыт токсичных отношений, простить себя за собственный вклад в их формирование и понять, что вы заслуживаете правильной любви и доброго внимания, заслуживаете светлого будущего.

	ОТПУСТИТЕ НЕГАТИВНОЕ ПРОШЛОЕ И ПОЗВОЛЬТЕ ЛЮБВИ ВОЙТИ В ВАШУ ЖИЗНЬ

	В общем и целом, негативный прошлый опыт заставляет нас вести себя совершенно нелогично: например, искать токсичные отношения или вести себя пассивно-агрессивно. Когда мы используем саркастические, пассивно-агрессивные высказывания или преднамеренно делаем что-то неправильно, наносим вред другому — возможно, на какое-то время мы чувствуем себя лучше, словно «справедливость восторжествовала», но в конце концов мы опускаемся так же низко, как и наш обидчик. Если не ниже. Поэтому в отношениях старайтесь не только брать, но и отдавать: открыто сообщайте о своих чувствах. Если это не принесет желаемого результата и отношения останутся токсичными, сведите общение к минимуму и постарайтесь вести себя максимально сострадательно и честно — насколько возможно, оставайтесь собой. А если вы готовы, хотите и можете, лучше совсем отпустите токсичные отношения и связанные с ними переживания; сосредоточьтесь на хорошем: на позитивном прошлом опыте, стройте планы на светлое будущее и живите полной и осмысленной жизнью в настоящем.
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ГЛАВА 3

	Агрессоры и их жертвы

	 


Почему люди ведут себя агрессивно? И какую выгоду из травли выносят жертвы? Как агрессоры выбирают жертв? Почему люди позволяют другим плохо с собой обращаться? Можно ли перестать быть агрессором? А жертвой? В этой главе мы ответим на эти и многие другие вопросы.

	Для начала обратимся к нашей клинической практике. Нам довелось поработать с самыми разнообразными клиентами, одни из которых пережили травлю на работе, а другие — в буквальном смысле на детской площадке. Их ощущения были сходны независимо от возраста: страх, подавленность и тревога. В последнее время мы не могли не заметить тревожный рост количества жалоб на травлю на работе — особенно в женских коллективах! Хотя некоторые называют ее «естественной» составляющей общественной эволюции, проявлением неофициальной иерархии или «выживанием сильнейшего» — жертве это никак не помогает.

	ЧТО НЕ ТАК С АГРЕССОРАМИ?

	Агрессивное поведение и травлю подробно изучают и тщательно отслеживают из-за трагического роста массовых расстрелов — особенно в школах, а также убийств и суицидов среди учащихся, которые были жертвами и в какой-то момент решили добиться возмездия. Это крайнее проявление обратной стороны феномена травли — когда жертва в конечном итоге превращается в агрессора.

	Исследования показывают, что некоторые агрессоры страдают от нарциссического расстройства личности (см. раздел «Нарциссическая личность» во второй главе). Или же у агрессоров возникают сложности в интерпретации, понимании социальных ситуаций и действий других людей. Например, ученик может случайно врезаться в такого агрессора в коридоре — и тот расценит столкновение как нападение, воспримет это как триггер и развернет травлю, начав «мстить».

	Зачастую вести себя агрессивно дети учатся дома: у родителей или старших братьев и сестер, склонных к запугиванию. Иногда взрослые намеренно или ненамеренно поощряют такое поведение. Например, иногда ребенок обнаруживает, что агрессия по отношению к родителю позволяет избежать выполнения домашних дел (негативное подкрепление) или что запугиванием можно добиться какого-либо удовольствия (неверное использование позитивного поощрения со стороны родителей). Каждый (ведь все мы когда-то были детьми) читатель, в особенности те из вас, кто сейчас сам стал родителем, наверняка участвовал в реализации подобного поведенческого паттерна или как минимум за ним наблюдал. Вот как работает этот механизм. Сначала ребенок бесконечно жалуется на то, что ему нужно убирать игрушки, — в конце концов родителю надоедает, и он(а) убирает все сам(а). Без сомнения, аналогичные случаи вы не раз замечали, стоя в очереди в магазине. Ребенок бьется в истерике до тех пор, пока папа или мама не купит ему конфету. Эффект подобного негативного и позитивного подкрепления со временем только усиливается, потому что оно постоянно повторяется, — и через какое-то время сломать схему становится очень сложно.

	Обычно запугивающее поведение вызвано напряжением в жизни самого агрессора. Зачастую агрессоры и сами становились жертвами запугивания, ими движет неуверенность. Им хочется контролировать других людей, манипулировать ими, чтобы чувствовать свое превосходство. Они злятся на собственную боль и перенаправляют злость на других людей — тех, кого считают более слабыми и/или непохожими на себя. Действуют они преднамеренно: наносят эмоциональные или физические травмы одному или нескольким людям многократно. Эффект травли — как для жертв, так и для агрессоров — может длиться долгие годы, а то и всю жизнь. Нет ничего удивительного в том, что люди, которые в детстве были агрессорами, нередко попадают в жернова судебной системы в довольно раннем возрасте. У них также значительно выше риск возникновения наркотической зависимости и асоциального поведения.

	ТИПЫ БУЛЛИНГА

	*   Физическая агрессия — самая очевидная форма. Она возникает, когда дети или взрослые используют физическое насилие для получения власти и контроля. Обычно они крупнее, сильнее и намного агрессивнее сверстников. К физическому буллингу можно отнести пинки, удары, пощечины, толчки и другие способы причинить вред.

	В отличие от других форм, физический буллинглегко выявить. Поэтому именно его обычно представляют люди, когда речь заходит о травле. Кроме того, исторически школы и представители власти уделяют ему намного больше внимания, чем другим, более скрытым формам.

	*   Вербальное запугивание. Для получения власти и контроля агрессоры используют слова, утверждения и публичные оскорбления. Обычно этот вид травли характеризуется безжалостными обидными выпадами, направленными на унижение, причинение боли другому человеку. Агрессоры выбирают жертву, основываясь на внешних качествах и поведении. Такие агрессоры нередко издеваются над детьми с особенностями развития.

	Вербальное запугивание и травлю в детском коллективе зачастую сложно выявить, потому что большая часть столкновений происходит в отсутствие взрослых. В результате сложно понять, кто прав, а кто виноват. Кроме того, многие взрослые считают, что слова детей не имеют особенного значения. В итоге жертве травли обычно говорят: «Просто не обращай внимания». Целые поколения родителей преуменьшали травматические последствия вербального буллинга для детей, следуя старой поговорке: «Палкой и камнем меня можно покалечить, но слова ранить не могут». Однако жертвам травли подобная «мудрость» не помогает, потому что на самом деле она лжива. Исследования доказывают: вербальное запугивание и публичные оскорбления приводят к серьезным последствиям и оставляют глубокие эмоциональные шрамы.

	*   Социальная травля. Эта коварная и незаметная форма буллинга зачастую ускользает от внимания родителей и учителей. Некоторые называют ее эмоциональной травлей. Социальный буллинг — это тип социальной манипуляции, встречающийся в младшем подростковом возрасте, когда дети пытаются причинить боль своим сверстниками или подорвать их социальный статус. Жертва изолируется от группы, о ней распространяют слухи, ей манипулируют, нарушают данные ей обещания. Цель социальной травли — улучшить собственное положение в сообществе за счет контроля и унижения другого человека. В возрасте, когда принятие сверстников является критически важным фактором эмоционального роста и ощущения внутренней стабильности, подобная жестокость может оказаться разрушительной и повлиять на все аспекты развития личности жертвы.

	В целом этот тип агрессии чаще используют девочки, особенно в пятых-восьмых классах. Девочек, выступающих в роли агрессоров, обычно называют «дрянными девчонками» и «подружками, которые хуже врага». Жертву, скорее всего, будут дразнить, обижать, игнорировать, исключать из группы и запугивать. Хотя социальный буллинг часто встречается в средней школе, этой возрастной группой он не ограничивается. На самом деле некоторые агрессивные менеджеры нередко прибегают к использованию аналогичных методов.

	*   Кибербуллинг. Когда подросток использует Интернет, мобильный телефон или другие технологии, чтобы преследовать, угрожать или ставить другого человека в неловкое положение, мы называем это кибербуллингом. Если в процесс вовлечен взрослый, это называется киберсталкингом1. К кибертравле относится размещение неприятных изображений, публикация онлайн-угроз, отправка оскорбительных писем и комментариев. Подростки постоянно «подключены к Сети», и потому кибертравля становится все более популярной. Эта форма запугивания более безопасна для агрессоров — их просто-напросто сложнее выследить.

	Киберагрессоры часто пишут то, что сказать человеку в лицо просто не осмелились бы. Технологии анонимизируют процесс, отдаляют человека от ситуации. В результате онлайн-травля может принимать особенно жестокие формы. К ней присоединяются люди, которые в реальности вряд ли участвовали бы в травле, — виртуальность способствует запуску механизмов воздействия толпы. Жертвам кибербуллинга кажется, что она касается всех аспектов их жизни и никогда не закончится. Агрессоры могут достать их в любое время, в любом месте: злое сообщение можно получить, даже лежа в собственной кровати. Захлестывающее с головой ощущение беззащитности приводит к тому, что жертвы кибербуллинга становятся крайне уязвимыми. Учитывая широкие возможности, которые открываются агрессорам благодаря развитию технологий, нужно признать, что последствия кибертравли могут быть очень серьезными.

	*   Сексуальное преследование характеризуется повторяющимися, вредными и унижающими действиями, направленными на сексуальность человека. В качестве примеров можно привести унижение, грубые комментарии, вульгарные жесты, нежелательные прикосновения, сексуальные предложения и порнографические материалы. Например, агрессор может грубо озвучить свое мнение о внешности девушки, ее привлекательности, сексуальном развитии или сексуальной активности. В крайних случаях сексуальное преследование приводит к сексуальному насилию.

	Девочки зачастую подвергаются сексуальному преследованию со стороны мальчиков и даже других девочек. Мальчики позволяют себе неуместные прикосновения, грубые комментарии, относящиеся к их телам, или предложения переспать. Девочки могут обзываться («шлюха», «проститутка»), делать болезненные замечания о внешности или физической форме, участвовать в коллективном «опозоривании» за сексуальное поведение2. Аналогичным образом некоторых мальчиков называют «геями» (вне зависимости от их истинной сексуальной ориентации) и используют это как средство остракизма, проявления агрессии в отношениях. Безусловно, такое поведение вредит и разрушает общее ощущение благополучия.

	Сексуальная переписка также может окончиться сексуальным преследованием. Вам наверняка не раз попадались видеосюжеты и печатные статьи с примерами подобных ситуаций с участием знаменитостей. Вот как это работает: девушка высылает свою фотографию в сообщении молодому человеку. Когда они разрывают отношения, он показывает снимки всем одноклассникам. В результате девушка становится объектом сексуального преследования: окружающие смеются над ее телом, обзываются, позволяют себе вульгарные комментарии в ее отношении. Некоторые парни даже рассматривают подобные ситуации как открытое приглашение к действиям сексуального характера. В итоге жертва не только подвергается травле, но и переживает предательство в близких отношениях, вторжение в личное пространство; такие формы кибербуллинга оказываются особенно болезненными. Если, оказавшись в подобной ситуации, девушка не обратится за помощью, скорее всего, в будущем у нее возникнут проблемы с доверием, она будет испытывать проблемы в отношениях, особенно с мужчинами.

	*   Травля, основанная на предвзятости. Этот вид запугивания основывается на предрассудках, которые существуют как у подростков, так и у взрослых в отношении представителей других рас, религий или сексуальных ориентаций. Такое запугивание нередко соседствует с кибербуллингом, вербальными оскорблениями и запугиванием, социальной и физической агрессией, а иногда даже и с сексуальным преследованием. В подобной ситуации «выделяющихся» по каким-либо критериям людей пытаются изолировать от остальных. Зачастую этот вид травли принимает очень жестокие формы, иногда приводя к преступлениям на почве ненависти. Если ребенка преследуют на почве расовых, религиозных или сексуальных различий, нужно сообщать об этом представителям власти.

	А ЧТО НАСЧЕТ ЖЕРТВ?

	Жертвы травли зачастую перенаправляют эмоциональное напряжение внутрь. Их личность может серьезно измениться в результате давления: например, появятся симптомы депрессии (изоляция и отказ от социального взаимодействия), низкая успеваемость или плохие рабочие показатели, грусть, незаинтересованность в других и в вещах, которые раньше были небезразличны. В некоторых случаях жертвы начинают тайно причинять себе боль: например, резать или жечь кожу. При наихудшем развитии событий они прибегают к попытке самоубийства.

	Как у школьников, так и у взрослых людей можно выделить три основные особенности, характерные для всех жертв травли (проявляться может одно или несколько качеств).

	Слабо развитые социальные навыки. Зачастую недостаток социальных навыков у жертв связан с трудностями в обучении: например, причиной могут быть синдром дефицита внимания и гиперактивность, дислексия. У них могут быть и определенные психологические отклонения: тревожность, расстройства поведения, чрезмерная застенчивость. Потенциальными жертвами становятся новички (в школе или на рабочем месте), люди, не соответствующие местным представлениям о «норме». В эту группу входят представители других культур (если человек говорит с акцентом, носит необычную одежду, предпочитает необычную еду или придерживается другой религии); люди с проблемами с весом, носящие очки или ортодонтические брекеты. Суть отличий не важна — они просто должны быть «другими».

	Малое количество друзей. К сожалению, по перечисленным выше причинам у жертв может быть мало или вообще не иметься друзей. У них нет сети поддержки, а потому, когда начинается травля, агрессорам никто не мешает.

	Избегание конфликтов. Жертвы немогут или не хотят отстаивать себя вербально или физически, что только стимулирует и распаляет агрессоров.

	ТИПЫ ЖЕРТВ

	Можно выделить два основных типа жертв травли:

	*   Пассивные. Чтобы пассивной жертве спровоцировать агрессора, ей достаточно просто существовать. Пассивным людям трудно выражать мысли, чувства и желания. А когда они пытаются это сделать, то используют всегда непрямую самоуничижительную форму. Они не борцы (ни на словах, ни на кулаках), а потому позволяют другим себя унижать. Агрессоры в восторге.

	*   Проактивные. Проактивным жертвам обычно недостает социальных навыков: это раздражает других и привлекает агрессоров. Как и пассивные жертвы, эти люди не любят бороться, а если вступают в противодействие, то чаще безуспешно. К сожалению, они обычно сами провоцируют столкновения, вследствие чего направленная на них агрессия кажется обоснованной. Проактивные жертвы нередко испытывают трудности в обучении — из-за дефицита внимания или гиперактивности, которые раздражают других.

	ВЫЯВЛЕНИЕ ПОТЕНЦИАЛЬНЫХ ЖЕРТВ ТРАВЛИ

	Если человек подвергается буллингу во взрослом возрасте, скорее всего, его травили и в детстве. Если вы знаете ребенка, которого, как вам кажется, могут травить, обратите внимание на следующие особенности.

	Личные особенности

	*   Недостаточно развитые социальные навыки.

	*   Стеснительность или недостаток умения за себя постоять.

	*   Мало или совсем нет друзей.

	*   Редко или никогда не получает приглашений на вечеринки/встречи других детей.

	*   Небольшой рост.

	Физические свидетельства травли

	*   Пропадают вещи.

	*   Пропадают деньги или то, что было на них куплено.

	*   Синяки, порезы и ссадины непонятного происхождения.

	*   Порванная, окровавленная или грязная одежда.

	Поведение

	*   Притворяется больным, чтобы избежать нахождения рядом с обидчиком.

	Боязнь идти в школу

	*   Пропуски занятий в школе.

	*   Избегание неконтролируемой обстановки (обеденного перерыва, перемен, посадки и высадки из школьного автобуса).

	*   Грусть/депрессия.

	*   Ночные кошмары.

	*   Снижение успеваемости.

	*   Желание носить с собой оружие.

	Неважно, к какой возрастной группе относится жертва, ей следует обратиться за помощью в разрешении ситуации, а также осваивать стратегии преодоления, в частности — связанные с развитием навыков общения. Обращение к психологу на ранних стадиях может помочь пережить опыт травли с минимальными последствиями и предотвратить ее долгосрочный эффект (в том числе формирование склонности в будущем вступать в токсичные отношения).

	ТРАВЛЯ В ШКОЛЕ: СЛУЧАЙ ИЗ ПРАКТИКИ

	ЖЕРТВЫ

	Алана сидела на кушетке в комнате медсестры и размазывала слезы, градом катившиеся по щекам. Ссадин и наливающихся синяков на руках и ногах она не чувствовала, как и краснеющих рельефных отметин на бедрах и животе. Она переживала только за своего друга, которого столкнули с инвалидной коляски.

	Двумя годами ранее мать Аланы ушла от ее отца Джона и возвращаться к нему не намеревалась. Хотя до ухода матери Алана считалась одной из лучших учениц в классе, после случившегося она по понятным причинам стала учиться хуже. Алана и Джон, вынужденные приспосабливаться к неожиданным и радикальным переменам, пережили ситуационную депрессию. Когда Джон понял, что его единственный ребенок горюет по матери, он подумал, что было бы полезно уехать из привычного окружения, — это сблизит их с дочерью и поможет обоим набраться необходимых новых впечатлений. Джон договорился с учителем Аланы и школьной администрацией и на весь оставшийся учебный год взял девочку с собой в путешествие по стране. Хотя школа предоставила Джону все необходимые для ежедневных занятий материалы, чтобы Алана не слишком отстала от программы, его собственная депрессия мешала толком организовать учебный процесс: у него не было сил заниматься с Аланой или контролировать, чтобы она выполняла задания самостоятельно. Когда они вернулись домой, Алана все лето занималась с репетиторами по всем предметам — и тем не менее отстала слишком сильно, а потому попала во второй, а не в третий класс.

	У Аланы не было никаких интеллектуальных отклонений. Как Джон и надеялся, за долгие месяцы путешествия их отношения с дочкой значительно укрепились. Они посетили различные национальные парки и музеи, познакомились и подружились с представителями разных культур — и хотя школьными заданиями Джон не занимался, он привил дочери важные моральные нормы: сострадание к другим и честность. Алана опередила сверстников в эмоциональном развитии. Новые одноклассники приняли девочку и даже равнялись на нее. Но вот ученикам третьего, четвертого и пятого классов она теперь казалась чужой и странной.

	АГРЕССОРЫ

	В тот день на перемене Алана заметила, как три четвероклассника не дают пройти одному ее давнему другу, который теперь учился в третьем классе. Несколько лет назад мальчик попал в аварию, ему парализовало ноги, и теперь он передвигался на инвалидной коляске. Подходя к хулиганам, Алана поискала взглядом взрослых, но на площадке никого из старших не было. Она услышала, как грубо четвероклассники говорят с ее другом, и потребовала, чтобы они оставили его в покое. Это только распалило хулиганов, и они сильно толкнули инвалидное кресло — так, что мальчик упал на землю. Алана подошла к мальчику, помогла ему сесть обратно в кресло и спросила хулиганов, зачем они так ужасно себя ведут. Когда Алана взяла кресло и покатила друга в класс, те начали выкрикивать оскорбления в ее адрес, дергать ее за волосы и одежду. Алана сказала другу, чтобы тот как можно быстрее ехал в класс. Она пыталась убежать от хулиганов, но один из них поставил ей подножку, и девочка упала. Она звала на помощь, но никто не откликнулся.

	Когда Алана попыталась встать, мальчики толкнули ее на живот и стали пинать ее по ногам. Алана перевернулась на бок и получила еще несколько сильных ударов. Хулиганы обзывали ее, угрожали ей и ее другу — который, к счастью, добрался до класса. Алана снова попыталась встать, но один из хулиганов занес ногу повыше и ударил ее в живот; несколько секунд девочка не могла даже дышать. Когда Алана поняла, что никто из присутствующих на площадке детей ей не поможет, а взрослых поблизости нет, она собрала волю в кулак, откатилась в сторону, вскочила на ноги и побежала к конструкции для лазания, до которой было ближе, чем до классов. Она хотела только одного: поскорее убежать.

	Хулиганы последовали за ней. Когда девочка забралась на самый верх, на площадку вышел учитель и велел ей слезать. Хулиганам он посоветовал перестать ее «дразнить» и идти своей дорогой. Они разбежались в разные стороны. Алана спустилась и попыталась рассказать учителю, как четвероклассники издевались над ее другом. Однако учитель не дослушал и сказал девочке идти в медпункт, чтобы обработать повреждения.

	ПОСЛЕДСТВИЯ

	Никто из сотрудников школы не позвонил отцу Аланы. Медсестра промыла ей раны и отправила девочку к директору. Алана назвала имена хулиганов и рассказала обо всем, что видела. До конца дня она просидела в приемной директора. Затем директор проводил ее в класс, чтобы девочка забрала свой портфель; в это время приехал Джон. Он очень удивился, увидев дочь в компании директора, и был окончательно поражен, когда понял, в каком она состоянии: в царапинах, синяках и грязи. Увидев отца, Алана расплакалась и эмоционально рассказала о случившимся. Директор постарался сгладить впечатление и уверил Джона, что хулиганов должным образом накажут. Однако Джон был взбешен и не мог понять, почему ему не позвонили сразу.

	Он тут же отвез Алану к педиатру, который настоятельно посоветовал сфотографировать побои. Врач поддержал Джона в намерении оформить обращение в полицию (что тот и сделал) и порекомендовал следить за поведением девочки, потому что после произошедшего у нее, скорее всего, будет психологическая травма. Всю оставшуюся неделю Алана болела и была слишком подавлена, чтобы идти в школу. Девочке снились кошмары, в которых ее преследовали и избивали. Директор позвонил Джону и сказал, что встретился с хулиганами и их родителями — которые не верили, что их дети способны на такой поступок. Директор уверил Джона, что это хорошие мальчики из приличных семей и они заслуживают второго шанса. Он также сообщил, что их отстранили от учебы на ближайшие две недели.

	В следующий понедельник Алана вернулась в школу. Одноклассники были очень ей рады. Друг-третьеклассник в инвалидной коляске принес коробку конфет и поблагодарил за то, что помогла ему. Алана с удовольствием ходила в школу целую неделю. Но в следующий понедельник на занятия вернулись хулиганы.

	Во время перемены они кидались в девочку баскетбольным мячом с близкого расстояния и угрожали, что их отцы побьют ее папу, если она будет еще на них жаловаться. Алана была в ужасе. Когда Джон забирал ее из школы в тот день, он тут же заметил красные пятна у нее на руках и ногах. Сначала Алана не хотела ничего рассказывать, но потом призналась, что ее снова преследовали те же самые мальчики. Джон отвел ее к педиатру, который снова зарегистрировал травмы. Он предложил отправить Алану к психологу.

	Девочка погрузилась в глубокую депрессию. Она больше не хотела возвращаться в школу, да и отца мысль об этом не радовала, так что он перевел Алану на домашнее обучение и нанял опытных репетиторов. Девочка не могла уснуть от страха, что отцы хулиганов ворвутся в дом и убьют Джона. Когда ей все же удавалось уснуть, она металась в кровати, мучимая кошмарными образами. У нее начался ночной энурез. Она не хотела выходить из дома: боялась встретиться с одним из хулиганов. Джон последовал совету педиатра и привел ее к психотерапевту.

	ТЕРАПИЯ АЛАНЫ

	Больше всего Джону хотелось, чтобы его дочь развила навыки, помогающие постоять за себя, и преодолела свои страхи. Он с готовностью участвовал в терапевтическом процессе, стараясь бороться с собственными депрессией и тревогой. Первые четырнадцать дней Алана посещала сеансы терапии временной перспективы дважды в неделю, а затем на протяжении еще трех с половиной месяцев приходила раз в неделю.

	На первой неделе мы использовали арт-терапевтические методы: они хорошо подходят для работы со стеснительными детьми, у которых слабо развиты вербальные навыки, или если ребенок не хочет обсуждать проблемы (например, из страха возмездия). Арт-терапия помогла лучше понять эмоциональное состояние Аланы. Для начала ее попросили нарисовать на бумаге три любые картинки цветными карандашами и ручками. Простые рисунки: цветы, животные, пейзажи. Затем терапевт обсудил эти образы с Аланой — девочка с радостью включилась во взаимодействие. После этого ее попросили нарисовать то, что больше всего ее волнует. Алана нарисовала девочку, лежащую на земле: ее грозно обступили три мальчика. Когда терапевт спросил, хочет ли Алана обсудить картинку, девочка сказала, что не хочет, потому что ей из-за этого грустно. Тогда ее попросили нарисовать три картинки, на которых будет то, что приносит ей счастье. Девочка изобразила себя с отцом в самолете, поезде и в автомобиле, в воде на пляже; а также себя, играющей с котенком. Эти картинки Алана обсуждала очень подробно. Вторая арт-терапевтическая сессия прошла в аналогичном формате. Было понятно: обсуждать травлю Алана не хочет, но с удовольствием рассказывает о приятных переживаниях. Иными словами, девочка оказалась идеальным кандидатом для работы над временной перспективой — замены «кадров» негативного опыта позитивными.

	Прошлое. В первую очередь нужно было сосредоточиться на том, чтобы заместить негативные образы прошлого, настоящего и будущего (например, мысли о том, что ее снова будут запугивать или что отец окажется в опасности) позитивными. Алане предложили каждый раз, когда она будет вспоминать, как над ней издевались, тут же занимать память положительными образами, которые она изобразила на счастливых рисунках. Этому нужно было научиться, и Джону советовали помогать Алане вспоминать хорошее, когда он замечал, что девочка напрягается или погружается в страх.

	Настоящее. В настоящем Алану парализует страх выхода из дома. В такие моменты Джону советовали помогать дочери сосредотачиваться на небольших вознаграждениях: обещании почитать любимую книгу перед сном, особенной еды на ужин, вечернего просмотра фильма. Время получения вознаграждения обычно предполагалось в конце дня — чтобы Алана привыкала к отсроченной радости. Важно было укрепить девочку в мысли, что неприятные или пугающие ощущения в настоящем обязательно закончатся и хорошее уже ждет впереди.

	Будущее. Алана, как и многие дети ее возраста, могла заглядывать только в недалекое будущее, в завтра. Когда девочку поглотила тревога и она приобрела фаталистическое представление о том, что ее ждет, ее переполнило ощущение бессилия и неспособности контролировать собственную жизнь. Справиться с ним можно было, осторожно помогая Алане почувствовать свою силу. Вместе с отцом они строили планы на будущее: девочка принимала решения в ходе планирования дня и необходимых покупок, помогала готовить и выбирала, в какую веселую поездку им вместе отправиться на выходных. Алане было полезно знать, что через несколько дней произойдет какое-то непривычное событие, например поход к зубному. Девочке помогли сформировать положительные ожидания и оценить свой вклад в общее благополучие семьи, благодаря чему к ней вернулось ощущение контроля и самоценности.

	Социализация. До происшествия с четвероклассниками Алана вела активную социальную и внешкольную жизнь. Она играла в футбол, ходила на дзюдо и занималась плаванием. Каждую неделю она встречалась с друзьями: они гуляли, ходили в кино и торговый центр. Но после второго нападения девочка замкнулась и изолировалась. Джону посоветовали поспособствовать возобновлению встреч Аланы с друзьями. Сначала Джон присутствовал на них: друзей приглашали домой, в парк или торговый центр. Когда опасения, что произойдет что-нибудь плохое, уступили место положительному социальному опыту, Алана начала ходить в гости к друзьям, а в конце концов — и на прогулки уже без отца.

	РЕЗУЛЬТАТ: ЖЕРТВА ПРЕВРАТИЛАСЬ В ГЕРОЯ ШКОЛЫ

	Пока Алана проходила терапию, родители ее друга-инвалида связались с мэрией и начальником местного полицейского участка: они рассказали, как девочка заступилась за их сына, не побоявшись хулиганов. Они также сообщили, как эта ситуация и последующее нападение травмировали Алану. Начальник полиции организовал встречу с хулиганами и их родителями. Их предупредили о том, какие серьезные последствия будут, если подобное повторится; хулиганы должны были прекратить буллинг раз и навсегда. В противном случае ответственность за их действия понесли бы родители.

	После четырех месяцев терапии Алана смогла вернуться в школу. Ее одноклассники были счастливы. Мэр организовал торжественную церемонию, на которой похвалил ее героизм и способность заступиться за тех, кто в беде. Он также постановил, что отныне один из мартовских дней будет называться Днем Аланы. Алане подарили памятную тарелку, оформленную в честь этого события. К своему удивлению, девочка получила личное письмо от первой леди Мишель Обамы: та хвалила Алану за готовность выручить друга и смелость выступить против хулиганов.

	История Аланы — отличный пример того, как со временем негативный прошлый опыт может превратиться в позитивный. Восстановление самооценки оказало огромное положительное влияние на ее дальнейшую жизнь. Еще в течение двух месяцев она посещала занятия с психотерапевтом — нужно было удостовериться, что результаты терапии закрепились в ее сознании и она продолжает верить в светлое будущее. Алана добилась хороших результатов в учебе и вернулась к активной социальной жизни. Это позволило и Джону восстановить отношения со своими взрослыми друзьями, которые за последние несколько лет отошли на второй план.

	БУЛЛИНГ НА РАБОТЕ

	Выше мы уже упоминали, что в последнее время отметили рост количества случаев травли коллег на рабочем месте, — эта тенденция очевидна, если взглянуть на реакцию, которую вызывают наши статьи и письма на тему в блоге на Psychology Today. К сожалению, практика показывает, что «каналы», которые компании предлагают жертвам травли для решения проблемы, не справляются с задачей. Ниже мы рассмотрим два примера травли на рабочем месте, а также опишем, как, на наш взгляд, стоит на подобные ситуации реагировать.

	БАРБАРА

	Барбару преследовал и запугивал коллега-агрессор, вокруг которого вскоре собралась целая команда враждебно настроенных сотрудников. Начальник-мужчина не просто игнорировал, но даже потворствовал всему этому. Все начиналось с подшучиваний и обзывательств, «как в школе», но через какое-то время переросло в навязчивые угрозы. Вскоре здоровье Барбары пошатнулось от испытываемого стресса. Когда Барбара обратилась за помощью, ей поставили диагноз посттравматическое стрессовое расстройство. Компания тут же отреагировала: они наняли собственного психолога, чтобы получить второе мнение. Этот специалист вел себя неуважительно, спорил, пропускал мимо ушей ее жалобы на травлю в рабочем коллективе. Когда Барбара спросила, как она, на его взгляд, должна была себя чувствовать в связи со сложившейся ситуацией, специалист просто проигнорировал вопрос и продолжил рассуждать о своем. Он постарался убедить Барбару в том, что она неправильно воспринимает ситуацию, и опроверг поставленный диагноз, мотивируя это тем, что физического вреда ей никто не наносил и в «ситуацию жизни и смерти» не ставил.

	Визит к этому психологу очень расстроил женщину: психолог не только ей не помог, но и явно преследовал интересы ее работодателей. Второй визит оставил аналогичные ощущения: Барбаре казалось, что главной целью доктора было убедить ее, что она неправильно интерпретирует ситуацию; он отрицал, что отношения на ее работе складываются неправильно и тем более — что компания должна нести ответственность за неспособность обеспечить безопасную и уважительную рабочую среду. Хотя разница между этими приемами все-таки была: на второй сессии женщина тайно включила аудиозапись.

	Барбара показала эту кассету другим людям, которые подтвердили: с ней обращались несправедливо и неуважительно, истинного беспокойства о ее благополучии во время разговора и в помине не было. Теперь она чувствовала, что ее травят не только на рабочем месте, но и в кабинете психолога. Хотя ситуация расстроила Барбару и она хотела вывести врача на чистую воду, она не делала этого — до тех пор, пока не написала в нашу колонку и не разместила там аудиозапись.

	НАШ ОТВЕТ БАРБАРЕ

	Мы извинились перед Барбарой за то, как к ней отнеслись представители компании и корпоративный психолог. Мы также согласились со сложившимся у нее впечатлением, что главной характеристикой работы этого специалиста была «корпоративная ангажированность». (Мы лично знакомы с несколькими докторами, которых аналогичным образом наняли компании — и которые тем не менее поддержали позицию сотрудника. Такое случается редко — но все же случается.)

	Затем мы предупредили Барбару: юридический процесс может затянуться и наверняка окажется изматывающим. Мы не стремились ее переубеждать: просто хотели, чтобы она сделала осознанный выбор. Судебные тяжбы никому не даются легко. Некоторые их участники зацикливаются на прошлом негативном опыте до такой степени, что просто не могут двигаться дальше.

	Барбара хотела поделиться своим опытом с другими и понять, можно ли найти простое решение, чтобы справиться со стрессом. Мы предложили ей посетить наш сайт, timeperspectivetherapy.org, на котором собрана информация о ТВП, дали ссылки на наши «Aetas: приложения, позволяющие обрести внутреннее равновесие» и на другие сайты, где можно найти эффективные техники самоуспокоения через дыхание и медитацию. Эти простые техники должны были помочь ей справиться с ситуацией и принять взвешенное решение.

	АЛЛАН

	Аллан родился в Индии и очень гордился, что ему выпала возможность поработать в голландской фирме. Он думал, что в европейской компании его ждет большая «прозрачность» поощрения вложенных сотрудником усилий и более уважительное отношение к личности. Однако почти сразу он столкнулся с разочарованием: в ходе большого совещания ему задали технический вопрос и осмеяли. Позже, вместо того чтобы извиниться, двое коллег стали все отрицать: мол, ты просто не понял, мы смеялись по другому поводу. С этого и началась травля. Аллан обнаружил, что коллеги периодически незаслуженно критикуют его предложения. Такая негативная реакция очень его удивила, ведь он был уверен, что рабочая атмосфера в Европе намного лучше, чем в Индии; однако реальное положение вещей его очень расстроило — особенной разницы не было.

	Раньше Аллан был уверен, что все европейцы поголовно открыты и прямодушны. До переезда у него было «хорошее предчувствие» по поводу того, как он будет работать в Нидерландах и какие хорошие у него будут коллеги. Однако на личном опыте он убедился: недалекие и надменные люди найдутся везде. Больше всего Аллана шокировало, что его не воспринимали как равного: предрассудки и ограничения расовых стереотипов больно ранили его (будто все выходцы из Индии похожи на главного героя «Миллионера из трущоб»). Иллюзии молодого человека и вовсе развеялись, когда он заметил аналогичное отношение голландских коллег к немцам и представителям других национальностей; услышал, как французы жалуются на голландцев, и т. п. А ведь Аллан хотел убежать от предрассудков и узости мышления, надеялся, что попадет в окружение таких же открытых и позитивных людей, как и он сам.

	Из письма Аллана было понятно: это умный и вдумчивый молодой человек. Хотя английским (и по всей видимости, голландским) он владел уверенно, было понятно, что он говорит не на родном языке, потому что он использовал нетипичные языковые конструкции. Не неправильные, не непонятные — просто «другие». К сожалению, некоторым даже этого достаточно, чтобы повесить на человека ярлык, подвергнуть его социальной травле. Вместо того чтобы увидеть в Аллане сообразительного, дружелюбного и прогрессивно мыслящего человека, агрессоры восприняли только поверхностные отличия в речи и внешности, свойственные представителям другой культуры. Это по-человечески несправедливо — а также крайне невыгодно для компании и рабочего коллектива, которые теряют возможность воспользоваться его талантами и вкладом в общее дело.

	Аллан пытается оправиться от глубокого шока, вызванного неуважительным отношением на новом рабочем месте.

	НАШ ОТВЕТ АЛЛАНУ

	Аллан столкнулся с двумя видами буллинга: социальной агрессией и травлей на основе предвзятого отношения. Люди, которые действительно непредвзято относятся к представителям других культур, встречаются редко. Он ожидал, что попадет в прозрачную среду, где будет работать плечом к плечу со зрелыми, этичными и открытыми коллегами, что в Голландии ему будет работаться лучше, чем в родной стране. Таким образом, у самого Аллана были положительные стереотипы, а у его коллег — отрицательные.

	Мы предложили Аллану прочитать наши колонки в Psychology Today, посвященные бойкотам (подробнее об этом явлении мы расскажем в главе 4), чтобы лучше справиться со сложившейся ситуацией. Кроме того, мы посоветовали ему сохранять позитивный настрой, проявлять сочувствие и не закрываться — продолжать думать о людях хорошо. Если же в реальности люди будут вести себя хуже, лучше простить их невежество и ограниченность. Многим нужно унижать других, чтобы возвышаться самим. Но беспристрастность и великодушие помогают в жизни. А вот стереотипное мышление и малодушие лишь укрепляют невежество.

	КРАЙНИЕ ПРОЯВЛЕНИЯ

	В пятницу в середине декабря 2012 года вооруженный человек вошел в здание младшей школы «Сэнди Хук» в Коннектикуте. Он застрелил двенадцать детей, шестерых взрослых — а затем убил себя. С того дня и на момент написания этой книги в школах США зарегистрировано 1399 массовых расстрелов, в результате которых 1564 человека погибли и 5515 получили ранения. Одновременно с этим мы наблюдаем рост количества организованных террористических атак на всех континентах; в первые полгода 2017-го их зарегистрировано по крайней мере 700 — и 4500 смертей, ставших их итогом. Эти международные агрессоры угрожают жителям всего мира, в том числе — и особенно — гражданам США. (К этому вопросу мы еще вернемся в конце главы.) Рост количества террористических актов, осуществленных одним вооруженным участником или целыми группировками, оказывает негативное влияние на все человечество.

	Каждый раз, когда мы сталкиваемся с разрушительным травматическим опытом вроде массовых расстрелов (а СМИ стараются осветить как можно больше шокирующих, разбивающих сердце подробностей), мы не можем оторваться от разворачивающегося перед нашим взором изображения трагических событий. Мы обнимаемся, вместе плачем, ощущаем всепоглощающую грусть, где-то глубоко внутри формируется представление о том, что среди нас живут радикалы, готовые на невероятное насилие. Пытаясь разобраться, почему так происходит, мы сталкиваемся с ответом, который сложно принять: возможно, мы сами подтолкнули их на такой путь. Таких людей называют по-разному — серийные убийцы, массовые убийцы и т. п., — однако, по сути, террористы-одиночки растут прямо у нас под носом и пугают не меньше, чем подрывники-самоубийцы с Ближнего Востока. У них разные мотивы, но цель одна.

	ДВЕ ТЕМЫ

	В обсуждении каждого расстрела так или иначе всплывают две темы: 1) «это просто не могло случиться в нашем городе» и 2) «стрелок не мог бы/не стал бы совершать подобное». Тысячи массовых расстрелов наглядно показывают: такие ужасные события действительно происходят во всех штатах Америки, где разрешено свободное владение оружием; и злоумышленники по какой-то причине решают изолироваться — или скрыть часть своей личности — от общества. Они живут во всех городах страны. Зачастую они одиноки: это тихие, сдержанные, стеснительные дети и взрослые, которых сверстники нередко отвергают; кое-кто из них пережил травлю или бойкот.

	ЧТО ПРОИСХОДИТ С НАШИМИ МАЛЬЧИКАМИ И МОЛОДЫМИ МУЖЧИНАМИ?

	Мальчики и молодые люди по всей стране превращаются в изолированных от социума одиночек, которые не знают, как выстраивать неформальные, личные связи с другими людьми, — это явление подробнее описано в книге «Мужчина в отрыве: Игры, порно и потеря идентичности» (Зимбардо Ф. и Коломбе Н. М.: Альпина Паблишер, 2017). Им не хватает мужчин-наставников: слишком много матерей-одиночек и слишком мало взрослых мужчин, на которых мальчики могли бы равняться, которые помогали бы молодому поколению выбрать правильный путь в жизни. Когда обратиться не к кому, молодые люди замыкаются в себе или прилипают к мерцающим экранам.

	КАК ВЫРАСТИТЬ ТЕРРОРИСТА

	Современные сюжеты в СМИ, фильмы и игры демонстрируют реалистичные визуальные образы. Программы пережевывают ужасающую информацию в режиме 24/7, называя это «новостями» и игнорируя ее социальный эффект — шок. Они просто играют на наших страхах, чтобы мы не могли оторваться от экрана. «Крутые» фильмы и телешоу идеализируют убийц. Многие популярнейшие видеоигры поощряют непрекращающиеся насильственные действия. Некоторые и вовсе выстроены вокруг массовых убийств: игрок постепенно оттачивает навыки убийства, пользуясь магическими средствами продления и восстановления собственной «жизни». На психически нестабильных людей подобные игры действуют как анестетик и нарушают их представления о реальности; в какой-то момент цифровой и реальный мир словно бы сливаются в единое целое.

	Убийцы-подражатели и массовые убийцы — пример подобного построения ролевых моделей. Эти люди смотрят программы, фильмы, шоу, играют в игры и начинают думать: «Да я бы и сам мог это сделать!» Канва реальности рвется, и они сломя голову бросаются в собственный вымышленный мир. Самоубийство для них — не сдерживающий фактор, а способ прервать полную отчаяния жизнь.

	ПОЧЕМУ?

	Чтобы найти ответ на этот вопрос, мы пытаемся осмыслить то, что на первый взгляд не имеет смысла, вызывает лишь всепоглощающую грусть и ощущение безнадежности. Слишком сложно понять, как и почему произошло что-то столь ужасное.

	Многие из нас обращаются к фаталистическому настоящему: объясняют трагедию разрушительным влиянием событий прошлого и думают, что наши жизни бессмысленны или тщетны, а будущее безнадежно. К счастью, большинство людей, рассуждающих подобным образом, не задумываются о самоубийстве — и уж тем более убийстве других людей. Глубоко внутри мы понимаем, что завтра будет новый день, жизнь продолжится и в какой-то момент наверняка станет лучше. Но психика убийц-подражателей и массовых убийц так поражена, они так уверены в безнадежности будущего или в том, что будет только хуже, — что им просто нечего терять. Возможно, в какой-то момент они сами пережили невероятно жестокую травлю, игнорирование, ужасающий травматический опыт или повреждение мозга. Причины могут быть самые разные — но в результате они превращаются в социопатов и находят оправдание собственным действиям. Они стремятся к негативному гедонизму в настоящем, жаждут «последней битвы» — и если им не удается покончить с собой до того, как их поймают, они делают это «руками полицейского». Их план готов, и они следуют ему, достигая полного саморазрушения.

	ВРЕМЯ ПЕРЕМЕН

	Любые значительные изменения в жизни начинаются с изменения образа мыслей. Нет никакой волшебной палочки, на все потребуется время — но измениться можно; и начать нужно с исследования вредоносных убеждений, чтобы сформировать более здоровый взгляд на мир. Прямо сейчас происходит процесс изменения общественного отношения к травле. Агрессоров больше не считают «нормальными», а их поведение не называют приемлемой частью процесса взросления. Настоящие изменения начнутся, как только мы окончательно поймем, что мальчики-хулиганы (равно как и их жертвы) в будущем имеют все шансы стать опасными мужчинами.

	Давайте рассмотрим культурный сдвиг, который произошел в отношении к алкоголизму. В старых черно-белых фильмах, особенно в популярном в 1940-х жанре «черного кино», все постоянно прикладывались к флягам, которые носили на бедре, целыми днями подливали друг другу коктейли — даже главные герои! Это считалось не просто приемлемым — это было круто. На протяжении последующих десятилетий постоянно попадались герои вроде Отиса из любимого всеми вымышленного города, созданного Джонатаном Мейберри. К этому веселому «отбросу общества» всегда относились с юмором и сочувствием, но никогда не принимали всерьез. Он не представлял угрозы, и добрый шериф закрывал его в камере на ночь исключительно для его же безопасности.

	В 1970-х полиция проводила «пивные рейды» на молодежных вечеринках, по результатам которых подростков просто отправляли по домам с предупреждением. Горячо обсуждалась тема наркотиков, однако выпивка не считалась серьезной проблемой молодежи. Одновременно с этим в стране шло активное строительство дорог, и все больше семей покупали автомобили. Поколение беби-бума выросло и получило возможность взять в одну руку собственные права — а в другой руке новоиспеченные водители зачастую сжимали бутылку. Ведь выпить любили их отцы, а до того — деды. В 80-х дороги превратились в привычные декорации для сцен смерти и разрушения. Количество бессмысленных дорожно-транспортных происшествий с пьяными водителями перевалило за границу допустимого, и одна мать, потерявшая ребенка в такой аварии, организовала движение «Матери против вождения в пьяном виде». Время для этого было действительно подходящее, внимание СМИ было приковано к ситуации на дорогах — и в конце концов, чтобы стимулировать более сознательное отношение к опасностям вождения в нетрезвом состоянии, были приняты более серьезные меры наказания. И хотя алкоголизм до сих пор остается проблемой, теперь его рассматривают как болезнь, а не как норму. Люди, страдающие от этого заболевания, нуждаются в сочувствии и помощи — однако к вождению в состоянии алкогольного опьянения перестали относиться терпимо.

	В современных фильмах о взрослении обычно встречаются сюжеты противостояния главного юного героя и каноничного городского хулигана. Большую часть времени хулиган терроризирует героя, однако стоит хорошему мальчику решиться заглянуть в лицо своему страху и пойти на противостояние со злодеем — и того оказывается не так сложно победить. В конце концов тот заходится в рыданиях и убегает домой, вероятно, исцелившись от своих хулиганских убеждений; главный герой вновь обретает уверенность в себе, возвращает адекватную самооценку и усваивает важный урок на пути обретения мужественности. В нашей культуре такую ситуацию принято считать нормальным ритуалом становления личности. И хотя можно спорить относительно реалистичности такого сценария в прошлом, сегодня он точно таковым не является. Крайние формы травли, запугивания и агрессии возникают все чаще и приводят ко все более трагическим результатам, поэтому к ним больше нельзя относиться как к нормальному этапу взросления.

	РЕШЕНИЕ

	Но что же можно сделать? Нужно осознанно подойти к проблеме и ее истокам. Выявлять агрессивное поведение на ранних стадиях и поощрять корректное общение — не манипуляции, не вспышки насилия для выражения гнева и непонимания. Серьезно относитесь к проявлениям ярости вашего ребенка, даже если он еще совсем маленький, помогите ему научиться справляться с чувствами конструктивно. Найдите баланс между гиперопекой (не нужно решать проблемы ребенка за него) и пренебрежением к трудностям, в результате которых он может стать жертвой травли. С той или иной формой агрессии сталкиваются все дети: кто-то становится жертвой, кто-то экспериментирует со способами получения желаемого. Научитесь распознавать признаки беды, помогайте своему ребенку преодолевать ситуации, в которых участвуют жертвы и агрессоры. Это особенно актуально для работающих родителей, которым жалко тратить редкие часы совместного времени на неприятные разговоры о дисциплине, — никто не хочет превращаться в «плохого полицейского». Поэтому старайтесь стремиться к равновесию: не будьте чрезмерно строгими, не нарушайте границ ребенка — но и не давайте ему пользоваться вами. Не забывайте, кто из вас взрослый (в главе 6 этой книги мы подробнее обсудим вопросы детско-родительских отношений).

	Вы должны понимать: пережитый лично вами опыт, связанный с травлей и запугиванием, может повлиять на решения, которые вы будете принимать как родитель при обсуждении проблем ребенка, на ваше отношение к происходящему и поведение. Пожалуй, в работе по созданию положительного настоящего и светлого будущего самореализация играет самую важную роль. Кроме того, вам и вашей семье будут полезны образовательные проекты, направленные на распространение идей терпимости и открытой коммуникации, а также обучающие программы, предлагающие детям адекватные ролевые модели. Если какой-то особенный талант или знание есть у вас, подумайте, не готовы ли вы лично принять участие в подобных мероприятиях, — ваш активный вклад важен для местного сообщества и для всего мира.

	ГЕРОЙ И ПРЕСТУПЛЕНИЯ НА ПОЧВЕ НЕНАВИСТИ

	Истории современных героев обязательно нужно рассказывать. Например — о храбром юристе из Алабамы Моррисе Дизе. В конце 1960-х он начал практику адвоката по гражданским делам и на протяжении последующих десятилетий отстаивал интересы жертв дискриминации и преступлений, совершенных на почве ненависти. Он получал угрозы расправы, угрожали и его семье — но он боролся с самой прославленной в то время террористической группировкой, Ку-клукс-кланом (ККК), и другими белыми шовинистами, одержимыми ненавистью. Диз смело действовал по велению совести: он сформировал Южный юридический центр для бедных, сотрудники которого выиграли целый ряд дел против членов ККК, требуя наказания от лица пострадавших. В какой-то момент благодаря его усилиям эта когда-то мощная организация в буквальном смысле обанкротилась. ККК — идеальный пример агрессора; его члены направляли свой гнев против представителей небелокожих этнических и религиозных групп, которые якобы представляли собой угрозу, потому что были «другими», «непохожими». Подобные группы, организованные на почве ненависти, вербуют новых членов среди людей, которые склонны искать виноватых: им в голову вкладываются идеи, что «другие» забирают их рабочие места, женщин, саму возможность реализовать Американскую мечту. Эти заблудшие души постоянно находятся в поисках козла отпущения; и хотя на самом деле нападения на «назначенных крайними» никак не улучшают их жизнь, срывая гнев на «враге», они ощущают себя сильнее.

	К сожалению, американские расисты и сегодня совершают отвратительные преступления на почве ненависти. Предрассудки появляются не сами по себе — это выученное поведение. Любая нетерпимость обычно зарождается дома. Однако сегодня свою лепту вносит и Интернет: отдельные активисты без труда находят поддержку и поощрение своих действий. В последние годы наблюдается печальный рост количества желающих вступить в зарубежные террористические организации; зачастую это несовершеннолетние молодые люди, которые пытаются покинуть страну ради якобы красивой, смелой и правильной жизни, которую описывают на своих сайтах ИГИЛ и подобные организации. Родители, преподаватели и представители закона не знают, как справиться с зарождающимся кризисом.

	ОБРАЗОВАНИЕ — САМЫЙ МОЩНЫЙ ИНСТРУМЕНТ

	К сожалению, быстро справиться с многообразными формами травли и терроризма не представляется возможным. Однако именно образование играет критически важную роль в формировании стратегий преодоления трудностей и общего образа мыслей наших детей. Сегодня все большую популярность в США набирает движение по включению в школьное расписание на всех образовательных ступенях занятий по конструктивному поведению в конфликтных ситуациях и разрешению проблем в межличностных отношениях. На подобных уроках дети учатся понимать и уважать представителей других культур, другого образа жизни, развивать коммуникативные навыки, терпимость и сочувствие. В идеале такие занятия должны стать для учеников безопасным местом для обсуждения проблем, где можно поделиться своими мыслями и чувствами, быть услышанным и понятым — и понять самому. Программа Южного юридического центра для бедных под названием «Обучая толерантности» предлагает обучающие материалы для всех детей школьного возраста. А наш собственный проект «Представляя героя» призван вдохновить молодых людей, укрепить надежду и сформировать позитивный взгляд в будущее. Раннее образование — самый мощный инструмент для создания позитивных изменений в будущем.

	Смерти невинных детей в начальной школе «Сэнди Хук» и тысячи массовых расстрелов, случившихся в США, — один из недавних произошел в Онтарио, Флорида; пострадали 103 человека, 50 погибли — трагический призыв очнуться для родителей, учителей, религиозных лидеров, политиков и представителей терапевтического сообщества. Уже давно назрела необходимость создания программ, которые позволят нашей молодежи почувствовать себя вовлеченными, принятыми, уважаемыми, любимыми. Этого социально-психологического результата можно будет добиться через создание более позитивной, заботливой, сочувствующей атмосферы в школах, жилых районах, в рабочих коллективах — по всей стране. Это сложная задача, однако именно она легла в основу нашего проекта «Представляя героя» в Сан-Франциско. Истории смелых и добропорядочных детей вроде Аланы должны вдохновлять других и придавать им сил. Нельзя, чтобы случившееся в Коннектикуте стало нормой и происходило ежедневно. Сосредоточивайтесь на героизме учителей и невинных жертв — смотрите телешоу и читайте статьи об их поступках, их бесценных жизнях. Запоминайте имена героев, а не террористов. Давайте двигаться дальше как единый народ — идти в светлое будущее, прославляя тех, кто для нас его строил; и делать все возможное для помощи семьям, которые оправляются от трагической потери.

	Как сказал в своей речи 14 декабря 2013 года президент Обама: «Мы пережили слишком много подобных трагедий... Наши сердца разбиты... Нам как стране слишком много раз пришлось через это пройти... Эти дети — это наши дети. Все мы, вне зависимости от политических убеждений, должны сплотиться и предпринять осмысленные меры по предотвращению подобных трагедий».

	Подобные события разрушают наше чувство безопасности. Именно поэтому каждый должен постараться разбудить внутри себя героя и сосредоточиться на том, чтобы сохранить твердость духа, не поддаться запугиванию. Давайте вместе найдем способы поддержания безопасности в постоянно меняющемся мире. Давайте будем принимать решения в соответствии с тем, какой путь мы хотели бы выбрать как нация — но не основываясь на травмах из негативного прошлого. Давайте вместе идти к лучшему будущему.
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ГЛАВА 4

	Бойкот — полное отвержение

	 


За последние годы тема коллективного отвержения всплывала так часто, что игнорировать ее уже просто невозможно. Наверняка каждый хотя бы раз участвовал в истории, связанной с отвержением, — в роли участника или жертвы. В первом случае, возможно, вам не хотелось общаться с человеком, потому что у вас просто не было на это времени, поэтому вы намеренно смотрели в другую сторону и проходили мимо в надежде, что вас не заметят. Мы всегда прекрасно понимаем, почему игнорируем кого-то, в то время как он может даже не догадываться о причинах, особенно если раньше вы были в хороших отношениях. И наоборот: положим, вы увидели кого-то, с кем давно не общались, захотели поприветствовать его и спросить, как дела. Вы уверены, что он тоже вас увидел. Вы поспешно направляетесь к нему, однако он поворачивается на 180 градусов и удаляется в противоположном направлении. А вы несколько часов, дней, а может, и дольше пытаетесь понять, что такого сделали, чтобы заслужить отвержение. Если вы считали, что нравитесь этому человеку, что он вас принимает и в идеале уважает, такое поведение может принести настоящую боль.

	В школьной программе, например, есть книга Натаниэля Готорна «Алая буква», где рассказывается, как в прошлых столетиях отдельных людей «отлучали» за поведение, которое считалось аморальным. За последние несколько десятилетий мы отточили эту практику, превратив ее в ужасную утонченную науку, приносящую «отлучаемому» невероятную боль и печаль. Обычно с отвержением мы знакомимся уже в начальной школе. Сценарий всем прекрасно известен: группа друзей решает, что какой-то ребенок не вписывается в коллектив — слишком толстый, слишком маленький, слишком некрасивый, слишком бедный, слишком умный, слишком скучный, слишком что угодно. И начинается бойкот. Иногда бывает сложно даже определить, почему именно этого ребенка выбрали на роль местного козла отпущения. К сожалению, такое поведение многие переносят и во взрослый мир. Когда вы оказываетесь единственным игнорируемым человеком в коллективе, это ощущается как молчаливая травля.

	ПОСТОЯННЫЙ ВРЕД

	Иногда говорят, что наше общество не столько жестоко, сколько склонно к пренебрежению. Но что может быть больнее, чем вдруг оказаться пренебрегаемой «персоной нон грата» — незначительной, словно вовсе не существующей? Психологи определяют «отлучение» как акт социального или мысленного отвержения. Почему люди поступают так друг с другом? Вот несколько причин, примеров и форм отлучения и вреда, который оно может нанести.

	*   Смятение. Недавно вы устроили вечеринку; одного человека на нее не пригласили, хотя он знал о ее проведении. Теперь вы не хотите об этом говорить. Вы замечаете его в торговом центре и тут же сворачиваете в ближайший магазин. Вред: человек не понимает, что с ним не так.

	*   Стыд. Вы сменили работу и рассказали новому работодателю конфиденциальную информацию о старом. Теперь вы избегаете своего бывшего работодателя и коллег, потому что знаете, что поступили неэтично. Вред: ваши бывшие коллеги обсуждают произошедшее и в конце концов могут перестать вас уважать.

	*   Зависть. Вам крайне не нравится, что другой специалист в вашей области добился большего успеха, а ваше пассивно-агрессивное поведение не приносит никаких результатов. Вы решаете просто его игнорировать. Вред: этот человек и другие обращают внимание на ваше поведение, и это плохо на вас отражается.

	*   Раздражение. Человек вам просто не нравится; он вас раздражает и не понимает намеков. Вы не посещаете мероприятия, на которых он точно будет присутствовать, и игнорируете его, если вдруг случайно оказываетесь в одной комнате. Вред для этого человека: а) он может подумать, что сделал что-то неправильно; б) его самооценка может резко понизиться и/или в) он может подумать, что вы ущербны и неадекватны.

	*   Расовые и культурные предрассудки. Вы предубеждены по отношению к представителям культур, отличающихся от вашей. Вы игнорируете людей, которых причисляете к этим стигматизированным расам и культурам. Вред: вы обижаете других и упускаете богатые возможности узнать много нового от людей, общение с которыми вам могло бы понравиться, как и их культура.

	*   Неподходящее время. Вам просто некогда разговаривать. Вред: человек думает, что вы: а) сноб; б) слепы или страдаете склерозом и/или в) вам на него плевать.

	*   Стеснительность. Вы болезненно стеснительны и игнорируете практически всех, хотя глубоко внутри очень хотели бы устанавливать социальные связи. Вред: вы упускаете богатые возможности.

	КАК ПОСТУПИЛ ФИЛ, КОГДА ЕГО ИГНОРИРОВАЛИ

	Вот что сделал Фил для решения социальной загадки, с которой столкнулся, когда его семья переехала из Нью-Йорка в Северный Голливуд, Калифорния. Тогда он учился в старшей школе. До переезда он всегда был в числе популярных детей: его любили и уважали не только за ум и лидерские качества, но также за спортивные достижения в бейсболе и беге. Однако в новой школе его полностью и довольно жестоко отвергли с самого первого дня: одноклассники отказывались садиться с ним рядом, отходили подальше, когда он приходил в столовую или класс. Он переносил бойкот так тяжело, что в результате у него развилась жесткая форма астмы, — ему даже пришлось на какое-то время остаться дома, потому что он вообще не мог спать. (Безусловно, болезнь была своего рода психосоматическим механизмом совладания с трудностями.)

	Весной, когда его взяли в команду по бейсболу, во время поездки на очередную игру Фил узнал, что стало причиной бойкота. Он прямо спросил у одного из членов команды, чем заслужил такое дурное отношение к себе. Ответ его поразил: «Многие боятся тебя, потому что думают, что твоя семья связана с западной мафией, ведь ты единственный итальянец в школе. Так что все думают, что проще тебя избегать, чтобы случайно чем-нибудь не разозлить». Сложно было бы придумать более неправдоподобное объяснение! Но это больше не имело никакого значения; из-за астмы Фила семья решила вернуться в Бронкс, и, как вы наверняка догадались, заболевание вскоре прошло. И уже в следующем году ему присудили титул самого популярного парня в старшем классе «Школы Джеймса Монро»!

	ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ В СООБЩЕСТВАХ ПРИМАТОВ

	Франс де Вааль в своей восхитительной статье «Приматы — природное наследие в области разрешения конфликтов» пишет:

	Традиционные представления о том, что агрессия есть инстинкт антисоциальный, постепенно сменяются взглядами, в рамках которых агрессия считается инструментом конкуренции и ведения переговоров. Когда выживание зависит от способности ко взаимопомощи, выражение агрессии сдерживается ради поддержания взаимовыгодных отношений. Более этого, эволюция придумала, как уравновесить разрушительные последствия агрессии. Например, шимпанзе после стычек целуются и обнимаются; другие приматы тоже выработали собственные формы достижения «примирения». ...Только индивид, который по достоинству оценивает социальные отношения, получает доступ к многочисленным бонусам.

	Обществам приматов свойственно сотрудничество. Некоторые виды (например, шимпанзе или люди) осуществляют коллективное насилие в отношении других сообществ. Однако чаще союзы между двумя и более индивидами, которые объединяются ради победы над третьим. В результате высокоранговыми вовсе не обязательно становятся самые сильные особи — скорее, этого статуса достигают те, кто способен добиться максимальной поддержки.

	Иными словами, мы склонны к сотрудничеству — что в общем и целом можно скорее назвать позитивным явлением. Однако наша способность ко взаимодействию с негативными целями отлично выражается в «насилии в отношении других сообществ» и провоцируется агрессорами (мы относим игнорирование к формам травли). Давайте посмотрим, что обо всем этом говорит эксперт.

	В РАЗГОВОР ВСТУПАЕТ ДЖЕЙН ГУДОЛЛ

	Всемирно известный приматолог, этолог, антрополог и посол мира ООН, Джейн Гудолл в своей статье «Социальное отвержение, исключение и игнорирование у шимпанзе Гомбе» делится мудрым наблюдением:

	До недавнего времени новоприбывшие жители («иностранцы») не принимались большинством жителей традиционных английских деревень на протяжении долгих лет. Страх, который вызывал избегание и игнорирование жертв полиомиелита (здесь речь идет уже о племенах шимпанзе), во многом похож на поведение человека, особенно, но не только детей. Как в сообществах шимпанзе, так и у людей искалеченные и изуродованные «жертвы» обычно принимаются после некоторого периода изучения. Однако общегрупповое наказание остракизмом (отлучением) за отклоняющееся поведение, которое нередко встречается в человеческих группах, в сообществах шимпанзе пока еще не принимает такие сложные формы.

	ОПЫТ РОУЗ

	Роуз была «цветным» ребенком (в эту группу включают в том числе азиатов и полинезийцев) в «белом» районе и пошла в школу, подавляющее большинство учеников которой относились к европеоидной расе. Произошло это в Сан-Диего во время войны во Вьетнаме. Город был известен провоенными настроениями. Роуз выросла в мультикультурной семье и постоянно встречалась с людьми разных национальностей, ведь ее родители общались и дружили с представителями всех рас; она просто не могла понять, почему ее вдруг начали игнорировать, когда она перешла в восьмой класс. Когда она спросила своего белого друга, в чем причина такого поведения остальных, тот застенчиво ответил, что так зачинщики мстят вьетнамцам за то, что те «начали войну и убивают наших солдат». Это было особенно нелепо, потому что в те годы отец Роуз, моряк, как раз служил во Вьетнаме и позже был ранен. Иногда бойкот переходил в активную травлю. Когда Роуз шла из класса одна, другие ученики (всегда группы мальчиков) обзывали ее и плевали ей на ноги. После того как это случилось во второй раз, она стала ходить по территории школы только в компании друзей.

	Отчасти Роуз понимала, почему ее травят или игнорируют ученики: ее семья жила в районе, населенном белыми представителями среднего класса, которые мало знали о других культурах. Но она не могла взять в толк, почему в этом принимали участие некоторые учителя. Поведение преподавательницы общественных наук ее просто озадачило. Первое время Роуз постоянно получала пятерки за доклады и тесты, активно участвовала в уроках. Но после того как мама Роуз посетила родительское собрание, учительница перестала вызывать Роуз и начала ставить за работы четверки и даже тройки. К счастью, у Роуз сложились хорошие отношения с учителем английского; однажды она спросила, почему учительница общественных наук и другой учитель-мужчина вдруг стали так к ней относиться. Учителю английского было стыдно за поведение коллег. Он объяснил, что у этих двух педагогов было «военное прошлое»: один служил на юге Тихого океана во время Второй мировой войны, а муж второй получил серьезное ранение во время бомбардировки в Пёрл-Харбор. Роуз тут же поняла: ей мстили за японцев. Что опять же было совершенно нелогично, потому что в Роуз текла гавайская кровь, а ее отец тоже служил на юге Тихого океана во время Второй мировой и даже получил Пурпурное сердце за серьезное ранение. Через какое-то время втайне от Роуз учитель английского поднял эту тему на педсовете, после чего учителя прекратили так вести себя по отношению к Роуз. И хотя в классе ее все равно не вызывали так же часто, как до встречи с матерью, по крайней мере доклады и тесты снова стали оценивать честно.

	РЕЗКОЕ ИЗМЕНЕНИЕ В ПРАКТИКЕ «ИГНОРА»

	По оценкам исследователей, около 90% эволюционных изменений произошли в обществе охотников-собирателей — именно тогда принятие со стороны племени стало обязательным для выживания, а потому наши предки стали крайне чувствительно относиться к признакам отвержения. По мере эволюции вида мы открыли множество ситуаций и положений, в которых можем проигнорировать другого или быть проигнорированы сами в любом возрасте: начиная с детских площадок и заканчивая компаниями пожилых людей. Мы развили эту практику до немыслимой утонченности, и никто не остался в стороне. Игнорировать можно представителей всех тендеров (хотя практика показывает, что женщины чаще мужчин прибегают к бойкотам), всех культур, поколений и сообществ. Игнорирование без слов передает очень мощное сообщение: о контроле и бессилии, о высокомерии и унижении.

	И хотя видимых ран отвержение не оставляет, к этой практике нельзя относиться легкомысленно. Подобный опыт непременно повлияет на личность человека; а если будет повторяться неоднократно, то может привести к возникновению разнообразных расстройств — от ПТСР и социальной фобии до депрессии и т. д. Обычно люди, которые провоцируют подобное социальное поведение, не особенно задумываются о том, какой вред оно может нанести. У большинства инициаторов массового бойкота можно выявить сильные нарциссические черты, стремление к социальному доминированию и манипулированию, слабую эмпатию. Зачастую игнорирование становится пассивно-агрессивным ответом на злость. В нашей культуре, особенно в отношении девочек, существует негласное правило: открыто проявлять злость недопустимо. Но подавленная ярость запросто принимает очень уродливые формы; подавление этой примитивной эмоции не имеет ничего общего с честностью и здоровым реагированием. Отвержение кого-то всей группой — в школе, на работе, в церкви или кружке по интересам — тихий способ сделать выбранного человека невидимым. Стив Бекер в своем блоге пишет: «Бойкот есть прямое выражение презрения, жертве сообщается: "Ты не стоишь того, чтобы я даже тратил(а) энергию на признание твоего существования, что уж говорить о твоих чувствах и потребностях"». Достойные люди должны поощрять здоровые способы выражения злости через общение. Когда мы честны с собой и готовы вести диалог с другими, мы можем выявлять и разрешать проблемы; игнорировать другого стыдно, и мы не должны позволять бойкотированию оставаться приемлемым способом общественного влияния.

	Зачастую люди прибегают к игнорированию ситуационно, поэтому его не нужно путать с преднамеренной травлей или мрачным антисоциальным поведением. Однако не обращать внимания на широкое распространение практики «отлучения» в разнообразных религиозных и общественных группах просто нельзя. Самым драматичным можно назвать отлучение в сообществах амишей, о котором даже сняли одноименный фильм3. В самых разнообразных группах подобное поведение практикуется для выделения и избегания всех, кто так или иначе отличается от общепринятой нормы. И хотя человека не изгоняют физически, он будто бы больше не существует для группы. Такая форма отлучения считается скорее социальной, чем психологической, и применяется против людей, которые по какой-то причине перестают устраивать группу. Однако сила последствий любых форм социальной изоляции сопоставима: все они ведут к потере самоценности и уверенности в себе, недоверию к окружающим, вызывают ряд негативных психологических симптомов. И конечно же, тяжелее всего переносится потеря когда-то близких друзей и даже членов семьи, которые остаются в сообществе «избранных».

	Помимо классического отлучения, которое обычно в определенной степени упорядочено, в последнее время растет количество необъяснимых социальных бойкотов, особенно в религиозных сообществах. Наша колонка в Psychology Today собрала рекордное количество комментариев, авторы которых сообщали, что подверглись общественному отвержению в церкви, причем не всегда понимали, что могло послужить его причиной. Люди собираются вместе в местах поклонения, чтобы почувствовать единение, — а потому особенно больно переживать отвержение со стороны людей, с которыми вы вроде бы разделяете глубинные духовные убеждения. В сакральных местах мы ищем утешения, совета, духовной поддержки, иногда даже искупления. В идеале человек надеется получить от религиозной общины заботу, почувствовать себя лучше, обрести ощущение смысла и цели. Он надеется выстроить связи с другими, аналогично мыслящими людьми, стремящимися расти и развиваться, он надеется с помощью организованной религии стать лучше. И когда люди, на которых возлагаются такие большие надежды, заставляют почувствовать боль отвержения и ощутить, что вы не достойны такого благочестивого сообщества, это вызывает разрушительную боль.

	СЛУЧАЙ РЕЛИГИОЗНОГО БОЙКОТА

	Наша работа с бывшим иеговистом Джоном длилась около пяти лет и с религией не была связана: он получил на работе сильную травму и старался справиться с посттравматическим стрессом (ПТС). Однако время шло, и постепенно в тематику сессий стали вплетаться и религиозные вопросы. С тех пор как Джон в подростковом возрасте ушел от организованной религии по причине изменения убеждений, он сам себя социально изолировал. Его родители до сих пор причисляли себя к Свидетелям Иеговы. Джон женился в двадцать лет, у него есть семья. И хотя он разделяет некоторые основные принципы идеологии иеговистов, ему приходится скрывать от других факт того, что он был воспитан в традициях этой религии: он боится стать изгоем. Сначала его отвергали за то, что он был иеговистом; а когда он изменил религиозные взгляды, его отвергли бывшие духовные друзья.

	Когда он рассказал, что в прошлом был иеговистом, мы отдельно разобрали, как отлучение повлияло на самые разнообразные аспекты его жизни — в том числе и на реакцию на травму, которую он пытался взять под контроль с помощью нашего лечения. Джон боялся доверять другим людям. И хотя он до сих пор остерегался религиозных и политических тем в разговорах, со временем ему удалось расширить горизонты и найти новых друзей, основываясь на их непредвзятости, а не на религиозности, — и жизнь стала приносить ему больше удовлетворения.

	Как ему это удалось? Благодаря ТВП Джон научился заменять негативные аспекты своих воспоминаний позитивными/хорошими (весь пережитый нами опыт — хороший; плохие события — лишь уроки). Теперь он строит позитивные планы на будущее (ведь именно надежда на светлое будущее помогает двигаться вперед) и старается наслаждаться общением с членами семьи и новыми друзьями в настоящем. На первый взгляд кажется, что это просто, — и в некотором смысле это действительно так. Наш взгляд на жизнь — различные ситуации, получаемый опыт, людей — прямое отражение наших мыслей. Если мы ожидаем, что нам принесут боль, скорее всего, так и случится. Но боль может заставить задуматься, а рефлексия, в свою очередь, позволит сделать важные выводы и должным образом изменить, улучшить себя, свою жизнь и жизни дорогих нам людей.

	БОЙКОТ НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ

	Ниже мы приведем два реальных примера бойкотирования и игнорирования в рабочем коллективе. Возможно, вы сталкивались с подобным.

	КЛОД

	Семь лет назад сорокапятилетний Клод сменил место работы; его новые коллеги оказались в основном двадцати-тридцатилетними. И хотя к другим «старичкам» в коллективе относились хорошо, он чувствовал, что его бойкотируют — буквально с самой первой минуты. Клод признавал, что, вероятно, из-за проблем со здоровьем выглядел старше своего возраста; обычно он ходил, опустив голову, сутулился и, судя по всему, держался так, словно хочет оставаться незамеченным. Клод уверен, что стал для других примером того, какими не нужно становиться в будущем: одинокий, без детей и друзей, не уважаемый, до сих пор не покоривший профессиональных вершин, ничего не достигший в жизни. Ему казалось, что его избегают, потому что боятся «заразиться» его несчастьем. Клод пытался даже убедить себя, что он не против оставаться «незаметным» — пусть его просто оставят в покое, и он будет спокойно делать свою работу.

	Хотя Клод считал своего босса в целом достойным человеком, он признавал: тот тоже не гнушался возможностью «пнуть» подчиненного. Клод думал, что босс должен был ненавидеть его даже больше других: ведь, получая удовольствие от «пинания» беззащитного подчиненного, он поступал против своих убеждений, а потому наверняка стыдился. Клод настолько отчаялся, что ждал уже даже не пенсии, а смерти, которая, как он надеялся, принесет ему умиротворение, которого так недоставало в жизни.

	МАРИЯ

	Мария уже некоторое время ощущала, что на работе ее не ценят и открыто бойкотируют. И тут коллеги сообщили ей, что директор разослал всем сотрудникам ее отдела е-мейл с вопросом, выполнила ли она свою работу или же делегировала ее подчиненному. Письмо это было отправлено незадолго до наступления срока возобновления рабочих контрактов. Коллеги поддержали ее и рассказали обо всем, что она делала сама и что помогала делать другим. Мария все равно ощущала, что отношение начальства к ней не улучшилось, а потому спросила напрямую, нужно ли ей делать что-то для улучшения результатов работы, — однако ясного ответа не получила. Когда на всеобщее обозрение вывесили расписание встреч по продлению контрактов, ее имени не оказалось в списке. Все это, включая подозрительное письмо коллегам, было ей очень неприятно.

	Качество ее работы никогда не вызывало нареканий — никаких претензий не озвучили даже в ответ на вопрос о том, что еще начальство хотело бы от нее получить. Позже ее все-таки позвали на встречу с управляющими лицами компании, где сообщили, что вследствие реструктуризации контракт с ней продлять не будут; больше никаких объяснений не дали, даже когда она попросила это сделать. В результате Мария болезненно переживала не только потерю работы. За время, оставшееся до увольнения, она в полной мере ощутила бойкот со стороны коллег, которые когда-то ее ценили и поддерживали. Дружелюбные люди вдруг превратились в грубиянов — но причин произошедшего она просто не понимала. Ей приходилось продолжать ходить на работу, где у нее не было никаких перспектив, и она боялась в очередной раз столкнуться со злобой и избеганием со стороны ранее приветливых коллег.

	ОЩУЩЕНИЕ, ЧТО ЧЕГО-ТО «НЕ ХВАТАЕТ»

	Хотя в последнее время наша культура сильно изменилась и, нужно признать, к лучшему, многие события прошлого внесли свою лепту в растущее ощущение недоверия. Наше мировоззрение основывается на наследии сильных личностей: они сформировали мощный коллектив, который заложил фундамент великой нации. Однако сила и стойкость, черты могучего духа Америки, умаляются расовыми волнениями, войнами, нестабильной экономикой, неэффективностью и коррумпированностью правительства, а также рядом других позорных и разочаровывающих событий последних лет. К сожалению, все это склонило многих американцев к непродуктивным временным перспективам: негативному прошлому и фаталистическому настоящему. Мы не можем поверить в собственную силу — способность отдельного человека менять мир в лучшую сторону, улучшая систему управления, окружающую среду, собственный район или даже собственную жизнь. Поэтому мы все чаще склонны винить в собственных проблемах других и стараемся избегать собственной ответственности. Нашей культуре свойственно неразрешимое противоречие: мы презираем власти и не доверяем им, но ожидаем, что правительство будет о нас заботиться.

	Слишком многие не понимают, зачем вносить свой вклад в общество, участвовать в социально полезных мероприятиях — да что уж там, даже ходить на выборы. Некоторым кажется, что их предали; правда, не совсем понятно кто. Смутное ощущение безнадежности и бессилия наполняет недовольных: когда-то они спокойно причисляли себя к среднему классу, посвятили жизнь труду — но теперь их планы и надежды не оправдались, и они неумолимо катятся вниз, к бедности. Эта горечь заразительна. Разочарование — благодатная почва для манипуляторов, которые предлагают разрешать все вопросы через ненависть, хаос, насилие, предрассудки и месть тем, кого хочется обвинить в происходящем. Эти тенденции во многом и порождают терроризм в его современной форме. Но даже те из нас, кто ни за что не впадет в подобный массовый экстремизм, могут агрессивно вести себя в межличностных отношениях, например намеренно бойкотируя кого-либо. По правде говоря, масштаб явления не так уж важен, потому что на индивидуальном уровне последствия подобного могут быть разрушительными, и, безусловно, даже самые «невинные» формы проявления агрессии вносят свой вклад в рост социальных болезней и культурной злобы, которые нам всем хотелось бы исцелить.

	КАК ВЕРНУТЬ СЕБЕ КОНТРОЛЬ

	Хотя картина современности получается мрачной, у нас, несомненно, есть все необходимое, чтобы вернуть внутреннюю силу и способность выстраивать лучшее будущее: для себя, своих детей, всей страны. С чего начать? В главе 3 Аллан, столкнувшийся с травлей на рабочем месте, надеялся найти в новой компании «прозрачность». В последнее время этот термин все чаще используется в контексте работы правительств и бизнеса, но Аллан использовал его для описания межличностных отношений и корпоративной политики. В идеале все мы стремимся к честности. Однако далеко не всегда оказывается легко сохранять честность даже с самим собой. А ведь именно с этого стоит начинать.

	Если вы сами иногда отвергаете людей, но хотели бы избавить от этой привычки — старайтесь во всех подобных ситуациях ставить себя на место другого. Сочувствие и общение творят чудеса. Например, столкнувшись с человеком, которого вы не пригласили на вечеринку, вовсе не обязательно прятаться в ближайшем магазине: вы можете подойти, поздороваться и объяснить все как есть — сказать, что вам жаль, но пригласить можно было только ограниченное количество людей. Это вполне приемлемое объяснение. Если у вас нет времени на разговоры, не нужно отворачиваться и проходить мимо; будьте вежливыми — просто скажите, что сейчас спешите. Вас поймут.

	Если вы стесняетесь, кто-то вас раздражает, вы чувствуете, что стали объектом культурных предрассудков, — скажите «Добрый день! Рад вас видеть!» и идите дальше. Признавая существование другого человека, даже всего на минуту, вы не вредите его самооценке. Примеры, связанные с изоляцией на рабочем месте, решить несколько сложнее — и вред они могут нанести ужасный. Пообещайте себе в будущем лучше справляться с подобными ситуациями.

	Если вы уверены, что вас игнорируют намеренно, вы можете выбрать одну из двух линий поведения. Во-первых, можно держать нос по ветру и идти своей дорогой, не зацикливаясь на попытках разобраться, в чем кроется причина возникшей ситуации. Во-вторых, можно стиснуть зубы и напрямую обратиться к человеку, который так себя с вами ведет: просто расскажите, что чувствуете, когда он или она вас избегает, признайтесь, что не понимаете, почему так происходит. Это как минимум принесет вам облегчение и, скорее всего, позволит узнать что-то важное о себе или другом. Возможно, вам не понравится то, что вы услышите. Или же перед вами откроется возможность устранить возникшее недопонимание. Кроме того, может оказаться, что правда за вами и исправлять нужно что-то внутри группы. В любом случае не нужно забывать: выбор есть всегда и мы все несем ответственность за свои поступки.

	Для сохранения позитивной перспективы нужно прикладывать максимальные усилия, чтобы разглядеть в себе и в других хорошее. Мы должны уметь доверять себе и собственной способности принимать правильные решения — способности, которая станет нашей путеводной звездой в жизни. Один читатель поделился с нами вдохновляющей историей женщины, которую несправедливо отвергали члены семьи ее мужа. Она не поддавалась чувству одиночества, когда ее не приглашали на очередную встречу членов семьи, — нет, на эти дни она планировала музыкальные встречи с друзьями, которые всегда были рады ее видеть. Она реагировала на отвержение без негатива, пообещав себе «никогда не поступать неэтично... потому что так можно никогда не узнать много хороших людей».

	Сосредоточение на хороших, вдохновляющих, полезных, счастливых событиях прошлого и настоящего — действенное противоядие от негатива и отчаяния. Благодарность и уверенность в том, что хорошего в жизни все же больше, чем плохого, могут развернуть жизнь на 180 градусов. Можно черпать силы в мысли, что любая упущенная возможность в будущем способна превратиться в новую открытую дверь; то, что сегодня кажется несправедливостью, завтра станет важным уроком и источником внутренней силы. Безусловно, для этого нужно признать, что каждый из нас способен влиять на течение своей жизни, а потому несет за происходящее личную ответственность; причем не только за свои действия, слова и поступки, но зачастую также за чувства и реакции на внешнее влияние. Например, если человек, отвергающий вас, руководствуется ощущением вины, вы можете понять, что для него вы скорее выступаете не в роли жертвы, а в роли триггера. Человеку свойственно принимать все на свой счет. Если события прошлого сформировали у вас установки на отвержение, другие могут зачастую казаться вам безответственными, нечувствительными к другим или даже «психованными». На вашу точку зрения и отношение никто на самом деле повлиять не может. Жестокие и бессмысленные действия могут нам навредить, но, как правило, мы способны не только пережить это и оправиться, но и стать истинными героями собственной истории.

	Вне зависимости от обстоятельств мы несем ответственность за собственное будущее. И у нас всегда есть выбор: упорно всматриваться в мрачное небо — или же работать над созданием более светлого, солнечного будущего. И конечно, как убежденные оптимисты, мы верим, что лучшие времена наступят, и помогаем другим встать на путь радостных изменений.
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ГЛАВА 5

	Секс и временные перспективы

	 


Даже если вы посвятили жизнь духовной практике, предполагающей обет безбрачия, или по какой бы то ни было другой причине больше не можете заниматься сексом — наверняка когда-то в прошлом вы задумывались о нем, занимались им, отдавались ему целиком или обуздывали свои порывы, а может быть, практикуете это в настоящем. Как его только ни называют: «познанием другого» (в Библии), соитием и репродуктивным актом (сторонники эволюционной парадигмы в классах старшей школы), интимными отношениями (на психотерапии), проникновением по согласию сторон (в Оксфордском справочнике по судебной медицине), половым актом (в словаре Уэбстера4) и «перепихоном» (на сленге). Поистине глубинное для человека понятие.

	Уже с ранних лет тема секса занимает нас (исследование собственных гениталий, например) — и для многих остается актуальной до момента смерти. Секс является важнейшей составляющей человеческого существа, даже если этот самый человек напрямую не занимается сексом в любой его форме. Секс окружает нас, секс внутри нас. Наша идентичность — то, как оцениваем себя мы сами и как смотрят на нас другие, —тесно связана с сексом. Секс постоянно встречается в самых разнообразных культурах, он помогает продавать всевозможные коммерческие продукты и считается самым главным искушением, которому очень сложно не поддаться.

	Наша культура зациклена на сексе — впрочем, на грубых и поверхностных представлениях о нем. Выглядит так, словно в этом вопросе американцы застряли в подростковом возрасте, когда через секс определяется ценность мужчины и женщины, когда секс — важнейший и труднодоступный ресурс. Необходимость доказывать свою сексуальную жизнеспособность создает у многих ощущение сильного социального давления. СМИ забрасывают нас сексуальными образами и требованиями, несправедливыми в своей нереалистичности. Нас убеждают, что мы должны выглядеть определенным образом — носить правильную одежду, пить правильные алкогольные напитки и водить правильную машину — и только тогда сможем считать себя «сексуальными» и желанными. К сожалению, зачастую это значит поддерживать образ «плохиша» — язвительной стервы или развязного мачо. То, что в идеале дано человеку природой как часть любовных отношений, мы превратили в темную тайну.

	Пока формируется образ до святости чистого прошлого, в котором не существовало сексуальных страстей и желаний, в современном мире сексуальность тривиализируется и обесценивается. Долгая история жесткого кодекса сексуального поведения (заниматься любовью могут только разнополые супруги, в первую очередь для продления рода, а не ради наслаждения) привела в прошлом столетии к настоящей революции в этой сфере. Прошлые поколения страдали под гнетом предрассудков и пуританской склонности к отрицанию очевидного. Хорошая новость в том, что сегодня все активнее проявляется толерантность в отношении любых выражений сексуальности. Все чаще в фильмах и журналах мы видим людей с нормальным размером и весом — в противовес упорной и бездумной идеализации моделей Victoria's Secret и GQ. Хочется верить, что мы находимся на пороге просвещенной эры свободы и принятия, где сексуальность не будет определяться понятиями «хорошего» и «плохого», где отпадет необходимость устраивать бунт или идти на конфликт, чтобы прорваться через преграды ограниченной социально-сексуальной структуры.

	Как же помочь этому новому здоровому подходу к сексуальности быстрее прижиться? Как и во многих других сферах, перемены начинаются изнутри. Начав исцелять собственные искаженные образы «Я», избавляться от страхов и ощущения неполноценности, связанных с неприятными, неудовлетворительными сексуальными переживаниями и/или негативной атмосферой, выстроенной вокруг запутанных взглядов общества на секс, — мы увидим положительные изменения культурной парадигмы. С чего начать, спросите вы? Интересно, что взгляд на личные временные зоны во многом связан с отношением к сексу: хорошим, плохим, безразличным или смешанным. Как именно? Давайте проанализируем.

	Ниже подробно описано, как проявляется дисбаланс временных перспектив, позитивных или негативных, в сексуальной сфере. Затем мы разберем, как эти перспективы определить.

	НЕГАТИВНОЕ ПРОШЛОЕ: СЕКС КАК НЕПРИЯТНЫЙ ОПЫТ

	Негативный сексуальный опыт может оставить отпечаток в психике на долгие годы. Неприятные переживания, связанные с сексом (например, преждевременной эякуляцией, сексуальным насилием или чувством вины из-за того, что связался с неправильным человеком, в неправильное время и неправильным образом) заставляют некоторых верить, что они никогда не будут достаточно хороши в сексе или никогда не придут с состояние гармонии с самими собой, не сумеют почувствовать себя свободно в этой области. Поэтому, сталкиваясь с возможностью перейти к интимным отношениям, они тут же отступают и ударяются в самоедство, размышляя: «Как мне дольше не кончать?», «Как выбросить из головы пережитый опыт насилия?» — все из-за того, что они застряли в травматическом негативном прошлом опыте. Даже решившись на секс, они сжимаются от напряжения и стараются, стараются, стараются — чтобы в итоге почувствовать себя обслуживающим персоналом. В то же время у их партнеров возникает ощущение какого-то плохого поступка. Сосредоточенные на негативном прошлом в сексуальной сфере люди теряют надежду когда-либо получить взаимно удовлетворяющий сексуальный опыт.

	ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ: Авторы считают изнасилование преступлением, а не сексуальным опытом.

	КАК ВЫЯВИТЬ ВРЕМЕННУЮ ПЕРСПЕКТИВУ НЕГАТИВНОГО ПРОШЛОГО В ОТНОШЕНИИ СЕКСА

	Людям с перспективой негативного прошлого, возможно, довелось пережить насилие, пренебрежение, измену или предательство. Они сами могли изменять или предавать своих партнеров. Возможно, они выросли в жесткой религиозной атмосфере или родители демонстрировали нездоровую модель взаимоотношений, были нарциссичными, развелись и т. п. Тяжесть причин, на которых основывается негативная временная перспектива, влияет на формирование неспособности ощущать удовольствие или радость от секса и интимных отношений. Такие люди часто вступают в нездоровые связи с эмоционально нестабильными партнерами. Гармоничные отношения кажутся им слишком угрожающими, они боятся заботы. Если в прошлом человека есть история насилия или предательства, он может воспринимать нормальные отношения как ловушку, манипуляцию. Ему сложно доверять и верить в искренность нормальных проявлений любви и нежности.

	Такие люди зачастую поддерживают эмоциональную, физическую и духовную дистанцию с партнерами. Они выбирают роли плохих парней и девочек, перфекционистов, перестраховщиков или благотворителей — причем пол не имеет значения. Женщины могут идентифицироваться с образом сексуальной жертвы, а потому испытывать влечение к однотипным негативным ролям. И хотя вероятность агрессивного поведения выше среди мужчин, когда подсознательное стремление к самозащите реализовывается по принципу «лучшая защита — это нападение», женщины справляются с ролью сексуальных хищниц не хуже противоположного пола.

	Вопросы, о которых стоит задуматься тем, кто относит себя к этой категории:

	*   Чувствуете ли вы, что заслуживаете быть любимыми?

	*   Вызывают ли у вас отношения чувство тревоги?

	*   Думаете ли вы, что стоит вам почувствовать удовольствие или расслабиться, случится что-то плохое?

	*   Неприятно ли вам делиться личными мыслями и чувствами с партнером?

	*   Встретив «опасного» партнера, испытываете ли вы одновременно возбуждение и страх?

	*   Критически ли вы относитесь к новым партнерам? Сложно ли вам найти человека, который отвечал бы вашим стандартам?

	*   Наконец, нужно ли вам находиться в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, чтобы заниматься сексом?

	ПОЛОЖИТЕЛЬНОЕ ПРОШЛОЕ: «ЧУВАК! БЫЛО КРУТО!»

	В идеальном мире каждый из нас относился бы к этой категории. В сексуальных вопросах такие люди сосредоточиваются на хорошем, а не на плохом и посредственном. Они здраво оценивают и реагируют на происходящее в настоящем, основываясь на радостных воспоминаниях и переживаниях. В общем и целом люди с позитивной прошлой временной перспективой в сексе положительно относятся к прошлому и менее тревожны, чем люди с перспективой негативного прошлого или фаталистического настоящего. Также они обычно более счастливы, здоровы, добиваются в жизни больших успехов (и в постели по понятным причинам тоже). Причем не имеет значения, какие события происходили с ними в действительности, розовые очки придают приятный оттенок любому опыту. Однако такая временная перспектива бывает связана и с некоторыми проблемами; особенно если открыться новому опыту мешают мысли о другом времени, месте и человеке.

	КАК ВЫЯВИТЬ ВРЕМЕННУЮ ПЕРСПЕКТИВУ ПОЗИТИВНОГО ПРОШЛОГО В ОТНОШЕНИИ СЕКСА

	Люди с позитивным отношением к прошлому сохраняют больше положительных воспоминаний из детства и прошлых романтических отношений. Иногда им кажется, что им везет в любви. К этой категории относятся вдовы и вдовцы, у которых были отличные отношения с покойными супругами, и теперь они оптимистично настроены в отношении поиска новой любви. Некоторые люди, пережившие развод, также сохраняют положительную временную перспективу — тут все зависит от обстоятельств расставания.

	Вопросы, о которых стоит задуматься тем, кто относит себя к этой категории:

	*   Боитесь ли вы, что вам не удастся снова выстроить особенную связь с человеком, потому что вы потеряли бывшего партнера или пережили разрыв/развод с ним?

	*   Кажется ли вам, что новые отношения станут предательством его светлой памяти? Ощущаете ли вы вину за то, что двигаетесь вперед, оставляя прошлое позади?

	*   Стесняетесь ли вы искать новых знакомств?

	ГЕДОНИЗМ В НАСТОЯЩЕМ: «ДАВАЙ — И ПРЯМО СЕЙЧАС!»

	Для людей, которые живут в настоящем (гедонистическое настоящее), секс может быть одновременно восхитителен — и опасен. Гедонисты постоянно ищут новых ощущений. Они отдают на полную и берут на полную, превращая секс в удовольствие без ограничений. Из-за импульсивности они не всегда соблюдают необходимые меры предосторожности. Однако здесь и сейчас люди с перспективой гедонистического настоящего умеют получать удовольствие! К сожалению, иногда за такой накал страстей приходится дорого платить: например, нежелательной беременностью или ЗППП. Когда склонность к зависимостям выходит у них из-под контроля, начинаются настоящие неприятности (представьте себе, например, мужчину, который постоянно изменяет). Тем не менее мы убеждены, что некоторый (избирательный) гедонизм в настоящем в сексуальных отношениях с любимым человеком может принести радость обеим сторонам. Он залечивает раны, укрепляет связи и добавляет в жизнь «изюминку».

	КАК ВЫЯВИТЬ ВРЕМЕННУЮ ПЕРСПЕКТИВУ ГЕДОНИСТИЧЕСКОГО НАСТОЯЩЕГО В ОТНОШЕНИИ СЕКСА

	Гедонисты существуют ради новых ощущений и постоянно ищут удовольствия. Они живут моментом и редко задумываются о потенциальных последствиях своих действий. Они живут скорее телом, чем разумом. Многие из них предпочитают короткие интрижки на одну ночь без каких бы то ни было обязательств — исключительно удовлетворение собственных желаний. Зачастую оказывается, что детство таких людей протекало в атмосфере без четко установленных границ; возможно, это младшие дети в семье, за которых всегда решал проблемы кто-то другой.

	Зацикленные на гедонизме в настоящем люди обычно избегают ответственности или недостаточно зрелы для поддержания длительных отношений, а потому стараются не давать обещаний и не ставят перед собой долгосрочных целей в романтических отношениях. Таких людей можно назвать сторонниками «серийной моногамии»: их страсть к партнеру быстро вспыхивает — но так же быстро гаснет.

	Вопросы, о которых стоит задуматься тем, кто относит себя к этой категории:

	*   Сложно ли вам «считывать» или понимать, чего от вас хотят другие?

	*   Боитесь ли вы, что вами воспользуются?

	*   Выбираете ли вы партнеров «не своего уровня», чтобы их было проще бросить?

	*   Верите ли вы, что страсть и длительные отношения — вещи несовместимые?

	МУЖЧИНА В ОТРЫВЕ

	Многие мужчины-гедонисты (особенно миллениалы и представители поколения X) попадают в ловушку порноиндустрии — легкодоступных и крайне разнообразных бесплатных онлайн-материалов, открытых для просмотра в режиме 24/7 365 дней в году. Такой избыток ощущений, доступных в одиночестве, формирует новый тип возбуждения — вызывающий привыкание и в корне искажающий здоровое реалистичное восприятие сексуального опыта.

	Вы можете спросить: ну а как же женщины, которые тоже не прочь посмотреть порно? Исследования показывают, что просмотр порно женщинами и мужчинами приводит к совершенно разным результатам. Так, согласно результатам одного исследования, в возрастной группе от 18 до 30 ежедневно порно смотрят 3% женщин — и 35% мужчин. Более того, просмотр порнографии не влияет на сексуальную жизнь женщин, а вот у мужчин отбивает желание строить семантические, близкие, полные любви отношения сейчас и в будущем. Мужчины, особенно молодые, не только формируют неправильные представления о сексуальных желаниях обычных женщин, но также крайне нереалистично представляют себе сексуальные способности мужчины. Эту назревающую катастрофу Фил описал в одном из своих выступлений на TED под названием «Парни сдают?» (The Demise of Guys). Позже это выступление трансформировалось в электронную книгу от TED5, а также последний выпуск книги «Мужчина в отрыве: Игры, порно и потеря идентичности».

	Вопросы таким парням:

	► Страдаете ли вы от страха возможной неудачи?

	► Есть ли у вас проблемы с возбуждением?

	► Быстро ли вам наскучивают сексуальные партнеры?

	► Отказались ли вы от секса с реальными офлайн-партнерами?

	ФАТАЛИЗМ В НАСТОЯЩЕМ: БУДЬ ЧТО БУДЕТ

	Фаталисты в настоящем убеждены, что их решения не имеют особенного значения, потому что течение жизни предначертано и/или определяется судьбой. Они не пытаются контролировать происходящее, даже наоборот — стараются отказаться от контроля, потому что убеждены: в жизни случится только то, что должно, а отдельные поступки человека значения не имеют. Работая с ветеранами войны, а также с некоторыми гражданскими лицами, страдавшими от крайних форм посттравматического стресса, мы убедились: за покорное принятие настоящего фаталистам нередко приходится расплачиваться будущим. Возможно, на поле боя только такой подход и спасает — но дома он мешает жить.

	КАК ВЫЯВИТЬ ВРЕМЕННУЮ ПЕРСПЕКТИВУ ФАТАЛИСТИЧЕСКОГО НАСТОЯЩЕГО В ОТНОШЕНИИ СЕКСА

	Большинство фаталистов в настоящем верят, что случится то, что должно. Именно поэтому они редко занимают позицию активного участника отношений. Рассуждают они примерно так: если суждено найти «единственного», то нужный человек магическим образом сам появится в их жизни. Иногда они упускают отличных потенциальных партнеров, полагая, что «время еще не пришло». Добиваться любви им не нравится. Как и гедонисты, фаталисты снимают с себя ответственность в разных аспектах отношений, чтобы скрыть, как сильно их пугают обязательства. К этой категории можно отнести пассивных мужчин, которые ведут себя скорее как беты, чем как альфы.

	Вопросы, о которых стоит задуматься тем, кто относит себя к этой категории:

	*   Вам сложно решительно вести себя с партнерами?

	*   Что вы потеряете, если возьмете на себя ответственность за собственную судьбу и постараетесь активнее вкладываться в процесс поиска правильного человека?

	СЕКС В БУДУЩЕМ: СТРАХ НЕИЗВЕСТНОГО

	Предвкушение сексуального опыта может как приятно возбуждать, так и вызывать парализующий страх. И мужчины, и женщины страдают, опасаясь возможной неудачи. Однако мужскую «готовность» видно сразу, и скрыть ее наличие или отсутствие сложно; именно поэтому мужчинам эти страхи приносят больше проблем. Человека может терзать множество тревожных мыслей: «Встанет ли у меня?», «Удастся ли мне протянуть достаточно долго?» или «Я умру?» — и кровь просто-напросто не приливает куда нужно. Некоторые ориентированные на будущее женщины переживают, какое производят впечатление: «Эти отношения продлятся одну ночь или переродятся во что-то большее?», «Будет ли этот мужчина осуждать меня?», «Я умру?» Для одних обязательным условием вступления в интимные отношения является использование контрацептивных средств и щедрое применение лубриканта. А другим нужно себя уговаривать и «настраивать».

	Однако и тех и других терзает один вопрос: «Испытаю ли я космический оргазм (раньше еще ни разу не получалось)? Удастся ли мне доставить и получить удовольствие?»

	КАК ВЫЯВИТЬ ОРИЕНТИРОВАННУЮ НА БУДУЩЕЕ ВРЕМЕННУЮ ПЕРСПЕКТИВУ В ОТНОШЕНИИ СЕКСА

	Люди, ориентированные на будущее, зачастую теряют девственность позже, чем представители других групп; они сознательнее к вопросам защищенности секса. Вероятнее всего, они росли в семьях, где родители демонстрировали доброжелательные, хотя, возможно, более формальные и менее чувственные, отношения. Люди, которых можно отнести к этой категории, зачастую выстраивают здоровые и длительные интимные отношения. Но есть и обратная сторона медали: отношения и сексуальный опыт для них часто отодвигаются на второй план, а на первый выходят другие цели. Несбалансированная временная перспектива, ориентированная на будущее, оказывает противоположный эффект по сравнению с откровенно гедонистическим подходом в настоящем. Ощущение, что отсроченное вознаграждение по какой-то причине важнее, может однажды аукнуться. К этой категории можно отнести трудоголиков и финансово успешных мужчин и женщин среднего возраста, которые однажды просыпаются с мыслью, что их жизнь «пуста».

	Вопросы, о которых стоит задуматься тем, кто относит себя к этой группе:

	*   Можете ли вы расслабиться и насладиться романтическими моментами близости?

	*   Отложили ли вы поиски любви ради построения карьеры?

	*   Когда вы в последний раз доставили или получили оргазм?

	ТРАНСЦЕНДЕНТНОЕ БУДУЩЕЕ

	Люди, ориентированные на трансцендентное будущее, отказываются от земных желаний ради вознаграждения после смерти. В эту категорию можно отнести, например, монахов. Вопросов для этой группы у нас нет: эти люди сознательно выбрали свой образ жизни и давно дали себе все необходимые ответы.

	ИДЕАЛЬНАЯ ВРЕМЕННАЯ ПЕРСПЕКТИВА В СЕКСЕ — КАКАЯ ОНА?

	Людям, которые застревают в любой из приведенных выше категорий, свойственны ярко выраженные типы личности, потому так просто найти стереотипный пример для каждой группы. Однако большинству людей свойственно индивидуальное сочетание перспектив. Может быть, вам хотелось бы узнать, какая перспектива у вас, или уже поняли это самостоятельно — в любом случае вам наверняка интересно, как выглядит идеальная временная перспектива в сфере секса. Предположим, вы хотели бы состоять или уже состоите в длительных отношениях — в таком случае, скорее всего, речь идет о сочетании ориентации на будущее, гедонизма в настоящем и здоровой порции позитивного отношения к прошлому. Если у вас в душе нашли отклик временные перспективы негативного прошлого или фаталистического настоящего, возможно, стоит проанализировать, какое влияние они оказали на вашу любовную жизнь — и как можно преодолеть ограничения этих временных перспектив, отбирая потенциальных партнеров. Если не думать о том, чего вы сами хотите в личной жизни, путь наименьшего сопротивления приведет вас в отношения с обладателем аналогичных вашим временных перспектив.

	Чтобы выбраться из колеи негативного прошлого или фаталистического настоящего, вам нужно разобраться, чем вызваны ваши негативные или фаталистические ассоциации с отношениями. Может быть, причиной всему стал травматический детский опыт, неправильные ролевые модели, разрушительные отношения, за которыми вы наблюдали или в которых принимали участие, или же что-то совсем иное? Обсудите этот вопрос с другом, которому можно доверять, или терапевтом. Узнайте, какие ситуации оказываются для вас триггерами; какие сценарии повторялись в прошлых неудачных отношениях; когда вы особенно остро ощущаете свои недостатки, — определите все аспекты важных сценариев, чтобы подготовиться к их повторению в будущем и не допустить типичных для себя ошибок в пылу момента.

	Чтобы добиться результатов, хорошенько обдумайте вопросы, относящиеся к перспективам, с которыми вы идентифицируетесь. Чем глубже будут ваши ответы, тем успешнее вы сможете переписать свои временные перспективы — и в конечном итоге всю вашу любовную жизнь.

	ХОТИТЕ УЛУЧШИТЬ СВОЮ СЕКСУАЛЬНУЮ ЖИЗНЬ? СОСРЕДОТОЧЬТЕСЬ НА ХОРОШЕМ

	Людям, которые не могут выбраться из болота прошлого негативного сексуального опыта, нужно понять: что было — то прошло. Пришло время двигаться дальше и получать новые, позитивные сексуальные переживания. Если вы ярый сексуальный гедонист, постарайтесь взять себя в руки: думайте, прежде чем пасть под чарами очередного претендента на ваше сердце, будьте более избирательны и внимательнее подходите к сексуальным отношениям. Если же в сексуальной сфере вы ориентированы на негативное будущее и боитесь возможных неудач, сделайте глубокий вдох и расслабьтесь. Научитесь полностью принимать удовольствие (вы в прошлом так много старались и так часто подавляли себя, что все это просто-напросто заслужили).

	Как бы там ни было, временная перспектива определяет ваши решения даже в вопросах секса. Если вы не получаете от сексуальной жизни желаемого — вероятно, именно временная перспектива мешает вам развиваться и получать более удовлетворяющий опыт. Каждый из нас по ходу жизни формирует собственные способы автоматической и бессознательной проработки полученного в разное время опыта. В первой главе мы уже описывали это: три очевидных гиганта, Прошлое, Настоящее и Будущее, делятся на позитивное и негативное прошлое, гедонистическое и фаталистическое настоящее и, наконец, ориентацию на будущее (достижение определенных целей) и трансцендентное будущее (настоящая жизнь начинается после смерти тела). В жизни каждого из нас показатели той или иной перспективы проявляются в большей или меньшей степени; местоположение конкретного человека в этом спектре определяется тем, как часто он использует ту или иную перспективу.

	Важно сохранять гармонию этих перспектив: понимать, когда приглушить одну, а когда — другую. Если преобладает лишь одна из них, в жизни могут возникнуть проблемы, потому что вместо баланса возникает предубеждение. И на наше сексуальное поведение эта предвзятость влияет особенно сильно.

	МУЖЧИНЫ, СЕКС И ВРЕМЕННЫЕ ПЕРСПЕКТИВЫ

	В молодости (в 1940-х и 1950-х) Фил жил в Бронксе; особой популярностью в то время пользовался Одинокий Рейнджер, герой радиосериала. Одинокий Рейнджер смело, успешно и без лишних слов сражался со злом. Однако он был одиночкой и остался таковым, даже когда у него появился напарник — индеец Тонто. Более того, Одинокий Рейнджер никогда не принимал благодарность и подарки от тех, кому помог; он просто уезжал в ночь, крикнув коронное «Хей-хо, Сильвер» своему белому жеребцу. Позже его роль в кино исполнил неподражаемый Джон Уйэн, который воплотил на экране образ идеального мужчины: бесстрашного и сильного, хладнокровного и довольно сексуального. (Кстати, несмотря на то что Уэйн не раз играл героев Второй мировой, в реальной жизни он откосил от военной службы.) И Фил не единственный думал, что «настоящий мужик» должен быть именно таким; по его словам, «этих взглядов придерживались все представители моего и, к сожалению, даже следующего поколения».

	СЫН МОЙ, БУДЬ МУЖЧИНОЙ

	Большинство мальчиков, родившихся до 1970-х, воспитывали «настоящими мужчинами». Это значило: не проси о помощи, разбирайся во всем самостоятельно, встряхнись, не распускай нюни, не признавай неудач, не проси подсказок. Конечно же, эмоции — это для девчонок, а слезы — для женщин. Плачут только трусы, и сложно придумать что-то ужаснее, чем прозвище «педик» — если ты не гомосексуалист. Мужчины учились прятать эмоции до тех пор, пока раздражение и гнев не начинали буквально сочиться изо всех щелей. Словно Атлант, они тащили на своих плечах целые миры. Они не умели делиться тягостными мыслями с теми, кто мог бы помочь справиться с ними, — и в итоге постоянно находились в состоянии стресса.

	А ЧТО ПЛОХОГО В ТОМ, ЧТОБЫ БЫТЬ МУЖЧИНОЙ?

	Вот что на этот счет думает Фил: «Мы справляемся с напряжением с помощью перегруженности работой, переедания, лишней выпивки, лишней пачки сигарет — а теперь еще и убегаем в технологический мир, в котором можно бесконечно бродить по Сети, подкармливая иллюзию социальной связи с людьми из списка контактов. Мы страдаем от повышенного кровяного давления, переживаем сердечные приступы и умираем в среднем на семь лет раньше женщин. Социальная изоляция в духе Одинокого Рейнджера пронизывает весь наш вид и приводит к разрушению тел, разума и духа. У большинства мужчин нет реальных, живущих поблизости друзей, на которых можно было бы рассчитывать. А половине счастливчиков, которым повезло жениться, не удается сохранить брак, и они разводятся. Некоторые просто живут в одиночестве, считая дни на скучной работе, и влачат бессмысленное существование.

	Нельзя игнорировать ощущения отчуждения, неадекватности, сдерживаемого разочарования, которые буквально уничтожают нас, — об этом свидетельствует рост количества убийств, изнасилований, проявлений насилия и вооруженных нападений. За редким исключением именно на долю отверженных обществом мужчин приходится 97% от тысячи массовых расстрелов, которые потрясали нашу страну с момента трагедии в школе "Сэнди Хук" в 2012-м. Наши ветераны совершают все больше самоубийств: если всего несколько лет назад речь шла примерно о сотне суицидов в год, то сегодня, по некоторым оценкам, речь идет об одном самоубийстве каждые двадцать две минуты — а это больше восьми тысяч смертей в год!

	Но, судя по всему, это еще не конец плохого сценария. Мы подавали неправильный пример нашим сыновьям, рассказывая им, что значит Быть Мужчиной. Потомки, дети поколения беби-бума, "поколения прав человека", которые породили миллениалов (поколения X, Y и т. д.), отказались от этой устаревшей догмы и поступили по-своему. Они предоставили своим сыновьям полную автономию, превратив их в "Безнадежное поколение"».

	ПРИШЛО ВРЕМЯ МЕНЯТЬ ОБРАЗ МЫСЛЕЙ

	Юноши больше не получают «мир мужчин» в наследство от отцов и дедов. Когда Вторая мировая война перевернула традиционные мужские и женские роли с ног на голову, адаптироваться было нелегко. Расти всегда сложно — а старые стереотипы, безусловно, загнали нас в ловушку нереалистичных, нездоровых и не приносящих удовлетворения ограничений, которые мужчинам нравились не больше, чем женщинам. Чтобы сбросить с себя ношу ложной гордости и стандартов мужественности, далеких от реальной жизни, мы стали уклоняться от исполнения своих обязанностей и отказались от важных вещей. Нам не удалось отделить зерна от плевел: от каких бессмысленных представлений стоит отказаться, а какие ценности лучше сохранить. Нам еще предстоит разобраться в том, что такое настоящая мужественность, — и лишь после этого можно будет заявлять о своих правах на нее.

	Нам нужно переопределить смысл мужской ответственности. Мы должны продолжать искать способы распределения власти между мужчинами и женщинами, учитывая все трудности и преимущества лидерской позиции. Мы должны разделять труд, разделять и прибыль — причем как в смысле эмоционально наполненных отношений, так и в смысле равного места в мире. Пора перестать расщеплять себя и ступить на путь познания целостного бытия. Давайте поставим в битве полов точку, раз и навсегда, и воспользуемся выпавшим нам шансом — исследуем силу единства.

	Что определяет мужественность в современном мире? Мужчина должен иметь храброе, полное сочувствия сердце. Когда мы научимся полностью принимать свои чувства и потребности, мы сможем искренне озвучивать их тем, кого любим; нам хватит сил на то, чтобы бережно относиться к чувствам и нуждам тех, о ком мы заботимся, — и лишь тогда мы познаем истинный смысл понятия «быть мужчиной».

	ПАРНИ СДАЮТ?

	Слишком велико количество современных молодых мужчин, которым не дается учебная, социальная и даже сексуальная жизнь. Они не добиваются удовлетворительных результатов в учебных заведениях, часто и вовсе бросают учиться, не умеют поддерживать беседы с женщинами, дружить с ними, а иногда даже находить сексуальное удовлетворение в романтических/ эротических отношениях. Недавно мы провели масштабное исследование, многие из участников которого признались: жизнь кажется им бессмысленной, бесцельной; они ни с чем не идентифицируются и не чувствуют своей ценности. Им кажется, что в учебе они не могут соревноваться с девочками и женщинами: те прикладывают больше усилий и получают более высокие оценки.

	Отчасти эта ситуация обусловлена отсутствием отцовской фигуры — ролевой модели успеха. Ведь 40% мальчиков растут без отцов: и дело не только в разводах — некоторые родители просто постоянно пропадают на работе. В индустриальном мире Америка лидирует по показателям безотцовщины! Но чем же заняты наши мальчики, если они не учатся и не социализируются? Они тонут в мире технологий: попадают в зависимость от видеоигр, которые создатели специально делают все более затягивающими, разучиваются существовать без находящейся в свободном доступе порнографии. Воистину этот дуэт способен погубить Человеческие Взаимоотношения.

	ПРИШЛО ВРЕМЯ ВЕРНУТЬСЯ К СОБСТВЕННОЙ ЧЕЛОВЕЧНОСТИ

	В наших силах помочь мальчикам и парням. Возникший кризис позволяет нам наконец отбросить старые представления о мужественности или женственности. Пришло время быть просто ЧЕЛОВЕКОМ. Подавленность, напряжение, волнение — это человеческие переживания, особенно если учесть сложную экономическую ситуацию. Если мы поймем, что делиться эмоциями и рассказывать о своих чувствах — нормально, мы сделаем важный шаг к разрешению возникших проблем. Мужчинам нужно научиться делать то, что умеют женщины: находить время для дорогих людей, для семьи — и становиться позитивными ролевыми моделями для своих сыновей и дочерей.

	ЖЕНЩИНЫ, СЕКС И ВРЕМЕННЫЕ ПЕРСПЕКТИВЫ

	Эту часть главы, посвященную женщинам, мы решили выстроить несколько иначе. Роуз поговорила с четырьмя представительницами разных возрастных групп о роли секса в их жизни. Женщины согласились обсудить свой сексуальный опыт в надежде, что это поможет читателям в решении их проблем. В ходе работы над интервью мы сделали ряд бесценных наблюдений: о временных перспективах; о том, какой путь женщины проделали в борьбе за сексуальное равенство, — и как много еще предстоит пройти.

	Возраст наших собеседниц варьировал от семнадцати до восьмидесяти девяти лет, однако повествование выстроено не в «хронологическом» порядке. Две женщины были нашими клиентками, а другие две просто согласились поделиться личным опытом. Мы начнем с самой юной девушки (наша клиентка), затем расскажем о самой старшей (не клиентка). Затем последует молодая женщина (клиентка), и завершит серию интервью женщины среднего возраста (не клиентки). Каждая женщина дала согласие на использование своей истории; их имена были изменены. Мы не будем описывать ход лечения женщин, которые обратились к нам за психотерапией, потому что в данном случае нас больше интересует их взгляд на жизнь, чем анализ терапевтического процесса. И наконец, предупреждаем: некоторые эпизоды в приведенных ниже интервью получились довольно чувственными.

	МОЛОДЫЕ И ВСЕ ОСТАЛЬНЫЕ (ГЕДОНИСТИЧЕСКОЕ НАСТОЯЩЕЕ)

	Джеки семнадцать лет, она учится в старшей школе (средний балл — 4,0); ее парень, назовем его П., старше ее, встречаются они уже два года.

	«Какое-то время я проверяла, какой П. человек. Он такой мачо, и все хотят быть с ним. У него было много красивых девочек старше меня — и даже старше его, так что мне польстило, когда он выбрал меня... Мы занялись сексом на втором свидании. Мне казалось, что если мы этого не сделаем, я его потеряю... В первый раз секс был нормальным... Но ничего общего с тем, что описывают в любовных романах. Многие мои друзья уже занимались сексом, так что я думала, почему бы и нет... А он сказал, что большинство его девушек переспали с ним уже на первом свидании».

	На вопрос, предохранялись ли они, Джеки ответила: «Первые пару недель — нет; ему не нравилось предохраняться, к тому же все происходило довольно быстро... А потом я пошла к бесплатному врачу, и мне выписали противозачаточные». К сожалению, ей также пришлось пролечиться от хламидиоза.

	Джеки обратилась на терапию в связи с травматическим опытом, который никак не был связан с сексом, однако на сессиях она не раз возвращалась к теме интимных отношений. «Мы с П. постоянно занимаемся сексом. Он живет отдельно от родителей, недалеко от меня. Он забирает меня из школы, и мы едем туда. Иногда ночью я сбегаю через окно и иду к нему. Иногда он забирается ко мне, когда родители уже спят; это особенно возбуждает, потому что есть риск попасться». С тех пор как у Джеки появился парень, она забросила подружек: «Я больше не провожу с ними время, потому что хочу быть с П. Мне не нравится, когда он флиртует с моими подругами, поэтому я предпочитаю компанию его друзей».

	Когда Джеки и П. познакомились, он заканчивал школу; теперь он работает автомехаником. Джеки очень хорошо учится, и, когда ее спросили о планах на высшее образование, она ответила: «Мне не нравится думать о поступлении в колледж, потому что придется уехать. А я не хочу бросать П.». На вопрос, любит ли она П., Джеки склонила голову, уставилась в пол и ответила: «Я думала, что люблю... но потом узнала, что, пока я в школе, он занимается сексом со своей бывшей. Мы поссорились, и я с ним порвала. Но тем же вечером мы помирились. Когда он не видит, я залезаю в его телефон. Он ей постоянно пишет. Но я ничего не говорю, потому что не хочу его терять». Я спросила, нравится ли ей заниматься сексом. Джеки ответила: «Больше, чем раньше. Мы часто это делаем, ну, почти каждый день. П. нравится смотреть порнографию, у него много журналов. Мне это неприятно, потому что я не похожа на всех этих женщин... Я стараюсь вести себя, как девушки из видео. Я учусь, и с каждым разом получается все лучше, но все равно я ведь притворяюсь. Уже могла бы "Оскара" получить».

	Джеки, как и другие гедонисты, живет текущим моментом и не особенно задумывается о последствиях. Для Джеки секс — это средство достижения цели. Она получила парня, которого хотела, и подстроила свою жизнь под него, чтобы он не ушел. В результате у нее понизилась самооценка; она делает то, чего ей делать не хочется, не строит серьезных планов на будущее. Кроме того, очевидно: в планы П. на будущее девушка не входит — ему от нее нужен только секс.

	СЕРЕБРЯНАЯ ЛИСА/СЕРЫЙ ВОЛК (НЕГАТИВНОЕ И ПОЗИТИВНОЕ ПРОШЛОЕ)

	Мэри восемьдесят девять лет, и за всю свою жизни она занималась сексом только с одним мужчиной (сама она называет его Мужчиной с большой буквы). Их брак продлился шестьдесят пять лет; недавно Мужчина умер. Роуз говорила с Мэри в доме престарелых, где та теперь живет. «В молодости я много раз бывала на свиданиях; но я же была хорошей девочкой, и за определенную черту дело никогда не заходило. Понимаете, что я имею в виду? Я встречалась только с военными. Дело было во время Второй мировой войны. Я думала, что ходить с ними на свидания безопасно: их всегда потом куда-то отправляли, а замуж я тогда выходить не планировала. Я хотела строить карьеру! Мне уже было немало лет — двадцать два, — и подруги называли меня старой девой. Большая часть из них уже вышли замуж и родили детей. Но я влюбилась и вышла замуж за профессионального военного».

	Роуз задала вопрос о сексуальной жизни и удивилась тому, с какой готовностью и откровенностью Мэри ответила: «Подруги давали мне всякие сексуальные неглиже и трусики с дыркой в том самом месте! Я до смерти боялась, но Мужчина вел себя очень нежно. Секс мне понравился! Это было так весело! Но у Мужчины был настоящий аппетит к этому делу! Когда он бывал дома, то хотел утром, днем и ночью. Через несколько месяцев я забеременела, и на какое-то время заниматься сексом стало не так весело. Мы оба католики, потому никак не предохранялись, даже дни не считали. В то время если девушка беременела — все, оставалось принять это как данность. У тебя будет ребенок. Выбора не было. Но как только я отошла от родов, мы снова стали этим заниматься. Три раза в день при ребенке не получалось, но раз в день точно, когда он не был за границей. А потом я беременела снова и снова. У нас было восемь детей. Когда я родила последнего, я поняла: все, хватит с меня секса. Мне было где-то сорок лет, я тогда подумала: «Это "дитя большой перемены"6, и я собираюсь изменить свою жизнь. Хватит. Было хорошо, но я больше не хочу. И не хочу быть как мои подруги, которым нужно кормить дюжину голодных ртов».

	Роуз спросила, как решение Мэри отказаться от секса в сорок лет повлияло на ее отношения с Мужчиной, скучал ли он по сексу. «Конечно, нет! Он получал все, что нужно, на стороне. Он изменял мне, пока я рожала ему детей, и продолжил, когда я сказала "Х-В-А-Т-И-Т!". Я знала, что он любил погулять: подруги рассказывали, что видели его то с одной, то с другой. Как мужчине с таким аппетитом не крутить романов? Но развестись мы в любом случае не могли, мы же католики. Такой вариант просто не рассматривался».

	А как же Мэри? «Я по сексу скучала, но осознавала, что наступило такое время — теперь секс у меня будет только в воспоминаниях, хороших и плохих». Плохих? «Когда я думала о Мужчине с другими женщинами. Это было тяжело, и мне до сих пор больно. Меня ему было недостаточно». Хороших? «Уж мы в свое время навеселились! Я стараюсь сосредоточиваться на этом, а остальное забывать». К концу беседы Мэри заявила: «Я бы очень хотела родиться попозже, чтобы моя молодость пришлась на 1970-е. Чтобы у меня был выбор. Но я родилась раньше. Современные девушки просто не понимают, насколько они свободны».

	В отношении сексуальной жизни у Мэри смешанная перспектива: прошлое в ее глазах отчасти положительно, отчасти отрицательно. Но она молодец: сознательно старается думать о хорошем, а не о плохом.

	СЕКС КАК ТЕХОБСЛУЖИВАНИЕ (ОРИЕНТАЦИЯ НА БУДУЩЕЕ)

	Представьте, что вы — молодая, спортивная, невероятно умная и успешная женщина, адвокат по профессии, замужем за врачом. И хотя вы работаете пятьдесят-шестьдесят часов в неделю, вы умудряетесь находить время на вечернюю пробежку, три раза в неделю посещаете тренажерный зал, общаетесь с друзьями, ходите в походы, катаетесь на каяках, отдыхаете на пляже и не забываете ужинать с мужем. Ах, да, вы много и горячо занимаетесь сексом: обязательно на выходных, а иногда и по будням, когда в качестве десерта вдруг выступает один из вас. Вы с мужем оба ориентированы на будущее, стараетесь все продумать наперед, запланировали завести ребенка. Поэтому через несколько месяцев вы сокращаете количество рабочих часов — теперь тридцать пять в неделю. Наконец все устроилось, и теперь вы осваиваетесь в новой роли родителей. А потом оказывается, что вы снова беременны. И вот у вас уже на руках двое детей: малыш и новорожденный младенец. Только что вы представили себе жизнь Мишель. Мишель пришла на терапию с другой проблемой, но ее интимные отношения с мужем всплыли в ходе обсуждения, и она согласилась поделиться своими мыслями о сексе.

	«У нас с Гарри до появления детей все шло просто идеально. Мы оба успешно выстроили карьеру и любим свою работу. Мы лучшие друзья и, помимо работы, все делали вместе. Мы всегда жили активно, потому что любим природу и спорт. У нас была богатая социальная жизнь, а сексуальная — и того насыщеннее. Телесное, особенно сексуальное, взаимодействие мы всегда считали способом поддержания крепкой связи между нами. У нас были специальные запланированные романтические вечера, но и спонтанности хватало. В некотором смысле можно сказать, что секс был самым приятным из всех наших занятий».

	Роуз спросила Мишель, как на их сексуальную жизнь повлияло появление ребенка. «Ну, безусловно, дети меняют жизнь. Но мы с Гарри заранее изучили этот вопрос, чтобы знать, чего ожидать: мы поддерживаем близкие отношения с родителями, так что спросили у них. Еще поговорили с друзьями, у которых уже были дети. Мы планировали ребенка и были готовы. После того как я восстановилась, мы снова стали заниматься сексом. Мне потребовалось какое-то время, чтобы вернуть форму. Гормоны шалили, да и большую часть времени мы просто оба слишком сильно уставали. Но мы снова ввели романтические вечера, и все шло отлично. Настолько отлично, что через несколько месяцев я снова забеременела».

	Роуз спросила, как Мишель удавалось справляться с двумя маленькими детьми, уставшим мужем и работой — удавалось ли им вообще находить время на секс? «Я много усилий приложила к тому, чтобы стать юристом; работу я люблю, а потому с удовольствием к ней вернулась. Кроме того, нам с Гарри выпала большая удача: у нас отличные отношения с его и моими родителями. Они на пенсии и живут поблизости. Внуки их невероятно радуют, и они с удовольствием помогают о них заботиться. Нам очень повезло». А что насчет секса? «Прямо сейчас, когда нужно дважды ночью просыпаться, чтобы покормить ребенка, сцеживать молоко и проверять, как дела у старшего, — я все время просто истощена. Секс не такой, как раньше, — когда мы занимались им по крайней мере дважды в неделю, иногда намного чаще — в специальные дни и когда нам просто хотелось. Я с радостью вспоминаю то время, но мы оба понимаем, что сейчас наступил другой период. Мы занимаемся сексом примерно раз в неделю и обычно быстренько. И называем это "техобслуживанием". Мы понимаем, как важно сохранять физическую связь и поддерживать форму в сексуальном плане — пока не придет время вернуться в прежнее русло. Мы уже обсуждали, что в ближайшем будущем нужно снова ввести романтические вечера. Я очень этого жду. Мы оба знаем, что так будет не всегда... конечно же, мы хотим наблюдать за каждой стадией развития наших детей — но еще нам хочется, чтобы они поскорее чуточку подросли!»

	Мишель ориентирована на будущее и выбрала себе мужа с такими же взглядами на жизнь. Их позитивный прошлый сексуальный опыт помогает пройти через нелегкие времена, которые наступили после рождения детей. Мишель и ее муж знают, что через относительно короткое время они вернутся к более полноценной физической близости, — ну а пока продолжают поддерживать свою сексуальную связь. И, что даже важнее, романтические узы, которые питают их любовь друг к другу.

	ЛУЧШИЕ ВРЕМЕНА (ИЗБИРАТЕЛЬНЫЙ ГЕДОНИЗМ В НАСТОЯЩЕМ)

	В завершение этой главы мы приведем отличный пример долгосрочных сексуальных отношений. Эльза — подруга Роуз, которой та долгое время восхищалась. Эльза и ее муж Джордж поддерживали в постели огонь на протяжении десятилетий после того, как он впервые между ними разгорелся. Любые продолжительные отношения — это задача не из легких; но у них еще и родился тяжелобольной сын, за которым нужно было ухаживать в режиме 24/7, и был небольшой собственный бизнес. Наблюдая за тем, как открыто они проявляли свои чувства друг к другу на последней встрече с друзьями, Роуз отвела Эльзу в сторонку и попросила поделиться секретом их семейного счастья.

	«Мы вместе уже около двадцати лет. Вести бизнес в это экономически нестабильное время было нелегко, к тому же мы стараемся начать еще один. И наш сын... Но мы с Джорджем определили для себя приоритет — обязательно выделять время для близости, для полного погружения друг в друга».

	Взаимоуважение, пожалуй, можно назвать главным аспектом их отношений. «Наши сексуальные отношения всегда были очень здоровыми; а для меня с годами все становилось только лучше. И Джордж постоянно говорит мне то же самое; его любовь ко мне так сексуальна! Все эти годы я наблюдаю, как легко он справляется с жизненными трудностями, как гордо, достойно и с юмором воспринимает происходящее, — и это заставляет меня хотеть его все сильнее с каждым днем. Мне его всегда мало». Тогда я упомянула про публичное проявление чувств. «Мы посвящаем друг другу примерно пять ночей в неделю. Ничего заранее обычно не планируем, все всегда происходит спонтанно. Важно постоянно что-то придумывать, пробовать новое. Не бояться приключений!»

	На вопрос, изменилась ли ее сексуальность после менопаузы, Эльза ответила: «Сейчас мне пятьдесят лет, и, когда у меня началась менопауза, мне говорили, что у меня там все пересохнет и мне больше не захочется заниматься сексом. Наслушавшись всего этого, я начала тревожиться. Лучше было просто пропустить все это мимо ушей: даже если у них все случилось именно так, меня это не коснулось. Вообще-то, отсутствие месячных только дало нам еще больше свободы».

	Эльза и Джордж практикуют избирательный гедонизм в настоящем прямо у себя в спальне, или в душе, или под звездами. Хотя может показаться, что они полностью спонтанны, они никогда не забывают о сыне и всегда в первую очередь заботятся о нем — а потом переключаются на личную жизнь. Каждый из них максимально самовыражается в отношениях, и они оба внимательно за этим следят, проявляя друг к другу уважение и нежность и постоянно укрепляя свою связь.

	ПРОГНОЗ ОЧЕНЬ ХОРОШИЙ

	Возможно, секс — одно из самых глубоких переживаний, доступных человеку. Секс позволяет продлевать жизнь, связывает людей, дает самые приятные ощущения, позволяет ощутить духовный и физический подъем. Нам повезло жить в удивительную эпоху. После всех трудностей, борьбы, противостояния и негодования, пережитых людьми в прошлом, мы наконец разглядели свет в конце туннеля. Все мы, и женщины, и мужчины, хотим от жизни одного и того же. Мы желаем ощущать удовольствие и удовлетворение; быть здоровыми и счастливыми, любить и быть любимыми; разделять наслаждение отличным сексом с партнером, который нас понимает. Это ведь не так уж и много... При желании и возможности мы все способны наслаждаться этим прекрасным и таинственным переживанием. Балансировка временных перспектив поможет освободить разум и реализовать свой потенциал — в самом восхитительном сексе.

	 


ГЛАВА 6

	Воспитание детей и временные перспективы

	 


Когда мы брали интервью для этой главы у нескольких родителей — у кого-то малыши появились недавно, у других уже давно выросли дети или даже внуки; удалось поговорить даже с одной прабабушкой, — мы поняли, что некоторые родители были для своих детей настоящей поддержкой, а другие по самым разным причинам — нет. Сначала мы хотели написать главу «об уважении к родителям», но с каждым интервью перед нами разворачивалась все более сложная картина. Тем не менее для нас было важно поделиться своими открытиями, и светлыми, и темными. Так давайте же исследуем оборотную сторону отношений с самыми главными на свете людьми; а также разберемся, как их присутствие — или отсутствие — в жизни влияет и на самого родителя, и на ребенка.

	БЕЗУСЛОВНАЯ ЛЮБОВЬ

	Несколько родителей самых разных возрастов рассказывали нам о том, как удивила их сила любви, которую они испытали к своим маленьким детям. Один отец признался: «Не думал, что возможно любить кого-то так же сильно, как я любил жену. Но когда у нас появился малыш, я еще сильнее, просто по уши влюбился — в нашего ребенка! Никогда раньше я ни к кому так не привязывался». Другая собеседница, мать троих детей десяти - пятнадцати лет, заявила: «Первого ребенка я любила так, что, узнав про вторую беременность, переживала, что для второго малыша у меня просто не останется любви. Но к нему я испытывала ровно такое же глубокое чувство. Как и позже к третьему». Эти родители пытались выразить то, что принято называть безусловной любовью: безграничную нежность, глубокое желание защищать и растить свое потомство.

	Каждый из нас ощущает безусловную любовь к своим детям, и нам повезло: мы можем сосредоточиться на том, чтобы растить их в полноценной, здоровой обстановке; чтобы прокладывать для них путь, который позволит им вырасти гармоничными личностями, способными справиться с сюрпризами жизни. Но что, если у нас самих есть свои проблемы и комплексы? Они передадутся нашим детям? К сожалению, ДА!

	РОДИТЕЛЬСКАЯ ТРЕВОЖНОСТЬ

	Вместе с безусловной любовью роль родителя может принести с собой поток тревоги — это чувство испытывают многие матери и отцы, особенно недавно ставшие родителями или имеющие одного ребенка. До определенной степени страх за своего ребенка, боязнь того, что он заболеет, физически или эмоционально пострадает или, не дай бог, умрет, — это естественное явление. Но, к сожалению, эти страхи могут переродиться в так называемую родительскую тревожность, из-за которой проблемы возникают не только у родителей и детей, но и у других членов семьи. Нередко случается так, что мать или отец, страдающие от родительской тревожности средней или тяжелой степени, невольно передают ее своим детям. Дети слишком тревожных родителей могут получить расстройства пищевого поведения, развить нарциссические черты, у них формируется склонность к истерикам, самоизоляции или сильное желание уйти из дома — точнее, подальше от отца или матери. (Если вы хотите подробнее изучить этот вопрос, обратитесь к материалам, собранным в разделе «Ссылки» в конце этой главы.)

	СТРЕСС-ФАКТОРЫ СОВРЕМЕННОЙ ЖИЗНИ

	Современный мир предлагает человеку сознательно принимать целый ряд решений, о которых даже не задумывались родители прошлых поколений. То, что раньше воспринималось как данность, отныне связано с обескураживающей необходимостью делать выбор, находя при этом компромисс с представлениями второго родителя. От процесса родов (естественные или с наркозом?) — до заботы о здоровье (грудное или искусственное вскармливание? обрезание? прививки?), выбора школы (частной? общественной? может, домашнее обучение?) и т. п.: дилемм бесконечное множество; каждое решение должно приниматься обдуманно, обоснованно и нередко требует даже переоценки ценностей.

	«МНЕ ПРИСНИЛСЯ КОШМАР...»

	...Мой муж с маленьким ребенком повисли над обрывом. И спасти я могла только одного. Я выбрала ребенка. Когда я схватила его руку, муж сказал: "А как же я?" Я заплакала и сказала, что мне очень жаль. Выражение его лица меня просто убило». Эту мать расстроила мысль о том, что подсознание сообщило ей: она любит ребенка больше, чем мужа.

	Однако, когда мы стали задавать наводящие вопросы, она сказала, что во сне быстро оценила ситуацию и поняла, что ей просто не хватит сил, чтобы вытащить мужа, который значительно больше ее и тяжелее, — а спасти ребенка она могла. Оказалось, что в реальной жизни после рождения ребенка муж стал к ней требовательнее, и женщина чувствовала, что постоянно разрывается между его запросами и потребностями ребенка. Она признала, что хочет заботиться о ребенке только сама и, даже когда она дает мужу какое-то связанное с малышом задание, он не справляется как нужно — точнее, как хочет она. Например, мужу все равно, если верх и низ в одежде ребенка оказывались из неподходящих друг к другу костюмчиков, а ее это просто сводило с ума.

	Мы обсудили, как нынешнее положение вещей мешает мужу выстраивать связь с ребенком и осваивать важные родительские навыки. Если бы женщина подключала его к заботе о малыше, ей самой стало бы легче и жизнь всех членов семьи значительно обогатилась бы. Ну и что, если на ребенке фланелевая кофточка и полосатые штаны? Пускай, ничего страшного. Мы также обсудили, что молодым родителям очень важно организовывать свидания без ребенка, чтобы восстанавливать былую близость; в частности, чтобы у нее появилась возможность показать мужу, как много он до сих пор для нее значит.

	Разные научные доктрины зачастую разделяют родителей на «лагеря» приверженцев определенных теорий, убеждений и конфликтующих точек зрения. Взять хотя бы разрыв между родителями, практикующими удобный, но неоднозначный подход к совместному сну (позволяющими детям спать в родительской кровати) — и родителями, верящими в преимущества, которых можно достигнуть, дав ребенку выплакаться и уснуть самостоятельно. Кормление грудью и шлепание на публике также можно привести в качестве примера тем, порождающих яростные и напряженные онлайн-баталии, в которых выявляются все за и против, все права, обязанности и ограничения родителей. И хотя принято считать, что чтение вслух ребенку и совместное чтение оказывают положительное влияние, вопросы доступа к разным медиа и самостоятельного использования техники до сих пор вызывают горячие споры. И на каждых рождественских каникулах родителям приходится раз за разом задумываться, поддерживать ли и дальше веру ребенка в Санту.

	Если вы — тревожный родитель, постарайтесь, читая этот текст, не поддаться ощущению избыточного давления огромного количества решений, которые необходимо принимать, заботясь о детях. Мы знаем: писать легко, реализовывать намного сложнее. Но мы, авторы этой книги, в общей сложности вырастили семерых детей. Так что уверяем: вы все преодолеете. Существует огромное количество книг и кладезь полезной информации в Сети: эти материалы помогут вам оценить факты и чувства, которые возникают на разных этапах развития ребенка — у вас и у него самого. Беседуйте с людьми, опыту и суждению которых доверяете, обращайтесь к ним за мудрым советом и поддержкой. Читайте, обсуждайте, задавайте вопросы и, если вы верующий человек, молитесь.

	Сталкиваясь с любыми сложностями современной жизни, помните: заводить и воспитывать детей — один из главных естественных инстинктов человека. Шаг за шагом старайтесь принимать обоснованные, искренние решения; действуйте в интересах своего ребенка. Ни одному родителю не удается организовать воспитание на 100% правильно. Однако вы можете заложить у своих детей ощущение безопасности и любви, которое станет фундаментом для строительства счастливой самостоятельной жизни.

	ДИСЦИПЛИНА

	Возможно, кто-то скучает по «старым добрым временам», когда все было проще, — тем не менее нужно признать, что сегодня отношение к детям стало намного добрее и мягче по сравнению с прошлым, когда за норму принимали правила «детей должно быть видно, но не слышно» и «пожалеешь розгу — избалуешь ребенка». У нас появились законы, запрещающие детский труд и защищающие право на получение образования по крайней мере до шестнадцати лет. Кардинальные изменения в отношении к насилию над детьми произошли лишь в последние несколько десятилетий. Еще совсем недавно вмешиваться в дела семьи, даже когда речь шла о насилии, считалось неправильным. В современном мире обязанность взрослых заботиться о благополучии детей (особенно тех из них, в чьи профессиональные обязанности это входит) не просто «принята», но и вписана в законы многих стран, включая США. Согласно этим законам, безразличие и халатность являются правонарушением.

	Безусловное, многие согласятся, что в цивилизованном обществе нельзя терпеть жестокое обращение с детьми, — и тем не менее, когда речь заходит о поддержании «дисциплины», далеко не все оказывается так однозначно. Если попросить разных людей дать определение дисциплине, вы наверняка получите довольно разные ответы.

	Словарь Уэбстера дает следующее простое определение существительного «дисциплина»: контроль, который получают через требование соблюдения правил и приказов, а также посредством наказания за плохое поведение; способ поведения, демонстрирующий желание соблюдать правила и приказы; поведение, которое оценивают в соответствии с определенным набором правил и приказов.

	Глагольную форму этого слова тоже используют нередко. Слово «дисциплинировать» обычно ассоциируется с наказанием, причем зачастую телесным. Большинству родителей не нравится, когда им говорят, что они не имеют права шлепать своего ребенка, — однако для учителя это непозволительная форма наказания. Времена меняются, и по большей части к лучшему; однако вопросы пренебрежения и жестокого обращения с детьми до сих пор нельзя считать решенными. Эпидемия насилия в отношении детей существует и в современном мире.

	ТЕЛЕСНЫЕ НАКАЗАНИЯ И ВЫУЧЕННОЕ ПОВЕДЕНИЕ

	Авторитетные профессионалы в вопросах воспитания уже давно пришли к выводу: бить детей бесполезно. Так, любимый публикой педиатр и гуру воспитания доктор Т. Бери Бразельтон говорит: нет, не стоит шлепать детей, но да, вероятнее всего, в какой-то момент каждый из нас это сделает. Безусловно, если старший ребенок будет толкать и бить младшего, вы можете сильно разозлиться и инстинктивно шлепнуть забияку. Однако логика подсказывает, что невозможно научить ребенка не бить других, если проявлять физическую агрессию по отношению к нему.

	К сожалению, в большинстве случаев, когда родители поднимают руку на ребенка, они поступают так не из сознательного стремления преподать урок, — на самом деле они просто выплескивают собственную злость и разочарование. Откуда берется такое поведение? Зачастую оно передается «по наследству» — дети родителей, которые не скупились на жестокость, зачастую проявляют жестокость в отношении собственных детей. По целому ряду причин круг насилия не разрывается до тех пор, пока кто-то наконец не наберется смелости, достоинства и силы духа, чтобы поступить иначе и проявить героизм. Несколько лет назад создали необычную социальную рекламу, посвященную этой теме. Сначала зрителям показали милую, несколько старомодную спальню; камера пронеслась над антикварным комодом с лежащими на нем золотыми часами, старинными сувенирами и черно-белыми семейными фотографиями — предметами, которые имеют определенную ценность и смысл и передаются из поколения в поколения. Мужской голос за кадром нежно рассказывал, что его дед передал все это отцу, а отец — ему... но он не будет передавать это своему сыну. И мы видим ремень, лежащий на кровати. Мужской голос заверяет, что он прервет цепь насилия в своей семье.

	Нравится нам это или нет, собственный пример — самый эффективный инструмент обучения. Мы учимся тому, что проживаем. Однако образ мыслей, основанный на прошлом негативном опыте, не должен определять наши действия в настоящем или превращаться в токсичное наследство для детей. Да, иногда чувства переливаются через край; будем честны, иногда дети сами отлично умеют играть на нервах. Однако если ощущение потери контроля заставляет искать козла отпущения и срываться на тех, кого мы обязаны защищать, — стоит для начала разобраться с собственными «тараканами». Не забывайте: и малыш, заходящийся в истерике, и дерзкий подросток, вполне возможно, пытаются совладать с точно таким же внутренним хаосом, с которым вы сами не можете справиться.

	ПРОБЛЕМЫ С НЕДОСТАТКОМ ДИСЦИПЛИНЫ

	Полное отсутствие дисциплины тоже порождает проблемы. Чуть позже мы подробнее обсудим положение работающих родителей, которым не хочется тратить и без того непродолжительное время общения с детьми на разногласия и неприятные обсуждения (см. раздел «Качественное времяпрепровождение»). Им не хочется играть роль «плохого полицейского» или заставлять детей делать вещи, которых те не хотят: есть овощи, чистить зубы, ложиться спать, переставать кричать, — и многие родители предпочитают просто дистанцироваться от этого. Они готовы пойти на что угодно, чтобы избежать конфликтов и не превратиться в вечного воспитателя. Если мать разве что сердито пожимает плечами, когда ее дошкольник отказывается есть завтрак и соглашается только на шоколадный пончик, впору задаться вопросом, кто же в этой семье главный. Как она потеряла контроль над ситуацией (см. предыдущую главу о запугивании)? Кто ходит в магазин, покупает еду и зарабатывает деньги? Если позволить ребенку руководить взрослыми, это чревато не только хаосом в доме, но и бедой для самого «маленького босса». Мир за порогом не станет терпеть подобное поведение, быстро и жестко поставит выскочку на место. Представляете, как тяжело и больно будет ребенку, который дома всеми командовал, когда он пойдет в школу и получит по заслугам?

	Хочется обратить отдельное внимание вот на что: испортить ребенка избытком любви и нежности невозможно. Однако родители, которых мучает чувство вины за то, что они не проводят с ребенком достаточно времени, зачастую допускают ужасную ошибку, пытаясь компенсировать недостаток общения деньгами и материальными ценностями. Но купить любовь невозможно. К сожалению, мы не раз общались с родителями, которые, пережив неуважение и отвержение выросших детей, горестно причитали: «Но я же все им дал!» Да, человек хочет дать детям самое лучшее; но, если удовлетворять любые капризы и подчиняться каждому требованию, уважения не заработаешь, да и к условиям реального мира это не подготовит. Мы должны воспитать детей так, как они того заслуживают, — подарить им возможность процветать и быть счастливыми. Если просто швыряться в них деньгами, вы скорее добьетесь противоположного эффекта.

	ГРАНИЦЫ

	Неважно, как сильно дети сопротивляются, — на самом деле им очень нужны четкие границы. Им намного комфортнее и легче жить с чувством порядка и четкими представлениями о том, чего от них ожидают. Даже в стае собак должен быть вожак, который удержит всех вместе и позаботится о выживании. Ваши дети хотят получить от вас стабильность. Вы можете быть добрыми и нежными, сохраняя при этом позицию главного. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь сохранить спокойствие; ведите себя как можно более последовательно, выполняя собственные обязанности и дела. Детям важно чувствовать любовь и общее благополучие, получать подсказки в сложных ситуациях и формировать набор основополагающих ценностей. Со временем именно эти ценности станут путеводными звездами на их жизненном пути.

	Выше мы уже говорили: вероятнее всего, детство современных родителей не было идеальным. Обычно отцы были недоступно далекими, а матери во многом предоставляли нас самих себе — одним словом, оттолкнуться особенно не от чего. Но к детям, к сожалению, инструкции не прилагается. Если вы иногда не понимаете, что делать в конкретной ситуации, существуют разнообразные программы и занятия для родителей, зачастую дешевые или бесплатные; они помогают начать по-настоящему общаться, залечить былые раны, освоить стратегии, помогающие преодолеть стресс и неприятности, и навыки, необходимые для успешного родительства. Папы и мамы, которые хотят дать своим детям лучшее воспитание, чем получили сами, могут найти необходимую помощь: в церкви, специальных организациях или у психолога. Иногда и вовсе просто нужно выговориться. Разговор по душам с другом или родственником, которому вы доверяете, может обеспечить необходимую поддержку. Каждый родитель желает своему ребенку только самого хорошего — неважно, насколько вы отчаялись и потеряли контроль над ситуацией, — вы всегда можете изменить ее к лучшему.

	РАБОТАЮЩАЯ МАТЬ

	Для прошлых поколений материнство было круглосуточной работой. Забота о ребенке и ответственность за ведение хозяйства лежали на плечах женщины. Но в современном мире матери-домохозяйки — почти вымирающий вид.

	*   71,3% матерей работают.

	*   В 1975 году две из пяти матерей с детьми младше шести лет работали. В 2010-м работают 64,2% женщин с детьми младше шести лет и 61,1% женщин с детьми младше трех.

	*   Количество семей с одним родителем в период с 1970-х по 1990-е в США увеличилось вдвое; поэтому значительно возросла потребность в организациях по уходу за ребенком.

	*   Все больше женщин выходят на работу вскоре после родов. В 2010-м работали 56,5% женщин с детьми до года.

	Возможность на большую часть дня доверить ребенка специалистам освобождает мать и открывает возможности для развития и ей, и ребенку — безусловно, если специалист действительно компетентен и участлив. В противном случае этот опыт может не принести ничего хорошего. Одна наша клиентка, молодая мать, рассказывала: «Тяжелее всего было оставлять трехмесячного ребенка с кем-нибудь, чтобы вернуться на любимую работу. Год спустя, обнаружив, что беременна вторым, я ушла с работы, продала дом, купила намного более скромный дом за городом, чтобы воспитывать детей самой и стать домохозяйкой. Стейки сменились котлетами; чаще всего мы ели рис с фасолью. И я была абсолютно счастлива. Когда мои дети пошли в сад, мне удалось найти работу в той же сфере, что и раньше, но с гибким рабочим графиком». Мы можем только пожелать каждой работающей маме иметь такие же возможности. Однако, к сожалению, не всем так везет. Что же делать? См. раздел «Качественное времяпрепровождение».

	РАБОТАЮЩИЙ ОТЕЦ

	Современные отцы работают не меньше, чем мужчины прошлых поколений. И все же они умудряются утроить количество времени, проводимого с детьми, и выполнять в два раза больше домашней работы по сравнению со своими отцами. Если работодатель и корпоративная культура ожидают от мужчины стопроцентного круглогодичного присутствия — они просто отстали от жизни, ведь современные мужчины принимают активное участие в воспитательном процессе.

	*   65% отцов считают себя одновременно добытчиками и воспитателями, хотя только 30% говорят, что полностью разделяют родительские обязанности с супругами (85% утверждают, что хотели бы этого).

	*   50% работающих отцов признаются, что им сложно найти баланс между работой и семьей.

	*   Примерно на две трети больше работающих отцов, которые жалуются на конфликт профессиональных и семейных интересов, чем матерей.

	Эти важные вопросы — особенно сложности, возникающие в соблюдении равновесия между работой и семьей, — должны решаться между супругами и с работодателями. Возможно, что еще важнее, к какой-то определенности должно прийти сообщество отцов. Работающий отец может поговорить с другим мужчиной в аналогичной ситуации и составить представление о новых нормах. Все участники процесса — родители, дети, семьи, работодатели и культура в целом — только выиграют, если работающие отцы получат больше поддержки. К счастью, наше правительство и некоторые коммерческие компании начинают понимать, как важно заботиться об обоих родителях. Нет отдельно женских или отдельно мужских проблем — есть проблемы семьи.

	НАЙТИ БАЛАНС

	Концепция баланса между семьей, работой, отношениями и остальными жизненными аспектами может показаться непрактичной: ведь большинству родителей приходится работать, чтобы обеспечивать семью, так что работа априори перевешивает. Однако мы можем жить насыщенной семейной жизнью, определив приоритеты, которые помогут принимать решения и планировать свое время. Начать стоит с установления главного. Спросите себя: какие вещи/люди важнее всего в жизни для вас? Исходите из этого. Возможно, в ваш список самого важного попадут (в алфавитном порядке): вы сами, дети, духовная жизнь, значимый другой, работа. Если вы разделяете обязанности по воспитанию детей со вторым родителем, обсудите и придите к соглашению: как лучше достичь общих целей, учтя то, что важно для вас как партнеров, для вас как для личностей — и конечно же, для ваших общих детей.

	Затем определите границы. Привыкайте, когда нужно, говорить «нет». Слишком многим людям по самым разным причинам сложно произносить это слово. Поэтому они взваливают на себя больше, чем могут сделать, а потом жалуются на стресс и обиды. Если совсем отказаться от чего-то нельзя, постарайтесь креативно подойти к выполнению этой обязанности. Например, когда возможно, используйте время, которое тратите на поездки в общественном транспорте, с умом: созванивайтесь с кем нужно и отвечайте на электронные письма (конечно же, это вариант не для водителей!). Трансформируйте работу по дому или во дворе в качественное времяпрепровождение с ребенком: пусть домашние дела превратятся в игру с призами. Мыслите творчески!

	КАЧЕСТВЕННОЕ ВРЕМЯПРЕПРОВОЖДЕНИЕ

	Если вы родитель (особенно работающий), вам наверняка не раз приходилось упрекать себя за то, что вас «не было рядом», когда это было нужно ребенку. Возможно, вы пропустили его первые шаги, школьные события или мероприятия из-за работы или замотались, выполняя работу по дому на неделе, и просто не нашли в себе сил поиграть с ребенком, почитать ему книгу, вместе посмотреть его любимую программу. Вина поднимает свою уродливую голову и заставляет вас задаваться вопросом: неужели это и есть родительство? Еще больше работы, больше стресса, больше вины?

	Опытные родители знают: если ребенок бодрствует, ему непременно что-то нужно. Пытаясь найти баланс между его потребностями и всем остальным — в том числе другими членами семьи и их потребностями, — вы наверняка не раз чувствовали себя так, словно попали в плохое реалити-шоу. Работающие родители понимают, что если совместного времени не так уж много, это повод проводить его как можно качественнее.

	Большинство детей прекрасно умеют сосредоточиваться на том, что делают, — если считают это занятие веселым. Кроме того, дети относятся ко времени не так, как взрослые. 10-15 минут для ребенка могут длиться очень долго. Поэтому начать можно с простого: выкроите, по крайней мере два временных промежутка, которые каждый день можно посвящать общению с ребенком — занятиям делами, которые он любит. Совместное выполнение бытовых задач, например складывание одежды, готовка, купание, — не в счет. Воспринимайте их как приятный бонус: они позволяют побыть с ребенком побольше и научить его важным навыкам по уходу за собой. Как можно чаще вместе кушайте — доказано, что это улучшает общение и усиливает семейные связи. И взрослым, и детям это может быть сложно, но действительно стоит постараться сделать общий стол пространством без технологических устройств: никаких телефонов, CMC, лазания по Интернету — ничего. Ну хотя бы раз в неделю. Некоторые традиции стоят того, чтобы их возродить; и одна из них, безусловно, отношение к общему ужину как к священному времени, которое нужно для поддержания связей и уважения в семье.

	По мере взросления ребенок все меньше нуждается в вас. Постарайтесь не стать родителем, который жалеет о том, что так и не смог найти двадцати минут в день полноценного времени для ребенка. Иначе придется извиняться или платить за его психотерапию!

	Короче говоря: качественное совместное времяпрепровождение и нежность в больших количествах в корне меняют жизнь родителей и детей.

	ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ В ОДИНОЧКУ

	Недавно мы получили интересный комментарий на наш текст о матерях и родительской доле. Автор комментария была абсолютно раздавлена ворохом обязанностей. К нам обратилась мать-одиночка с пятью сыновьями — но мучившими ее вопросами о чувствах тревоги и вины, работе и родительстве вполне могут задаваться и отцы-одиночки. Мы были очень тронуты тем, что она обратилась именно к нам, и хотели бы поделиться ее вопросами — и нашими ответами на них.

	ВОПРОСЫ И ОТВЕТЫ

	В. Сколько полноценного времени нужно выделять для каждого ребенка?

	О. Если у вас один или два ребенка, найти время на индивидуальное общение в течение дня и недели будет не сложно. Но если у вас трое детей и больше, попробуйте вот что.

	*   Полноценно общайтесь с несколькими детьми сразу.

	*   Назначайте время, проводимое с каждым ребенком отдельно, на разные дни недели.

	*   Посвящайте несколько вечеров в неделю играм всей семьей (не обязательно настольным). Вот несколько вариантов.

	
		«Шпионы» — ну, вы знаете «Своим зорким глазом я вижу...»7.

		«Давайте придумаем историю» — один ребенок придумывает, где происходит история и какие герои в ней участвуют; следующий ребенок рассказывает, что случается дальше. Игроки по цепочке развивают сюжет до логического завершения.

		«Хайку» — ребенок придумывает первую строчку хайку или стихотворения, второй подключается следующим, и так до тех пор, пока каждый не предложит по строчке. Писать хайку легче, чем стихи, потому что не нужно придумывать рифмы. Получившиеся тексты можно записывать и зачитывать не которое время спустя — иногда получается очень весело.

		Когда дети подрастут, вы можете пробовать игры посложнее: на создание слов, совместное рисование, угадывание, логику и т. п. (например, «Скраббл», «Поселенцы» и др.).



	*   Во время ужина каждый ребенок может рассказать о себе или о том, что его заинтересовало в течение дня. Вроде бы так естественно — и тем не менее многие этого не делают. Родителям тоже полезно рассказывать, с каким трудностями они столкнулись и как их решают. Вполне допустимо спрашивать совета у детей: как, на их взгляд, можно справиться со сложившейся ситуацией наиболее эффективно.

	В. А как быть с «любимчиками»?

	О. Когда в семье появляется второй ребенок, многим родителям советуют не показывать, что они предпочитают одного другому. Это выражение двусмысленно: с одной стороны, оно подразумевает, что фаворитизм появляется у каждого родителя автоматически и один ребенок по определению > (лучше), а другой/другие < (хуже); или же просто имеется в виду, что фаворитизм может повредить отношениям. Хотя большинство многодетных родителей скажут, что всех детей любят одинаково, мы, основываясь на многолетнем опыте работы с ними, можем предположить, что у большинства любимчики все же есть, просто никто старается этого не показывать.

	В некоторых культурах — и, как бы нам ни хотелось это игнорировать, западная культура входит в их число — один тендер предпочитают другому. Однако есть и другие факторы, которые заставляют родителей предпочитать одного ребенка другому. Например, возраст: больше любят старшего или, наоборот, самого младшего. Проблемные дети с физическими, эмоциональными, психическими трудностями могут по понятным причинам ощущать больше родительского внимания — или, наоборот, быть менее любимыми. Ребенок может напоминать кого-то внешне или в поведении — например, второго родителя или родственника — и потому получать больше или меньше любви. У детей могут быть особенно ценные (по крайней мере, для родителя) качества: сообразительность, сочувствие, какой-либо талант. Продолжать список можно очень долго.

	Так что если вы тайно предпочитаете одного ребенка другому, не нужно себя за это ругать. Но старайтесь это не демонстрировать и вести себя максимально справедливо по отношению ко всем детям.

	В. Как быть с постоянной суетой и ощущением, что 24 часов в сутки не хватает, чтобы переделать все дела?

	О. Вы описываете стресс и тревогу. Стресс — это психическое и эмоциональное напряжение, а тревога — боязнь будущего. Эти ощущения могут быть как краткосрочными, так и долгосрочными: длиться час или растягиваться на недели, месяцы и даже годы. Для начала несколько раз глубоко вдохните и попробуйте распределить приоритеты: что нужно сделать в течение дня, в том числе по хозяйству и для детей.

	Определенные задачи выполнять приходится обязательно: стирать, ходить за покупками, готовить еду, следить за домом; но у вас ведь есть помощники! Составьте список необходимых дел и определите, кто за что отвечает; можете повесить то, что получится, на холодильник. Даже малыши могут сделать что-то полезное, тем более они обычно с удовольствием включаются в общее дело. Но будьте готовы: в первое время, вероятно, вам будет казаться, что больше времени и энергии уходит на объяснения и вы давно бы уже справились сами, — тем не менее в будущем терпение окупится. Реалистично распределяйте задания в соответствии с возрастом и способностями детей. Старайтесь делить работу поровну. Начинайте с простого, по возможности привносите в задания удовольствия, создайте систему поощрений, будьте последовательны. Если вы начнете, когда дети совсем маленькие, и будете все время придерживаться единой системы, вы окажете им очень важную услугу. Если вы покажете им ценность совместного поддержания чистоты и уюта в доме, они вырастут ответственными и смогут позаботиться о себе.

	Ввести такую систему, если дети уже подросли, будет сложнее. Попробуйте заключить с ними «контракт» — составляйте его вместе, придите к соглашению об условиях, запишите. Продолжаете ли вы поощрять старших детей за сотрудничество? А что будет, если они не сделают того, что от них требуется? Получают ли они безусловное финансовое «пособие» — или его размер зависит от того, следуют ли они вашим соглашениям? Если вы позволите детям участвовать в процессе принятия решений, такую систему будет проще ввести и поддерживать.

	Родители, которые слишком много работают, часто вживаются в роль мучеников — и это одна из самых главных их ошибок. Дети научатся уважать и ценить ваш труд, если вы выделите время и дадите им возможности самим попробовать, поучаствовать. Не нужно ждать, что они сами все поймут. Но если вы вложите силы в начале, со временем вы получите огромную выгоду, особенно когда малыши станут подростками. Не нужно превращаться в надзирателя и перегружать их домашней работой — они ведь учатся, у них есть занятия и после школы. Однако если каждый член семьи будет вносить свой вклад в ведение общего хозяйства, в конце концов это немного освободит вас, вы будете ощущать меньше напряжения, меньше вины; в то же время это поможет детям развить альтруизм, способность работать в команде, ответственность и умение о себе заботиться.

	Зачастую мы слишком многого от себя требуем, а потому не оправдываем собственных ожиданий и теряем способность относиться к жизни позитивно, из-за чего, в свою очередь, снижается общее качество жизни. Опять же важно научиться определять приоритеты. Возможно, до рождения детей вам удавалось поддерживать безукоризненную чистоту в доме — однако в ближайшие несколько лет это вряд ли получится. Пора понять, что одни задачи важнее других. И вовсе не обязательно все делать сегодня. Старайтесь выполнять задачи по очереди, шаг за шагом. Легче справляться со стиркой постепенно, небольшими порциями раз в пару дней, чем тратить все выходные на разгребание гор белья (кстати, дети начиная со средней школы вполне могут заботиться о чистоте своей одежды). С другой стороны, вы сможете сэкономить время, если сделаете в два раза больше соуса, супа или тушеного мяса и просто положите излишки в холодильник до следующего приема пищи. Поиск «легкого пути» вовсе не говорят о том, что вы легкомысленно относитесь к семье.

	В. А если я тревожусь о том, что дети взрослеют, какие решения принимают, хочу, чтоб они не вляпались в неприятности?

	О. Для ответа на этот вопрос нужно понять 5 вещей.

	
		Дети принимают решения и делают выбор каждый день, каждую минуту, начиная с момента утреннего пробуждения, — и так было с того самого дня, когда они научились самостоятельно переворачиваться. Их выбор нужно уважать, хотя никто не мешает вносить на рассмотрение свои предложения.

		Невозможно всегда быть рядом. После того как ребенок пере стает находиться под нашей опекой 24/7 и все больше времени проводит с другими людьми, у него начинается полностью отдельная жизнь, о которой мы не всегда знаем. Это может пугать, но такова жизнь.

		Даже самые лучшие дети иногда поступают неправильно.



	4. Вы помогли своим детям стать теми, кем они являются, — и наверняка вложили в это все свои силы. Обязательно показывайте, что гордитесь детьми. Верьте в своего ребенка и не сомневайтесь: ваша любовь и забота создали хороший фундамент, они справятся.

	5. Иногда случается плохое. Тогда хорошему родителю приходится восстанавливать все из обломков. Издержки нашего положения. Донесите до детей, что их безопасность и благополучие для вас важнее всего. Пусть они знают, что на вашу поддержку всегда можно рассчитывать.

	В. А как быть, если я не хочу, чтобы мои дети общались с партнером моего бывшего?

	О. Это свойственно многим людям. Чувства, вызванные несправедливым сравнением, осуждением, злостью, презрением и страхом, иногда превращаются в настоящих монстров. Впрочем, все зависит от ситуации. Иногда и правда не стоит знакомить детей с новой парой второго родителя — но такое бывает в редких случаях. Не давать детям общаться со вторым родителем тоже нечестно, причем по отношению ко всем.

	Постарайтесь понять, почему у вас появляются подобные чувства: основаны ли они на фактах, эмоциональной боли — или есть какие-то другие причины? Постарайтесь понять, что, если общение ребенка со вторым родителем не ограничено судом, вашим детям нужно проводить с ним время. Почему же не извлечь из ситуации максимальную пользу? Если вы оказались в такой ситуации, стоит отказаться от ненужной гордости и открыто обсудить с этим третьим взрослым все необходимое. Ведь речь идет не о вас, не о вашем бывшем партнере — а о том, чтобы дети максимально комфортно и легко ощущали себя в домах обоих родителей.

	Когда дети будут не с вами, пользуйтесь новообретенной свободой. Позаботьтесь о себе — оставьте стирку на потом! Постарайтесь не волноваться, не обижаться, не думать: «А чем они заняты сейчас? Они, наверное, хорошо проводят время? Может, она им нравится больше, чем я? Почему я пашу-пашу, а им лишь бы развлекаться? (Кстати, именно так ощущает себя, пожалуй, большая часть матерей — не важно, растят они детей в одиночестве или с мужем.) А может, им там плохо? Я так скучаю!» Выключите этот фильм в собственной голове и начните делать то, чего САМИ хотите.

	В. Передастся ли моя тревога детям?

	О. Иногда стресс, тревога и/или депрессия настолько сильны, что едва ли возможно не показать их окружающим. Дети особенно легко считывают эмоции и поведение родителей. А еще они очень эгоцентричны и нередко автоматически предполагают, что являются причиной стресса других людей (в том числе взрослых, особенно родителей), — а другие, в свою очередь, могут об этом даже не догадываться.

	Если вы замечаете, что уже долго неважно себя чувствуете, стоит обсудить это с детьми. Расскажите, что у вас сейчас напряженный период в жизни, однако не углубляйтесь в лишние подробности. Важно, чтобы дети поняли: дело не в них. После этого выделите определенное время дня, которое можно будет посвятить работе со стрессом и тревогой. Поговорите с другом, попробуйте медитацию, простые упражнения на растяжку, почитайте, примите ванну. Любая форма расслабления поможет. Также существуют специальные приложения, которые помогут вернуться в сбалансированное состояние. Например, наши приложения Aetas на discoveraetas.com могут оказаться полезными.

	В. Могу ли я безусловно любить каждого из них?

	Ответить на это просто: да! Рассмотрите уникальную красоту каждого из ваших детей, наслаждайтесь их различиями. Радуйтесь, пока они с вами. Дети растут очень быстро; вы и моргнуть не успеете, а они уже станут самостоятельными и начнут собственную, отдельную жизнь!

	СИНДРОМ ПУСТОГО ГНЕЗДА

	Каждый год осенью мы отмечаем некоторое увеличение количества клиенток, страдающих от депрессии. Одни осознают причину, другие — нет. Они только что отправили своего самого младшего или единственного ребенка в колледж и погрузились в глубины растерянности и печали, в народе называемого «синдромом пустого гнезда». По сути, синдром — это: 1) группа признаков и симптомов, которые появляются одновременно и характеризуют конкретное отклонение или состояние; 2) набор происходящих одновременно явлений — эмоций или действий, — которые обычно формируют определенный паттерн. После нашего рассказа о синдроме пустого гнезда (см. следующий раздел) покинутые родители обычно спрашивают: «Если у меня возник синдром пустого гнезда — значит ли это, что со мной что-то не так?» Нет; это ситуационная и совершенно нормальная реакция. «Нужно ли мне принимать лекарства?» Нет, если вы контролируете свое состояние. «Мне станет лучше?» Со временем. «Могу ли я что-то сделать, чтобы почувствовать себя лучше?» Да — выяснить, каково живется освобожденному родителю!

	ЧТО ТАКОЕ СИНДРОМ ПУСТОГО ГНЕЗДА?

	Синдром пустого гнезда — это ощущение подавленности, грусти и/или горя, которое родители и опекуны переживают после того, как повзрослевшие дети покидают дом: например, уезжают учиться в колледж или вступают в брак. Чаще синдром встречается у женщин, чем у мужчин; зачастую одновременно с переездом детей происходят другие важные события вроде наступления менопаузы или появления необходимости заботиться о престарелых родителях. Тем не менее мужчины тоже подвержены этому синдрому и могут испытывать аналогичные чувства.

	ЧТО ДЕЛАТЬ?

	Покидая родительский дом, дети не уходят из наших мыслей и сердец. К счастью, чудеса современных технологий позволяют нам за считаные секунды связываться друг с другом — конечно же, не забывая о разнице во времени. А когда связаться с ребенком напрямую нельзя, можно погрузиться в бесконечные воспоминания, сохраненные на телефоне, компьютере, в фотоальбомах и, конечно же, в базе данных, которая у каждого находится между ушей.

	Почти все в жизни связано с выбором — особенно решения, как действовать в определенных ситуациях и реагировать на действия других людей и ситуации. Поэтому попробуйте превратить свои потери из «меньше» в «больше».

	*   Меньше стирать = Больше времени и физических сил.

	*   Делать меньше покупок = Больше времени и физических сил.

	*   Меньше готовить = Больше времени и физических сил.

	*   Меньше придираться = Больше времени, физических сил и душевного спокойствия.

	*   Меньше убирать = Больше времени и физических сил.

	*   Меньше платить за коммунальные услуги (электричество, воду, газ) = Больше денег.

	Конечно же, в реальности вся перечисленная выше финансовая прибыль, скорее всего, нивелируется оплатой обучения ребенка. Однако дополнительное время и силы, которых действительно станет больше, позволяют родителям делать то, чего раньше всегда хотелось, да никак не доходили руки.

	*   Освежите обстановку в доме — переорганизуйте вещи; это задача сложная, поэтому решать ее стоит пошагово, обустраивая комнату за комнатой (гардероб, шкафы, ящики).

	*   Наверстайте упущенное — проводите время с друзьями и членами семьи, особенно со своей второй половиной.

	*   Позаботьтесь о здоровье — водите собаку на долгие прогулки, займитесь йогой, спортом, начните плавать.

	*   Стимулируйте мозг — каждый день выделяйте немного времени на тренировку мозга. Пойдут и самые популярные способы активизировать серое вещество: кроссворды и судоку.

	*   Начните или завершите проекты, которыми давно хотели заняться и которые вас радуют; реализуйте свои творческие способности.

	*   Практикуйте осознанность — особенно в отношении окружающей красоты. Не важно, где мы находимся, всегда можно увидеть красоту в самых простых вещах: цвет или форма цветка или фрукта в магазине, симметрия ореха или сосновой шишки, улыбка на чьем-то лице.

	*   Примите одиночество — возможность полностью быть собой. Цените тишину. Медитируйте.

	КАК СПРАВИТЬСЯ С СИНДРОМОМ ПУСТОГО ГНЕЗДА

	Наши друзья из Клиники Мейо сформулировали несколько полезных советов для людей, подверженных синдрому пустого гнезда:

	
		Примите выбранное ребенком расписание. Старайтесь не сравнивать его или ее расписание со своим личным опытом. Вместо этого сосредоточьтесь на том, что можно сделать, чтобы по мочь ребенку добиться успеха, когда он(а) покинет отчий дом.

		Поддерживайте связь. Сохранять близость с ребенком можно, даже когда вы живете порознь. Постарайтесь регулярно контактировать в самых разных форматах: встречи, телефонные звонки, письма, CMC, видеочаты. (Конечно же, в пределах разумного: общение не должно превратиться в рутинное исполнение намеченного плана. Не превращайте общение в обязательство и не вините ребенка за то, что он не звонит и не пишет вам каждый день.)

		Найдите поддержку. Если вам сложно справиться с опустевшим гнездом, воспользуйтесь поддержкой любимых и других близких вам людей. Расскажите им о своих чувствах. Если вам кажется, что вы в депрессии, обратитесь к врачу.



	
		Думайте о хорошем. Мысли об освободившемся времени и энергии, которые можно будет посвятить супругу или личным интересам, когда ваш младший ребенок покинет дом, помогут адаптироваться кэтим серьезным переменам в жизни.



	БУДЕТ ТОЛЬКО ЛУЧШЕ

	Приступ синдрома пустого гнезда может оказаться намного короче, чем вы ожидали; «родитель» — это не единственная ваша идентичность, и жизнь всегда богата новыми возможностями. Если с родительскими обязанностями мы справились достойно, однажды (и довольно скоро) потомство вернется в гнездо и поделится с нами своими новыми знаниями — а может быть, даже приведет с собою собственное потомство. Так что займитесь чем-то полезным, расправьте крылья — и вперед!

	ИЗОБИЛИЕ ВОЗМОЖНОСТЕЙ

	Неважно, в какой фазе жизни вы находитесь на данный момент, никогда не поздно избавиться от тяжкой ноши и посмотреть в будущее с надеждой. Стары вы или молоды, о чем бы вы ни сожалели и чего бы ни боялись, есть шанс облегчить свою ношу и найти мир — пока бьется ваше сердце.

	Вы не обязаны позволять прошлому омрачать настоящее и отравлять возможности, которые обещает будущее. Мы способны залечить раны или хотя бы смиряться с болью прошлого. Можно приложить силы и заменить болезненные воспоминания яркими и приятными, сместить точку зрения: перестать быть обиженным и расстроенным ребенком, превратиться в сострадающего взрослого. Если вам мешает негативный опыт, постарайтесь представить, как почувствовали бы себя, если бы смогли найти в себе силы и простить. Теперь вы сами стали родителем и понимаете, какая это нелегкая задача. Иногда мы так часто рассказываем себе одну и ту же грустную историю, что полностью с ней свыкаемся — нам становится с ней комфортно, потому что все в ней знакомо и понятно. Как ни странно, попытавшись избавиться от боли прошлого, вы можете почувствовать внутреннее сопротивление. Однако, если вам удастся отпустить прошлый опыт, вы удивитесь новому ощущению свободы и силы. Если преодолеть случившееся просто невозможно, постарайтесь «обойти» этот опыт — но двигайтесь дальше. Взращивайте в себе ощущение благодарности за все хорошее, что есть у вас сейчас, разжигайте пламя надежды, выстраивайте здоровый оптимизм в отношении будущего. Все мы стремимся прожить как можно более полную жизнь, но мечты о лучшем будущем для наших детей иногда мотивируют даже сильнее. Поймите, что все это в ваших руках.

	Прошлое — лишь воспоминание. Будущее — пока еще мечта. А настоящее — дар.
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ГЛАВА 7

	Как стресс влияет на вашу временную перспективу — и что с этим можно сделать

	 


На протяжении XX века наблюдался пугающий рост самых разнообразных связанных со стрессом психических и физических проблем. Некоторые из них (например, сердечно-сосудистые заболевания) можно по праву считать опасными для жизни. К 1950-м жертвами этой эпидемии стали несколько американских президентов; исследователи начали изучать это распространенное среди мужчин заболевание. Вплоть до начала нового тысячелетия считалось, что сердечные приступы угрожают исключительно мужчинам. Медицинское сообщество не думало, что женщины подвержены сердечно-сосудистым заболеваниям. Однако десятилетие назад нашей знакомой медсестре приходилось рассказывать пациенткам, как добиться серьезного отношения от работников службы экстренной медицинской помощи, если кажется, что переживаешь сердечный приступ. К сожалению, количество заболеваний сердца среди женщин резко возросло — отрицать это бессмысленно. На самом деле, согласно статистике, именно эти заболевания стали причиной смерти № 1 среди американцев обоих полов.

	В одном недавнем исследовании выявили тревожную тенденцию: вероятность сердечного приступа у женщин, работа которых связана со стрессом, на 70% выше, чем у их сверстниц, в жизни которых меньше напряжения. Недавно в журнале PLoS ONE были опубликованы результаты исследования доктора Мишель Альберт, в котором на протяжении 10 лет приняли участие 22 000 женщин. Доктор Альберт, профессор отделения сердечно-сосудистой медицины в Бирмингемском женском госпитале, заявляет: женщины, которые работают на активной (с высокими требованиями и уровнем контроля) и напряженной (с низким уровнем контроля) работе, намного сильнее подвержены инфарктам и другим сердечно-сосудистым заболеваниям, чем женщины, занятые пассивным (с низкими требованиями и низким контролем) и ненапряженным (низкие требования и сильное ощущение контроля) трудом. Можно ли сказать, что активный и напряженный труд вызывает стресс у женщин, равно как и у мужчин, — стресс, который, в свою очередь, порождает негативные поведенческие реакции вроде переедания, употребления алкоголя и курения? Или же стрессовые факторы, связанные с таким трудом, приводят к опасному повышению кровяного давления? А может быть, важно и то и другое?

	О чем же говорят нам доступные сегодня данные? Возможно, женщины, которые пытаются сбалансировать свою семейную жизнь и активный, напряженный труд, больше подвержены стрессу, чем мужчины. В любом случае, вне зависимости от пола, наши старомодные сердца (в прямом и переносном смысле) не предназначены для длительного пребывания под таким сильным давлением. Они созданы для любви, открытости, сочувствия и надежды — но не для перенапряжения, приводящего к ишемическим заболеваниям.

	Выше мы уже упоминали, что перед современной женщиной жизнь ставит новые задачи — все успевать, все уметь; да и мужчины в этом смысле не отстают. Нереалистичные ожидания зачастую заставляют нас выходить за границы возможного, и платить за это приходится собственным здоровьем и благополучием. Один из многочисленных побочных эффектов постоянной подверженности стрессу — снижение сознательности и заботы о себе. Люди патологически зацикливаются на настоящем. От современных женщин каждый день ожидают выполнения «долга» и многочисленных «обязанностей» — у них просто не остается времени на заботу о себе: например, хорошенько почистить зубы или сделать зарядку, приготовить полноценный обед, прогуляться, поговорить, даже заняться любовью с партнером... просто некогда. Недостаток необходимой заботы о себе разрушает наши тела и отношения, запускает психические механизмы, которые в конце концов приводят к физическим, в том числе и сердечно-сосудистым, заболеваниям.

	СТРЕСС И ВАШЕ СЕРДЦЕ

	Сердце состоит из двух частей, как и мозг — из правого и левого полушарий. (Доктор Дж. Эндрю Армор ввел термин «сердечный мозг» в 1991 году. Его исследования показали, что сложнейщую нервную систему сердца вполне можно считать «малым мозгом».) Пол Пирсолл в своей книге «Код сердца» пишет, что сердечный мозг намного сложнее, чем принято считать. Сердце — далеко не простой насос; оно играет настоящую клеточную симфонию, которая является сутью нашего бытия. В мускулах сердца хранится память, точно так же как и в клетках нашего мозга.

	Исследования, проведенные в Институте математики сердца (HeartMath Institute), показывают, что сердце отправляет мозгу больше информации, чем мозг — сердцу. Сердечные ритмы влияют на восприятие и способность мозга обрабатывать информацию; сигналы, пересылаемые от сердца к мозгу, могут влиять на эмоции. Эти новейшие исследования доказывают, что на физическом и энергетическом уровне сердце играет намного более важную роль в нашей жизни, чем западная культура когда-либо могла вообразить. Исследования Института математики сердца подтверждают: негативные эмоции порождают настоящий хаос в нервной системе, а позитивные оказывают ровно противоположное влияние. Фокусируясь на положительных эмоциях, можно активизировать работу иммунной системы и получить другие физиологические преимущества.

	Так что же первично: «яйцо или курица»? Зависит ли наше здоровье и счастье от сердца — или все же от разума? От наших мыслей, чувств — или от того, как мы заботимся о своем физическом состоянии? Похоже, никакого противоборства между ними нет: человек состоит из разума, тела и «духа», или самой жизненной силы, — и только холистический подход к достижению гармонии поможет достичь желаемого качества жизни. Какой бы аспект ни вышел для вас на первый план, поддержание позитивного мироощущения всегда останется ключевым фактором общего здоровья.

	СЕРДЦЕ ПОМНИТ

	Несколько лет назад Роуз познакомилась с женщиной, перенесшей пересадку сердца, жизнерадостной уроженкой западных регионов. До пересадки сердца она не любила острые приправы, не употребляла алкоголь и вообще не интересовалась спортом. После пересадки сердца ей постоянно хотелось есть начос и халапеньо, добавлять в любое блюдо острый соус, пить пиво, а также... смотреть баскетбол. Изменения были настолько странными, что женщина решила узнать побольше о своем доноре. Оказалось, что им стал молодой афроамериканский баскетболист, попавший в автомобильную аварию. Женщина связалась с его матерью, рассказала о своих новых вкусах и очень удивилась, узнав, что начос, пиво и баскетбол были тремя главными увлечениями ее донора. Благодарная женщина была уверена, что его молодое сердце, так сильно бьющееся в ее груди, каким-то образом перенесло в ее тело воспоминания, которыми теперь она очень дорожила.

	СТРЕСС ПРЕВРАЩАЕТСЯ В ВОСПОМИНАНИЯ, ХРАНЯЩИЕСЯ В НАШЕМ СЕРДЦЕ

	В большинстве случаев сердечные приступы не случаются ни с того ни с сего. Чтобы заработать инфаркт, нужно годами себя выматывать. Мы уже говорили о том, что сердце способно «запоминать» информацию и в результате постоянного влияния негативного прошлого в мышечной памяти сохраняется перенапряжение. Если в сердце собирается больше прошлого негативного опыта, чем оно способно выдержать, оно будто бы кричит нам: «Хватит!» Словно злая белая акула набрасывается на нас и вызывает жуткую боль, а нередко и смерть.

	Однажды нам довелось пообщаться с женщиной, пережившей поистине уникальный опыт. Преодолев порог сорокалетия, Эйми оказалась на пороге нервного срыва и решила устранить из своей жизни все внешние стрессовые факторы. У нее не было мужа и детей; она продала свой неблагодарный бизнес и погрузилась в отношения, которые на тот момент казались ей отношениями мечты. Когда и они потерпели крах, Эйми была потрясена и у нее началась депрессия; впервые в жизни у нее поднялось кровяное давление. Ей больше не нужно было заботиться о бизнесе и мужчине, поэтому она переехала в деревню и стала вести очень простую жизнь: работала несколько дней в неделю, ходила на работу пешком, трудилась без напряжения.

	Женщина понимала, как ей повезло: в отличие от многих ей выдалась возможность провести такой эксперимент. Однако она была крайне удивлена, когда оказалось, что, даже несмотря на спокойный образ жизни, она нервничает по любому, даже самому незначительному, поводу. Для нее это стало настоящим откровением: она продолжала рефлекторно выдавать стрессовую реакцию на мельчайшие стимулы, даже когда к этому не осталось явных внешних предпосылок, а иногда и вовсе без повода. По-видимому, она стала крайне восприимчивой к стрессу, который превратился для нее в привычку. Эйми поняла: причина кроется в ее привычке реагировать на триггеры, а не в реальных условиях жизни, и именно с этим было связано постоянное ощущение подавленности и напряжения. Когда же Эйми взяла ответственность на себя и попыталась справиться со стрессом, ей удалось вылезти из «ямы» и снова найти счастье. Она сосредоточилась на хороших аспектах настоящего и приятных воспоминаниях о том, что осталось позади.

	«ХОРОШИЙ» И «ПЛОХОЙ» СТРЕСС

	Обычно мы думаем, что стресс — это что-то плохое; и каждый реагирует на стресс по-разному. Например, вечеринка-сюрприз на день рождения кого-то приведет в восторг, а у кого-то спровоцирует паническую атаку. «Хороший» стресс может подтолкнуть нас к достижению поставленных целей, например, когда мы готовимся к тесту или сдаче работы в срок; в таком случае, завершив намеченное, мы чувствуем себя удовлетворенными. Возвращаясь после постоянного негативного стресса, например на работе (его могут вызывать травля со стороны босса или коллег, физически опасные условия труда), к обычной жизни (например, забирая детей из школы, занимаясь приготовлением ужина и стирая белье), мы распространяем напряжение не только на отношения с людьми, но и напрямую в наши сердца.

	В состоянии нервного перенапряжения редко удается хорошо справляться с делами. Мы слишком бурно реагируем на обстоятельства, которые в нормальном состоянии нас даже не побеспокоили бы. «Добрая женщина» превращается в «исчадие ада». Она разочарована, зла и иногда враждебна; выражаясь мягко, ее можно назвать «угрюмой», выражаясь пожестче — «стервой». «Хороший парень» становится невоздержанным, нетерпеливым и просто грубым. Чувство вины, которое возникает потом, только вносит свой вклад в общее стрессовое состояние. Напряжение растет, и со временем все это приводит к повышению кровяного давления. Согласно medicinenet.com, некоторые исследования связывают стресс с изменениями структуры кровяных сгустков, которые также увеличивают риск сердечного приступа.

	ВАШЕ СЕРДЦЕ

	В каждом из нас есть хорошее, даже если мы временно превратились в сущие «исчадия ада». Как же вернуть себя к состоянию «хорошего человека»: любящего, открытого, сочувствующего, полного надежд? Можно освоить простые техники самоуспокоения, которые не требуют от нас ничего, только задуматься и посвятить им немного времени: речь идет об осмысленном дыхании, медитации или даже обычных прогулках. Эти несложные действия, которые мы можем полностью контролировать, могут заглушить чрезмерные реакции, вызываемые мышечной памятью сердца, которые вызывают повышение кровяного давления и преждевременно выводят наши сердца из строя на физическом уровне. Осознанность — единственный прогностический фактор долголетия. Чем сознательнее мы относимся к собственным реакциям на напряженные ситуации и чем активнее мы стараемся успокоить себя в стрессовых состояниях, тем больше мы даем себе шансов набраться необходимых сил и двигаться дальше.

	Наш мир живет на таких скоростях, что многим просто не хочется тратить двадцать минут на сидение в удобной позе и медитацию. Однако каждый день появляется все больше инструментов, которые позволяют добиться аналогичных результатов намного быстрее, — как, например, упомянутое выше приложение Aetas, которое разработано таким образом, чтобы оказывать эффект уже через три минуты и даже быстрее. Не имеет значения, как именно вы освоите необходимые навыки: самостоятельно, как в свое время ваша бабушка научилась делать глубокий вдох и считать до десяти, чтобы не сорваться, или же с использованием современных устройств, — в любом случае быстрые способы успокоить разум и сердце принесут вам огромную пользу. Главное — осознать, как важно позволить себе уделить этому короткое время. В конце концов, мы просто не сможем быть рядом с нашими любимыми, если позволим себе попасться в ловушку стресса. Каждому хочется прожить хорошую жизнь — и наши сердца будут этому только рады.

	СТРЕСС И БОЛЕЗНЬ СПЕШКИ

	Еще одно явление, над которым стоит задуматься, — изменение трудовой этики на протяжении второй половины XX века. Акцент сместился с индивидуального производства — к массовому; и если раньше мы гордились качеством, то теперь в цене скорость. Работы становится все больше, и копуши никому не нужны. Начиная со времен индустриальной революции западный мир все больше сосредоточивался на увеличении скорости производства и количества производимых продуктов. Генри Форд довел до совершенства инновации в области технологий потоковой сборки и массового производства на своих заводах, благодаря которым автомобили стали доступны широкой публике. Эта революция затронула все сферы нашей жизни. Машины перестали быть дорогой игрушкой для богатых и сменили лошадей с повозками. Уже через несколько десятилетий в стране была построена система взаимосвязанных скоростных дорог, и людям открылась доселе беспрецедентная свобода, невообразимые новые горизонты. Возможность доставлять свежие продукты из любых уголков страны позволила семьям в США и по всему миру потреблять фрукты и овощи, которые в конкретной местности в конкретный сезон не растут.

	В годы Второй мировой войны мы приложили огромные усилия и подняли на высочайший уровень производство огромных военных машин, которые помогли одержать победу и, вероятно, спасти мир. На протяжении долгих лет Америка наслаждалась статусом «самой большой и сильной» страны. Жизнь была прекрасна.

	Однако в какой-то момент скорость производства стала оказывать негативное влияние на качество. Рабочие привыкли трудиться на максимальных скоростях, и если когда-то мы стремились «строить на века», то сегодня все чаще речь идет о «планируемом устаревании». Потеря статуса на мировой рынке до сих пор шокирует большинство американцев. Однако другие страны победили нас в этой гонке — это факт. Экономические вопросы очень многогранны, и фокусироваться на них в этой книге мы не будем, однако результаты этой «болезненной спешки» оказали огромное влияние на американскую бизнес-модель. Зарабатывание денег превратилось в самоцель, а качество создаваемых продуктов отошло на второй план. Скорость стала намного важнее качества. К сожалению, этот напряженный и не удовлетворяющий подход к жизни и работе проникает во все сферы нашего существования. Наша культура вот уже несколько поколений основана на спешке, спешке, спешке...

	ЖАЖДА СКОРОСТИ

	На разных жизненных этапах все мы сталкивались с явлением, которое Гарднер Мерчант назвал болезнью спешки. Мерчант, занимавшийся поставкой продуктов по контракту, провел исследование с участием 10 000 жителей Британии, чтобы оценить развивающиеся потребности британского бизнеса. Болезнь спешки он определил как «поведенческий паттерн, характеризующийся постоянной спешкой и тревожностью; переполняющее и постоянное ощущение безотлагательности». Или другое определение: «недуг, из-за которого человеку постоянно кажется, что он не успевает, а потому старается выполнять каждое действие как можно быстрее и начинает беспокоиться при любой задержке». Знакомое состояние, не так ли?

	Проблема осложняется еще и постоянным развитием технологий — их мощность и доступность увеличиваются экспоненциально. По идее, они должны облегчать нам жизнь и обеспечивать необходимое для расслабления время. Смартфоны позволяют мгновенно выходить на связь; компьютеры отвечают на вопросы за доли секунды и помогают справляться с растущими требованиями работодателей. Однако, к сожалению, технологии скорее становятся частью проблемы, а не ее решением. В итоге наш сверхбыстрый, сверхтехнологичный мир никак не может совладать с эпидемией болезни спешки.

	СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ? ЭТО ЧТО ТАКОЕ?

	Раньше у нас было нечто, что было принято называть «свободным временем» (когда можно было заниматься делами, не связанными с работой), — счастливые работники ждали его с нетерпением и наслаждались им. Несколько десятилетий назад люди с удовольствием обдумывали, чем заняться в свободное время. Когда вещи были развешаны сушиться, посуда помыта, единственная машина семьи отдраена до блеска, ужин приготовлен, ковры выбиты — тогда, пожалуй, можно было съездить в кинотеатр под открытым небом (сегодня таких почти нет, а ведь чудесная была задумка: огромный экран, будка с проектором, киоски со снеками и большая зона для парковки, чтобы зрители могли наслаждаться просмотром фильма из собственного автомобиля) или сходить вечером в боулинг (игра, в которой нужно бросать тяжелый шар таким образом, чтобы, прокатившись по узкому деревянному полю, он сбил как можно больше кеглей) или на пикник (брать с собой еду и отправляться на прогулку).

	Годы шли, благодаря развитию технологий наши дома заполнились предметами быта, которые теперь воспринимаются как должное: сушилки для белья с функцией глажки; посудомоечные машины, способные мыть не только тарелки, но даже кастрюли и сковороды; автомойки, при помощи которых процесс мытья машины занимает всего несколько минут; печи и микроволновки, разогревающие купленную готовую еду; роботы-пылесосы, чистящие ковры и собирающие пыль. Все эти изобретения призваны обеспечить людям больше свободного времени — которое после ребрендинга стали именовать «досугом» (временем, которое можно посвятить расслаблению). Но, к сожалению, по иронии судьбы, несмотря на все технологические чудеса, времени у нас становится все меньше и меньше. Недавний национальный опрос, который провела газета USA Today, показал, что огромному количеству американцев кажется, что в этом году они стали более занятыми, чем в прошлом, а в прошлом году были более заняты, чем в позапрошлом; непонятно, хорошо это или плохо, но скорость жизни только растет, и нам кажется, что мы попали во временную ловушку.

	«ГОЛОВОКРУЖИТЕЛЬНОЙ» ЭТУ СКОРОСТЬ НАЗЫВАЮТ НЕ ПРОСТО ТАК

	Можно пытаться жить на головокружительных скоростях, но рано или поздно мы просто развалимся — физически, психически и/ или эмоционально. Наши тела — и разум — не предназначены для жизни в постоянном напряжении. Мы становимся раздражительными, быстро злимся и расстраиваемся до слез — от разочарования и переутомления. Кровяное давление поднимается и в какой-то момент остается на нездорово высоком уровне; сердце работает на износ. Согласно социальному психологу, доктору наук Роберту Левину, в городах с самым быстрым темпом жизни наблюдается самое высокое число сердечно-сосудистых заболеваний среди мужчин. Отстают ли женщины? Вряд ли.

	ЗАРАЗИЛИСЬ ЛИ ВЫ БОЛЕЗНЬЮ СПЕШКИ?

	Если вы подозреваете, что и вас не обошла стороной болезнь спешки — в острой или хронической форме, — вероятнее всего, вы окажетесь правы. Вот несколько признаков:

	► Вы переходите из одной очереди в другую, потому что кажется, что так будет быстрее.

	► Считаете стоящие перед вами машины и пытаетесь перестроиться на полосу, в которой их меньше или которая, кажется, движется быстрее.

	► Одновременно выполняете несколько задач вплоть до того, что забываете некоторые из них.

	► Случайно надеваете вещи шиворот-навыворот или задом наперед.

	► Спите в дневной одежде, чтобы сэкономить время на утренние сборы.

	► Неистово ищете то, чего на самом деле не теряли: солнечные очки, которые у вас на голове, или ключи, которые держите в другой руке.

	ЛЕКАРСТВО ОТ БОЛЕЗНИ СПЕШКИ

	Все очевиднее становится, что бесконечная экономия времени просто быстрее нас убивает. Что же делать? Мы сами, как все работающие люди, в прошлом страдали от болезни спешки; однако теперь, хотя бы в некоторой степени, «исцелились» и собрали несколько полезных советов о том, как контролировать этот недуг.

	*   З-А-М-Е-Д-Л-И-Т-Е-С-Ь. Не до снижения продуктивности, но в достаточной степени, чтобы помнить: в конце концов вы все закончите, и вовсе не обязательно делать это прямо сейчас или даже сегодня. Вполне можно завершить дела и завтра.

	*   Сделайте несколько глубоких вдохов — представьте, как по вашему телу циркулирует свежий воздух, освежает и оживляет вас, пока вы медитируете или практикуете дыхательный дзен. Посвящайте этому занятию всего несколько минут: поставьте спешку на паузу, сконцентрируйте, морально подготовьтесь начать с того места, где только что остановились, но с новыми силами — или хотя бы с видимостью благоразумия.

	*   Пройдитесь — пусть только по коридору до ванной, где можно помыть руки и собраться с мыслями. Объем информации, который наш разум способен обработать за один присест, ограничен, поэтому небольшие перерывы помогают прочистить голову и «перезагрузиться».

	*   Обращайте внимание на то, что вам дано, вместо того чтобы считать бесконечные актуальные задачи. Жизнь одаривает каждого из нас — просто нужно постоянно напоминать себе об особенных вещах и людях, присутствующих в ней. Удивительно, насколько лучше начинаешь себя чувствовать после того, как на несколько минут сместишь фокус с проблем и сосредоточишься на хорошем.

	*   Мыслите позитивно — выделяйте время на то, чтобы вспоминать позитивный прошлый опыт, практиковать избирательный гедонизм в настоящем и планировать лучшее будущее.

	FESTINA LENTE

	Festina lente — древняя пословица-оксюморон, которую можно перевести как «торопись медленно». Это латинский перевод оригинального греческого высказывания, который в разные годы неоднократно использовали в качестве личного девиза — например, императоры Август и Тит, семьи Медичи и Онслоу. Римский историк Светоний утверждал, что «торопись медленно» было любимым высказыванием Августа, который крайне не одобрял суету и поспешность в военном командовании. Известны также его фразы: «Осторожный командующий лучше смелого» и «Если сделано хорошо — значит сделано достаточно быстро».

	В современной интерпретации это высказывание скорее означает, что дела нужно делать, соблюдая баланс срочности и старания. Если слишком торопиться, можно допустить много ошибок и не достичь необходимых долгосрочных результатов. Многие придерживаются этой философии; некоторые даже делали себе татуировки, иллюстрирующие принцип festina lente. Автор известной басни «Заяц и черепаха» Жан де Лафонтен сделал отсылку к этой пословице, написав, что черепаха «сдержанно мудра и медленно спешит».

	СЕЗОННЫЙ СТРЕСС — ПРАЗДНИЧНАЯ ХАНДРА ИЛИ СЕЗОННОЕ РАССТРОЙСТВО НАСТРОЕНИЯ?

	Звучит знакомо? Вчера все было в порядке, а сегодня вы проснулись совершенно раздавленными: обычные повседневные дела даются с трудом, да к тому же список задач пополнился важными пунктами, «потому что выходной». Например, нужно наконец подобрать идеальные подарки для дорогих людей на грядущие праздники; собраться с силами и созвониться с родственниками, с которыми уже год как не общались; подготовиться к экспедиции в торговый центр — попытаться понять, какую одежду купить на вечеринку, чтобы не выглядеть толстой, и т. д. и т. п. Особенные события, которые обычно распределяются по всему году, — вроде дней рождения и годовщин — вдруг концентрируются в нескольких напряженных неделях. Вообще-то вы должны радоваться. Но почему-то время словно замедляется, и вы падаете в глубокую, темную пропасть депрессии. Ситуационное ли это явление? Или вы страдаете от сезонного расстройства настроения?

	Чтобы ответить на этот вопрос, мы обратились к статье Кэтрин Шрайбер для ресурса greatist.com. Мы подумали, что будет полезно поделиться этой важной информацией о традиционной праздничной хандре, а также более новой концепции сезонного расстройства настроения (СРН).

	1. Чем объясняется возникновение праздничной хандры — и что вообще мы называем праздничной хандрой; каковы признаки и симптомы этого состояния и действительно ли оно представляет собой форму сезонного расстройства настроения?

	Праздничной хандрой люди обычно называют подавленное состояние и стресс, связанные с праздничным сезоном. Она может начаться перед Днем благодарения и длиться до самого Нового года. Если мнение, что столетия назад в возникновении хандры (от англ. blues — «синий») винили Синего Дьявола, который заполнял сердца людей меланхолией. Постепенно термин прижился в медицинском сообществе и стал широко использоваться для обозначения плохого настроения или депрессивного состояния. Сезонное расстройство настроения — это другое явление.

	2. Насколько СРН связано с праздничной хандрой?

	Люди с сезонным расстройством настроения действительно страдают от клинической депрессии, которая возникает в связи с особенностями их организма: например, таким образом их тело может реагировать на уменьшение количества солнечного света зимой. Обычно СРН длится несколько месяцев; праздничная хандра более ограничена по времени и связана с конкретными ситуациями — а точнее, с праздничным сезоном. СРН также предполагает массу физических и физиологических изменений, связанных с депрессией: например, сложности с засыпанием или чрезмерную сонливость, увеличение или снижение аппетита, недостаток энергии, трудности с запоминанием новой информации или поведением в различных ситуациях, раздражительность, озлобленность или даже хуже — желание изолироваться. Существуют методы светотерапии, помогающие людям совладать с телесным ответом на сезонное сокращение светового дня, которое может вызывать расстройство.

	У людей с праздничной хандрой такие глубинные симптомы почти не встречаются. Обычно их хандра связана с определенной ситуацией и представляет собой грусть или подавленность, основа которых — исключительно психологическая. Иными словами, что-то случилось в прошлом — возможно, в то же самое время года, — и теперь эти праздники всегда заставляют вас ощущать печаль.

	3. Как можно лучше подготовиться к праздничной хандре: какие стратегии применить (поведенческие или другие), чтобы справиться с этими неприятными ощущениями до, во время и после праздников? Как наслаждаться праздниками и предотвратить возникновение неприятных эмоций после того, как обмен подарками состоится — и мы вернемся к рабочим столам, привычным делам, попытаемся снова войти в рабочий ритм?

	Во-первых, нужно принять тот факт, что праздничный сезон всегда особенный: он полон любви, сочувствия и щедрости не в коммерческом, а скорее во внутреннем, более глубоком смысле. Быть щедрым на улыбки и смех, сочувствовать другим и относиться с пониманием к их нуждам, особенно в сложных ситуациях (вроде длинных очередей у касс). Конечно, у вас вполне мог выдаться тяжелый день — но вдруг у вон того человека он сложился еще хуже! Кроме того, нужно находить время для благодарности и заслуженной похвалы, которые могут изменить день другого к лучшему.

	Во-вторых, жизнь можно облегчить грамотным планированием. Если вы чувствуете, что взвалили на себя слишком много обязательств: посещение мероприятий, борьба с потоком желающих приобрести лучшие подарки для дорогих и любимых и т. п., — облегчите себе нагрузку. Как можно более избирательно подходите к тому, что собираетесь делать. Безусловно, выполнения некоторых обязанностей избежать просто нельзя — например, навещать родственников важно и нужно. Однако найти необязательные задачи, конечно же, можно. Вместо того чтобы бросаться в толпу посетителей торговых центров, воспользуйтесь преимуществами, которые открывают перед нами информационные технологии, — закупайтесь и связывайтесь с близкими через Интернет. Начинайте заранее и/или выполняйте задачи в свободное время. Не пытайтесь взвалить на себя слишком многое; не превращайтесь в мученика; равномерно распределите нагрузку между партнером, детьми и друзьями.

	Смена отношения в положительную сторону — меньше суетиться, больше сопереживать — поможет улучшить настроение. А когда вы почувствуете, что хандра рядом, обязательно вспомните, что чувство это временное, вы справитесь. Подумайте о том, какой силой обладает улыбка, способная осветить ваш внутренний пейзаж и даже внешний мир.

	И наконец, научитесь выявлять триггеры этого состояния и справляться с ними. События прошлого не должны мешать вам наслаждаться настоящим. Старайтесь исправить вашу временную перспективу негативного прошлого и поведенческие изменения, связанные с ней. Оставайтесь в настоящем моменте и цените все хорошее, что происходит сейчас. Вы не обязаны отныне и впредь каждый год поддаваться праздничной хандре. Сосредоточьтесь на радостном, позвольте себе получить новый опыт; позвольте себе почувствовать счастье. Возможно, именно в этом году вам удастся прервать замкнутый круг депрессии и упущенных шансов и открыть для себя богатство возможностей, открывающихся каждый день. Каждый из нас действительно может позволить себе наслаждаться моментом: новым сезоном, новым годом, новым собой.

	4. Какие главные заблуждения (в общественном или профессиональном создании) существуют в отношении праздничной хандры?

	Самое главное заблуждение связано с тем, что «на самом деле» праздничной хандры не существует, — хотя, конечно же, она есть. Принимать медикаменты, если вы ей подвержены, не нужно, достаточно обдумать сложившуюся ситуацию и что-то изменить. Возможно, в клиническом смысле это не настолько серьезное явление, однако оно более чем реально и портит людям настроение на долгие недели, а иногда и дольше.

	5. Как то, на чем мы сосредоточиваем внимание на протяжении праздников (или после), меняет наше настроение — и какие существуют стратегии перемещения внимания, формирующие более счастливый и здоровый взгляд на происходящее после того, как праздники подойдут к концу?

	То, на чем мы фокусируемся на протяжении праздников, действительно важно; но, пожалуй, даже важнее то, как мы это делаем. Все дело в выборе. Мы выбираем, думать о хорошем или о плохом. В частности, если в прошлом году в это же время года случилось что-то печальное или неприятное, мы можем не проигрывать случившееся в мыслях снова и снова, погрязая в грусти и ощущении потери. Вместо этого можно вспомнить другие хорошие вещи, происходившие с вами на праздниках. Если задача кажется сложной, начните с малого: обращайте внимание на красивую гирлянду или украшение, запах хвои. Запоминайте вкус сезонных блюд, ощущение тепла после возвращения с мороза. Когда мы застреваем в прошлом негативном опыте, он может отравлять наше ощущение настоящего и ожидания в отношении будущего. Поэтому решите сохранять позитивный настрой! Стремитесь по-дзенски жить в счастливом «здесь и сейчас».

	6. Отличаются ли советы для людей, сражающихся с праздничной хандрой, из разных возрастных групп, с детьми и без, с разным статусом отношений и тендером? Если да, то как и какие особенности этого состояния для каких групп населения важно знать?

	За исключением детей и младших подростков, которым сложно действительно понять концепцию будущего и направленного на будущее мышления, а также пожилых людей, у которых могут развиваться связанные с возрастом заболевания (например болезнь Альцгеймера), рекомендации одинаковы вне зависимости от возраста, тендера, наличия детей или отношений.

	Сильнее остальных праздничной хандре подвержены пожилые люди. Это вполне понятно: вероятнее всего, им довелось пережить больше потерь. Они находятся в возрасте, когда важные для них люди — супруги, члены семьи и друзья — начинают уходить из жизни. Возможно, им пришлось переехать из родного дома в дом престарелых или же ко взрослому ребенку. Они теряют силы, энергию, здоровье. А если они страдают от возрастных заболеваний, возможно, они не в силах воспринять советы, которые могли бы помочь. Однако они, как и все остальные, заслуживают любви, внимания и уважения. Если вам предстоит навестить пожилого родственника на предстоящих праздниках, старайтесь увести обсуждение в сторону приятных воспоминаний; сделайте прошлое частью вашего позитивного настоящего.

	Для всех остальных нет ничего проще, чем напитаться положительными прошлыми переживаниями — не важно, насколько суровой была ваша жизнь; несомненно, что-то хорошее в ней происходило. Вопрос лишь в том, чтобы решиться это вспомнить: старые добрые времена или радость в настоящем. Старайтесь перекрывать отрицательные переживания положительными. Снижайте напряжение: уменьшайте нагрузку, упрощайте повестку дня, чтобы праздники стали поводом провести время радостно и приятно. Отдавайте предпочтение видам деятельности, которые делают вас счастливее и сближают с дорогими вам людьми. Возможно, стоит познакомить молодое поколение с простыми, но важными для вас традициями... или вместе придумать что-то новое. Наконец, посвятите время себе — щадите себя.

	ЕДА И СТРЕСС

	Замечали ли вы когда-либо, что вы (или ваши друзья) после отпуска или праздников возвращаетесь, набрав килограмм-другой? Возможно, дело в слишком вкусных французских багетах или чрезмерном поглощении итальянской пасты. Или, может, кто-то наслаждался шведским столом в Вегасе, чтобы перепробовать как можно больше блюд разных стран.

	Во время праздников мы все стремимся быть гедонистами в настоящем, наслаждаемся необычной, роскошной едой и напитками, которые, вполне вероятно, не можем себе позволить в обычные дни. Мы живем моментом и поддаемся обжорству. Большинство людей в обычной жизни старается выбирать здоровую еду, потому что думает о будущем — мы хотим хорошо выглядеть и чувствовать себя завтра, в следующем году и будущих десятилетиях. Однако иногда мы делаем исключения в честь положительного прошлого. С этим связаны традиции, предполагающие обильные пиршества: День благодарения, религиозные праздники, дни рождения, — в каждой культуре можно найти разнообразные блюда, имеющие символическую ценность. Поэтому иногда приходится модифицировать свое меню.

	ЕДА, ТРАДИЦИИ И КУЛЬТУРА

	Еда тесно связана с традициями и культурой. По крайней мере, некоторые пищевые привычки вы обрели благодаря своим родителям, которые учились у своих родителей, а те — у своих и т. д. Возможно, вы можете отследить происхождение некоторых пищевых привычек в культуре или культурных явлениях, связанных с употреблением определенных продуктов и напитков.

	Если взглянуть на мировые показатели ожирения, можно заметить, что в США количество людей с избыточным весом одно из самых высоких в мире — а японцы, наоборот, находятся почти в самом конце списка. Почему? И в США, и в Японии еда доступна, можно сказать, в избытке; образование в обеих странах на высоком уровне — как и показатели повседневного стресса, продолжительности рабочего дня и отпусков.

	ВОСТОК ПРОТИВ ЗАПАДА

	Одно из фундаментальных отличий азиатской и американской культур заключается в наших взглядах на еду: одни считают ее источником пропитания, а другие — наслаждения. Азиаты ценят сдержанность; распространенное на Окинаве высказывание «хара хачи бу» («ешь до тех пор, пока не будешь сыт на 80%») отлично отражает их ориентированный на будущее подход. В США же вам не придется долго искать кафе с вывеской «ешь сколько влезет», так привлекающей посетителей. Мгновенное удовлетворение и удобство — для нас скорее правило, чем исключение. Соответственно продолжительность жизни среди азиатов выше (число людей, переживших 100 лет, на Окинаве выше, чем в любой другой точке мира); у них намного реже встречаются заболевания, связанные с возрастом и сердечно-сосудистой системой. К сожалению, эпидемия ожирения продолжает буйствовать, и впервые за всю историю американские дети (поколение X и миллениалы), как полагают исследователи, проживут меньше, чем их родители.

	ПОТРЕБЛЕНИЕ ЕДЫ И НАЦИОНАЛЬНАЯ ВРЕМЕННАЯ ПЕРСПЕКТИВА

	Представители разных культур по-разному подходят к наслаждению едой. Французы — обычно гедонисты в настоящем, но избирательные гедонисты в будущем: они не обжираются до умопомрачения, но и не отказывают себе ни в чем — едят то, что нравится, но предпочитают порции разумно маленького размера. Французы не только наслаждаются едой, но и делают это медленно: известно, что в среднем они тратят на приемы пищи 2 часа 22 минуты. Французы стараются обедать на свежем воздухе, совмещать прием пищи с общением, прогуливаться после еды. С раннего возраста французы формируют представление о здоровой еде, учатся ценить национальную кулинарную репутацию и стараются сохранять пищевые традиции. Тем не менее ожирение все больше распространяется и во Франции, потому что многие современные люди предпочитают употреблять готовую еду и не тратить время на ее приготовление: французская молодежь постепенно привыкает к более калорийным и сладким перекусам.

	Шотландцы, у которых проблем с ожирением еще больше, чем у американцев, употребляют сладкую еду и напитки, выпечку, жирные мясные продукты, а также свой знаменитый шотландский алкоголь в больших количествах. Кроме того, среди шотландцев много курильщиков. Раньше шотландцы придерживались здоровой диеты со сбалансированным содержанием зерновых, свежих морепродуктов, мяса и овощей. Радикальные изменения пищевых привычек, вероятно, связаны с тем, что Британия стала первой страной в мире, пережившей индустриализацию. В 1800-х началась массовое переселение людей из деревень в города, и вместе со старым местом жительства люди оставляли позади здоровые пищевые привычки. Сегодня среди рабочего населения до сих пор можно встретить стремление есть «толковую» еду. Однако временная перспектива негативного прошлого держит людей в тисках негативных пищевых привычек, которые разрушают их здоровье.

	Итальянцы в еде придерживаются временной перспективы позитивного прошлого: они очень ценят семейные рецепты, а также стремятся как можно чаще проводить время вместе. Итальянцы относятся к еде как к чему-то, что нужно смаковать, чтить, изучать, чем нужно страстно наслаждаться, не торопясь и в хорошей компании. Они очень ценят длинные обеды и ужины; хотя порции в Италии более чем щедрые, а блюд подают много, они включают все группы продуктов и не так много сладкого. Конечно, по особым случаям итальянцы могут позволить себе и десерты. В Италии предпочитают выпекать или готовить на гриле, а не жарить; употребляют свежее оливковое масло и не используют в кулинарии насыщенные жиры, в отличие от нас. Как и французы, итальянцы делают упор на социальный аспект употребления пищи и стараются вместе прогуливаться после еды. Еще одно важное различие итальянцев и французов от американцев — завтрак; они утром обычно едят мало, тогда как мы можем слопать огромную порцию, едва проснувшись.

	ПРОШЛЫЕ ПОЗИТИВНЫЕ И НЕГАТИВНЫЕ ОПЫТЫ, СВЯЗАННЫЕ С ЕДОЙ

	Несколько лет назад мы провели интервью с десятком женщин среднего возраста и выяснили: у всех, кроме одной, было свое «особенное» блюдо, обычно десерт, который матери готовили им в качестве поощрения или способа взбодриться, когда они чувствовали грусть или разочарование. Воспоминаниями об этом наслаждении женщины с удовольствием делились, описывая его в подробностях (иногда даже рассказывали рецепт). Единственная женщина, у которой такого блюда не было, узнав о распространенности этого явления, очень удивилась. Позже она сказала, что благодарна своей матери за то, что ей не привили никаких пищевых зависимостей.

	Кроме того, у каждого из нас есть собственный печальный опыт или по крайней мере страшилка из жизни знакомых: люди не могут вынести даже запаха определенных продуктов, которыми насильно перекармливали их в детстве, — зачастую эта пытка превращалась в длительные баталии прямо за общим столом. Но победителей в таких битвах не бывает.

	НАМ ВЫБИРАТЬ

	Эпидемия расстройств пищевого поведения, бушующая в стране, связана с эмоциональной нестабильностью и выматывающим дисбалансом временных перспектив, связанных с питанием. Бессмысленно отрицать, что коллективное сознание в отношении еды руководствуется скорее чувствами, чем вкусом, традициями и здравым смыслом. Мы ассоциируем еду с самыми разнообразными эмоциями: любовь и принятие связаны с едой в кругу семьи; ощущение похвалы или стыда ассоциируется с тем, «хорошо» ты сегодня кушал или «плохо»; чувство заботы и безопасности неотделимо от времени, когда еды достаточно, ощущение недостатка и морального упадка — от голодных лет.

	Но мы — взрослые люди — должны уметь опираться как на отрицательный, так и на положительный опыт, принимая рациональные, зрелые пищевые решения. Наши тела и здоровье отражают выбор, который мы делаем каждый день. Интересно поразмышлять, как временные перспективы влияют на то, что, почему и как мы едим.

	Мы, американцы, обычно считаем себя независимыми личностями, а потому преуменьшаем степень влияния культуры или социальных связей на то, что мы едим, в каком количестве, когда и где. Однако недавно провели исследование, в котором четко установили, что ожирение определяется социальными связями в той же степени, в которой на него влияет генетика. Мы рекомендуем прочесть книгу «Связанные одной сетью» Н. Кристакиса и Дж. Фаулера (Юнайтед пресс, 2014); ее подзаголовок отлично определяет тему: «Удивительная сила социальных связей и их влияние на нашу жизнь». Вес любого отдельного человека напрямую зависит от того, в какой степени ожирению подвержены его партнер, брат, сестра и лучшие друзья. Когда лишний вес воспринимается обществом как обычное явление, преодолеть желание набить живот до отказа сложнее — а там недалекой до лишних сантиметров в обхвате.

	СТРЕСС И НЕЕСТЕСТВЕННОЕ ПОВЕДЕНИЕ В СОВРЕМЕННОЙ КУЛЬТУРЕ

	Социологические и археологические исследования показывают, что человек — существо, по природе своей склонное к взаимодействию. Инстинкт выживания связывает нас, заставляет помогать друг другу; альтруистическое поведение и стремление следовать «золотому правилу» на самом деле заложены в нас природой. Но откуда же возникли дух соперничества и безразличное «человек человеку волк» — и как они влияют на количество стресса, который мы испытываем, лишаясь возможности быть собой настоящими?

	Обращали ли вы когда-нибудь внимание, что на скоростных шоссе или улицах города водители и пешеходы практически не общаются — даже когда приходится устанавливать зрительный контакт из соображений безопасности. Однако стоит свернуть на сельскую дорогу, люди начинают обращать друг на друга намного больше внимания: улыбаются и даже машут в знак приветствия. В сельской местности, где ближайший сосед может жить от вас на расстоянии нескольких километров, всегда стараются помогать нуждающимся (вспомните хотя бы движение по совместному строительству амбаров, распространенное в Америке XVIII—XIX веков). Все зависят друг от друга, и сельские жители обычно ощущают большую близость, чем проживающие в густонаселенных городах, где с соседом вас разделяет всего лишь стена.

	Исследования показывают: если в одном лабиринте оказывается слишком много мышей, их уровень агрессии по отношению друг к другу растет. Нет ничего удивительного в том, что в перенаселенных городах насилия больше. Со времен Промышленной революции люди тянулись к городам, боролись за рабочие места, жилье, еду и другие необходимые вещи. В итоге ограниченность пространства и ресурсов создала ощущение вечного дефицита, а не изобилия. Доверие, добрососедская помощь сменились соревнованием, страхом и подозрениями.

	Нам действительно нужно быть осторожными и внимательными, чтобы не попасть под машину и не столкнуться с подозрительным незнакомцем, — необходимо в разумной степени избегать опасных ситуаций. Все зависит от того, где вы живете; иногда действительно приходится постоянно быть начеку. Мы ни в коем случае не советуем отбросить всякую осторожность; тем не менее в любых условиях можно найти возможность проявить человечность, продолжая при этом заботиться о собственной безопасности.

	ЭФФЕКТ СВИДЕТЕЛЯ

	Возможно, вам знакома библейская притча о добром самаритянине: мужчина из Самарии увидел незнакомца, лежащего на дороге. Другие прохожие отводили взгляд и проходили мимо, но самаритянин остановился и помог. Он последовал «золотому правилу»: поступать с другими так, как хочется, чтобы поступали с вами. Несколько тысячелетий спустя в Австралии, Канаде, Израиле, США и других странах приняли законы, защищающие людей вроде доброго самаритянина, которые предлагают помощь раненым, больным, находящимся в опасности или нетрудоспособным. Эти законы призваны снизить нерешительность свидетелей: чтобы они не боялись осуждения или преследования за то, что они непреднамеренно нанесли вред человеку.

	В идеальном мире мы все должны помогать нуждающимся. Возможно, мы подсознательно полагаем: «Я сделаю это, потому что однажды помощь может понадобиться мне и я надеюсь так же от кого-то ее получить». Это и есть взаимный альтруизм в действии; помогать другим, чтобы однажды помогли тебе. Но следовать «золотому правилу» каждый день не так легко. Люди, которым нужна помощь, далеко не всегда ее получают. Прохожие отворачиваются и ускоряют шаг. Это явление известно как «эффект свидетеля» или «апатия свидетеля». Термин ввели социальные психологи Джон Дарли и Биб Латане; в 1960-х они преподавали в Нью-Йорке, где произошло трагически известное убийство Китти Дженовезе. Девушка звала на помощь и умоляла остановить нападавшего, но ни один из многочисленных соседей из ее многоквартирного дома не пришел на помощь.

	А ВЫ ПОМОГЛИ БЫ?

	Всем нам хочется думать, что, случись нечто ужасное — кто-то поблизости от нас попал в аварию или подвергся нападению, — мы бы тут же предложили помощь. Однако в реальности большинство людей проходят мимо: помогать неудобно, не хочется ввязываться, да и наверняка откликнется кто-то другой. А если человек все же решится помочь, он сделает это после того, как сфотографирует происходящее, снимет на видео и даже выложит в Интернет. Исследования показывают, что за последние сорок пять лет резко выросло количество людей, которые наблюдают за происшествием, но не пытаются помочь. Почему? Что случилось с «золотым правилом»? И как нам стать активнее?

	ПОЧЕМУ МЫ НЕ ПОМОГАЕМ

	Первой причиной зачастую становится неопределенность ситуации — в таком случае мы смотрим на других и пытаемся понять, что происходит. После этого мы принимаем решение, основанное на действиях других людей (не всегда правильных), на их реакциях или бездействии. Это явление называют феноменом множественного невежества — когда большинство членов группы тайно убеждены в одном, но по ошибке полагают, что остальные верят в противоположное. Например, проезжая мимо автомобильной аварии, мы думаем, что в аварийные службы позвонил кто-то другой. Множественное невежество возникает часто и в самых разных ситуациях.

	Мелисса Беркли приводит следующий пример в своей статье «Почему мы не помогаем? Меньше значит больше, по крайней мере, когда речь идет об очевидцах»:

	Феноменом множественного невежества можно объяснить тот факт, что мои студенты редко задают вопросы в аудитории. Предположим, кто-то не понял материал, который я только что изложила, и хотел бы, чтобы я пояснила какие-то аспекты. Прежде чем поднять руку, девушка, скорее всего, осмотрит аудиторию, чтобы оценить обстановку: кто еще не понял лекцию, кто хочет высказаться. Но никто не выглядит даже озадаченно, и девушка заключает, что не поняла только она. Чтобы не выглядеть глупой, она не станет задавать вопрос. Однако как педагог я не раз замечала: если один студент открыто сомневается в том, понял ли он материал, — скорее всего, его не поняли большинство студентов. Получается, аудитория страдает от множественного невежества: каждый полагает, что он единственный чего-то не понял, когда на самом деле не поняли все. Аналогичным образом ведут себя люди в противоречивых экстренных ситуациях. Свидетели смотрят друг на друга, чтобы понять, как реагировать на происходящее, преступление ли это, — а если никто не среагирует, все сделают ложное заключение, что ситуация не чрезвычайная, а потому не бросятся помогать.

	ДИФФУЗИЯ ОТВЕТСТВЕННОСТИ

	Согласно исследованиям Дарли и Латане, диффузию ответственности можно считать второй причиной возникновения эффекта свидетеля. За годы исследований они обнаружили парадокс: чем больше свидетелей, тем ниже степень ответственности, которую ощущает каждый. В результате каждый предполагает, что поможет кто-то другой, — а в итоге никто не делает ничего. Дарли и Латане опросили участников исследования и выяснили: даже несмотря на то, что свидетели-испытуемые сочувствовали на индивидуальном уровне, они не ощущали достаточной личной ответственности, чтобы что-то предпринять. Участники не думали, что на них влияло поведение других свидетелей; но исследователи доказали, что мы не осознаем влияния других на наши решения. Кроме того, мы также не осознаем новую социальную норму, которая незаметно при этом формируется: ничего не делать — правильно.

	Дарли и Латане определили, что степень личной ответственности, которую ощущают свидетели, зависит от трех аспектов:

	
		Достоин ли человек, попавший в беду, помощи — на их взгляд.

		Компетенция свидетеля (насколько он может помочь).

		Отношения между свидетелем и жертвой.



	ЧТО МЫ МОЖЕМ СДЕЛАТЬ

	Если вы в числе нескольких случайных свидетелей окажетесь перед лицом чрезвычайной ситуации, инстинктивно вам — и, возможно, остальным присутствующим — не захочется оказывать помощь. Однако, если вы знаете, что со временем диффузия ответственности только усилится, вы можете начать действовать — ведь на самом деле ответственность лежит на каждом. Стоит кому-то одному броситься на помощь, как через несколько секунд к нему подключатся другие, и возникнет новая социальная норма: стараться помочь. Даже один человек способен на многое.

	Если вы не можете помочь кому-то сами, посмотрите другому очевидцу в глаза и скажите, что требуется его помощь. Обращаясь к конкретному человеку, вы заставляете его почувствовать ответственность; после этого шансы на его участие значительно увеличиваются. Вы также можете взять управление на себя и делегировать задачи. Это нивелирует эффект диффузии ответственности. То же самое нужно делать, если вы оказались в роли жертвы: не кричите «На помощь!» — просите конкретных людей делать конкретные вещи. Например, попросите мужчину в синей футболке вас поднять, а женщину с собакой — набрать 911.

	ПРОЕКТ «ПРЕДСТАВЛЯЯ ГЕРОЯ»

	Фил запустил проект «Представляя героя», чтобы стимулировать процесс обучения отдельных людей необходимым навыкам и осознанному отношению, которые помогут эффективно принимать решения в сложных ситуациях. В каждом из нас спит герой; но с помощью определенной тренировки его можно разбудить. Мы разработали несколько программ, которые должны помочь людям научиться трансформировать негативные ситуации и создавать позитивные изменения в повседневной жизни. Мы обучаем людей из всех возрастных групп становиться героями каждый день: действовать, говорить, принимать мудрые и эффективные решения. Чтобы больше узнать об эффекте свидетеля и способах борьбы с ним, зайдите на сайт нашего некоммерческого проекта «Представляя героя», heroicimagination.com.

	В каждом из нас живет внутренний герой, который может «включаться» в чрезвычайных ситуациях. Если вам кажется, что кому-то нужна помощь, — действуйте. Возможно, вы спасете чью-то жизнь. Вы и есть современный добрый самаритянин, благодаря которому мир становится лучше.

	РАССЕИВАНИЕ НАПРЯЖЕНИЯ НЕЧИСТОЙ СОВЕСТИ

	Если вы не психопат, вы наверняка неоднократно испытывали раскаяние, глубокое сожаление или вину за неправильные поступки. Например, существует так называемый синдром раскаяния покупателя — ощущение сожаления после покупки (обычно приобретения крупного товара или нескольких), которое связано с тем, что: а) мы не можем себе этого позволить или, например, б) можно было получить более выгодное предложение, если бы мы подождали. Однако мы также испытываем вину, когда обманываем, преднамеренно наносим кому-то вред словами или действиями. Сожаление может «цементировать» наши прошлые негативные воспоминания, которые будут всплывать каждый раз, когда мы увидим купленный объект, человека, которому нанесли вред, — или подумаем о последствиях содеянного. Раскаяние может ухудшать и психологическое состояние, заставляя нас постоянно вспоминать, что можно было поступить лучше, быстрее, правильнее.

	СОЖАЛЕНИЕ — ЭТО НЕ ПРОСТО ПОСЛЕДСТВИЯ

	Писательница и журналистка Миньон Маклафин сказала: «Истинное раскаяние — это не просто сожаление о последствиях, но сожаление о мотивах». Маклафин говорила не о раскаянии покупателя. Она имела в виду раскаяние, которое мы испытываем по поводу продуманных и сознательно осуществленных действий, неправильность которых мы осознаем. Действий, в ходе которых мы кому-то навредили.

	В своей клинической практике мы постоянно сталкиваемся с раскаянием. Например, старшеклассник воспользовался шпаргалкой на последнем экзамене (его поймали и исключили); строитель пообещал нескольким пожилым клиентам отремонтировать их дома или сделать пристройки, получил деньги и сбежал (после чего попал в тюрьму и отсидел срок); недовольный офисный работник ощущал, что его не ценят и недостаточно платят, а потому постоянно что-то крал из офиса (его уволили). Но, как вы уже, наверное, догадались, чаще всего раскаяние возникает, когда клиенты сознательно кому-либо навредили: распространяли ложную информацию, сплетничали, каким-то образом обманывали любимого человека (например, врали о том, сколько выпили, принимали ли наркотики, играли ли в азартные игры, смотрели порнографию или занимались случайным сексом).

	ИСТИННОЕ РАСКАЯНИЕ ПРОВОЦИРУЕТ ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНУЮ ТРЕВОГУ

	В ситуации со старшеклассником, строителем и уволенным офисным работником сложно сказать, действительно ли они раскаялись. Безусловно, они почувствовали вину и тревогу, связанную с тем, что их поймали и заставили отвечать за содеянное. Но нельзя с уверенностью сказать, раскаялись бы эти люди в своих мотивах, если бы их не застукали. Школьник мог улучшить свою оценку; строитель расплатился бы с долгами за азартные игры; офисный работник удовлетворил бы потребность в справедливости.

	Однако в большинстве случаев, когда наши клиенты каким-то образом вредили другим людям, особенно друзьям и членам семьи, они переживали глубинную, иногда очень сильную, тревогу. Почему? Они понимали, что сознательно и целенаправленно причинили другому боль и страдание и тем самым в корне изменили отношения с этим человеком — в худшую сторону.

	ОСТАНОВИТЕСЬ, ПОЙМИТЕ, ПРОСТИТЕ, ДВИГАЙТЕСЬ ДАЛЬШЕ

	Люди, которые проходят реабилитацию от зависимости, зачастую переживают очень сильное раскаяние в своих прошлых поступках. Программа «12 шагов» создана, чтобы помогать проходящим реабилитацию клиентам реально менять жизнь к лучшему. Однако содержащаяся в программе мудрость может быть полезна для каждого из нас — всем нам приходится после чего-либо «реабилитироваться» на разных жизненных этапах. Выполнив первые семь шагов к здоровой жизни, восьмой и девятый шаг создатели программы предлагают посвятить компенсации нанесенного ущерба. При этом важно провести строгую моральную «инспекцию»: искать мудрого совета, анализировать, очищать совесть, — это зачастую болезненные, но необходимые шаги. Восстановление справедливости в отношении тех, кому мы навредили в прошлом, и есть основа для строительства лучшего будущего. Если вам повезло и вам не приходится годами сожалеть о чем-либо, вы можете быть к себе помягче. Однако в ситуации, когда нужно возмещать причиненный ущерб, очень тяжело оставаться честным с собой — и теми, кого вы обидели.

	Если вы в какой-то момент почувствуете раскаяние — остановитесь! Сделайте несколько глубоких вдохов и постарайтесь понять, почему создали в прошлом такую негативную ситуацию. Ответить на этот вопрос может быть нелегко: часто мы виним в своих проступках других людей или обстоятельства. Возьмите ответственность на себя, ответьте себе: можно ли было сделать что-нибудь, чтобы избежать случившегося. Могли ли вы поступить «правильно», а не пойти легким путем, который в итоге выбрали? Это требуется, чтобы сформировать позитивный взгляд на вещи, при котором вы больше не повторите такие («дерьмовые») поступки. Осознайте: вы сделали то, что сделали; прошлое изменить нельзя, но вы можете не вставать на эти грабли в будущем. Вы можете вынести из этой ситуации ценный опыт и пообещать себе больше так не поступать. Кроме того, воспользуйтесь уроком прошлого, чтобы научиться не принимать разрушительные гедонистические (импульсивные, приносящие минутное удовлетворение) решения в настоящем, больше думать о последствиях в долгосрочной перспективе при любом выборе.

	Затем нужно сделать, пожалуй, самый сложный шаг: попросить прощения. Сначала — у самого себя, а затем и у тех, кому вы причинили боль. Если по какой-то причине попросить прощения у этого человека нельзя (скажем, он умер или ваше раскаяние касается некоего явления — например, бизнеса), нужно представить, что вас простили. И после этого — двинуться дальше. Но если же вам все же представится возможность снова пообщаться с человеком, которому вы когда-то навредили, воспользуйтесь простой формулой: «Мне очень жаль, я плохо поступил по отношению к тебе; это было неправильно; пожалуйста, прости меня».

	ИСТИННОЕ РАСКАЯНИЕ = БЛАГОДАРНОСТЬ

	После того как мы примем ответственность за свои поступки, отследим мотивацию и восстановим справедливость, мы сможем испытать благодарность за полученный урок — даже если это будет очень тяжело. Мы можем делать выводы и жить дальше. Мы можем стараться становиться лучше, разумнее и строить для себя более светлое, доброе, полное сочувствия будущее.
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ГЛАВА 8

	Счастье и осмысленная жизнь

	 


«Мы исходим из той самоочевидной истины, что все люди созданы равными и наделены их Творцом определенными неотчуждаемыми правами, к числу которых относятся жизнь, свобода и стремление к счастью» — так писал Томас Джефферсон в Декларации независимости США.

	Пошло 230 лет... Потеряли ли мы «смысл» жизни в современной бешеной гонке за счастьем? Судя по всему, да. Скорее всего, Джефферсон сопоставлял полную счастья жизнь со страданиями, которые приходилось выносить нашим предкам ради выживания. Но сегодня вопросы выживания для нас больше не актуальны.

	Хотя нам кажется, что счастье — или погоня за ним — поможет нам лучше относиться к себе и тому, ради чего мы живем, исследования показывают обратное: намного большее удовлетворение мы испытаем, если найдем смысл существования человека и, в конце концов, нашей собственной жизни. Эмили Эсфахани Смит пишет в удивительной статье под названием «Счастье — это не просто ощущение»: «Счастье представляет собой эмоцию, которую мы ощущаем здесь и сейчас, а потому, как и все другие эмоции, оно преходяще; положительный аффект и удовольствие постепенно угасают. Периоды, когда люди чувствуют себя хорошо или плохо, обычно связывают со счастьем, но не со смыслом. Однако смысл — явление постоянное. Оно объединяет прошлое, настоящее и будущее». Мы целиком и полностью согласны с этой мыслью и посвятили свою профессиональную деятельность ее распространению.

	ПОГОНЯ ЗА СЧАСТЬЕМ

	С точки зрения современной парадигмы человека прошлого было проще сделать счастливым: дать возможность поклоняться кому пожелаешь (или вообще никому); оружие, чтобы защищаться от французов и британцев (особенно потому, что правоохранительных органов еще не было); крышу над головой, пропитание, топливо для очага — и может, немного денег от продажи вещей собственного производства. Теперь же все, за что боролись создатели нашей страны, мы воспринимаем как должное.

	Сегодня, как и в прошлом, мы счастливы, если наши потребности и желания реализуются. Однако погоня за счастьем превратилась в более чем эгоистичное поведение. Нам легко становится «скучно», мы постоянно хотим развлекаться и радоваться. В обществе потребления количество требующихся для счастья товаров постоянно увеличивается; СМИ забрасывают нас крайностями, заставляя желать все больше, быстрее, новее, лучше. Но счастье, как мы уже писали выше, — явление преходящее. Оно существует только в настоящем, это высшая форма гедонизма: «Я хочу получить это прямо сейчас». Мы привыкли брать, но не отдавать.

	Однако большая часть населения современного мира не имеет даже самого необходимого. Многие мечтают о том, чтобы лечь спать в мягкую кровать и не с пустым желудком, иметь хоть немного денег в кармане, спать под хорошей крышей, не бояться, что во сне на тебя нападут. Однако исследования показывают, что самые счастливые люди, судя по всему, живут в самых неимущих районах. Сложная ситуация сближает их с другими; они заботятся друг о друге; они делятся тем, что имеют, и присматривают друг за другом; они сосредоточиваются вокруг сообщества, семьи, любви к ближнему. Бедность не мешает им находить счастье и смысл в самых важных вещах; а может, даже помогает. Возможно, то, что мы называем «счастьем», для них является глубоким удовлетворением от осознания: пока они другу друга есть, пока они поддерживают обычаи и традиции предков, в их жизни есть смысл, а в будущем — надежда.

	ПОИСК СМЫСЛА

	Хотя негативные события снижают ощущение счастья, они парадоксальным образом придают жизни смысл. Травматические, эмоциональные переживания помогают развиваться личностно, выносить из происходящего важные уроки, сочувствовать и понимать себя и других. Мы обнаружили, что люди, которые больше думают о настоящем, оказываются более счастливыми; однако те, кто больше думал о будущем или страданиях прошлого, видели в своей жизни смысл — даже несмотря на сравнительно меньший уровень счастья. Люди, у которых есть цель (связанная с помощью другим), выше оценивают удовлетворенность жизнью — даже если на данный момент им плохо, по сравнению с теми, у кого цели жизни нет. Смысл жизни и ощущение цели учат нас «отдавать».

	Это становится особенно очевидным, когда приходится помогать людям в отчаянии преодолевать страдание. Подобные поступки делают нас мужественнее, помогают сосредоточиться на воплощении своего потенциала. Переживший ужасы Освенцима психолог Виктор Франкл каждый день старался найти в своей жизни смысл — и нашел, когда ужасы войны оказались позади. Мы настоятельно рекомендуем прочесть его книгу «Человек в поисках смысла».

	Прорабатывая горе, насилие и ошибки, с которыми пришлось столкнуться в прошлом, нужно не только испытывать сожаление и смирение — но и учиться быть устойчивее, гибче, по-человечески расти. Известно, что нужно пережить самый разный опыт, чтобы стать сильным, глубоким человеком — и в полной мере самореализоваться.

	СЧАСТЬЕ ИЛИ СМЫСЛ

	В общем и целом счастье не связано с размышлениями о прошлом или будущем; оно сосредоточен в настоящем, вокруг вещей, приносящих временное удовольствие. Авторы этой книги считают, что счастливых людей можно назвать гедонистами в настоящем: они живут от минуты к минуте, день ото дня, постоянно ищут новых удовольствий и ощущений. Они стремятся «находить время» на друзей, радость и воплощение мечты. За годы работы с клиентами мы обнаружили, что люди с негативной ориентацией обычно несчастливы, потому что застревают в негативном опыте прошлых травм. Тем, кто старается запоминать хорошее, свойственна перспектива позитивного прошлого. Ориентированные на будущее люди рассуждают в категориях достижения целей, они стремятся к успеху; при этом крайние проявления такого подхода могут превратить вас в трудоголика. Такой человек считает свою жизнь полной смысла, но устремленность в будущее может мешать ему получать удовлетворение и гедонистическую радость в настоящем.

	Давайте разберемся, как же найти баланс: жить счастливой и осмысленной жизнью.

	ПЛЮС ВЫ ИЛИ МИНУС?

	Все стремительнее двигаясь в неизвестность будущего, мы постоянно оборачиваемся и видим, как быстро прошли огромный путь: примерно тысяча лет — на сельскохозяйственную эпоху, примерно две сотни лет — на индустриальную, и вот уже сорок лет как мы перешли порог информационной эпохи. Темп этого ускорения позволил нам одновременно добиваться многих целей, последствия которых далеко не всегда оказывались приятными: как, например, популяционный взрыв и развитие зависимости от виртуальных и визуальных объектов. Мы смотрим прямо в лицо Новой эры: Эры Безопасного Развития и Воображения. Если только мать-природа не решит вмешаться, нас ничто не остановит, мы продолжим ускоряться. И как сознательные обитатели этой прекрасной планеты мы должны грамотно ею управлять, периодически задаваясь вопросом: от чего нужно избавиться и чего не хватает в нашем дивном новом мире.

	ЭРА БЕЗОПАСНОГО РАЗВИТИЯ

	Технологические преимущества помогли нам создать необходимое и желаемое: но можем ли мы сохранять и поддерживать то, что уже создали? Мы живем в очень важный период, и нам следует воспользоваться индейским правилом: решения сегодня нужно принимать, учитывая, как они повлияют на следующие семь поколений. «Краткосрочные» ответы на серьезные вопросы, которые встают перед нами сегодня, — например, добыча нефти не только на суше, но и в воде; «совершенные» генетически модифицированные продукты; строительство фабрик рядом с водоемами для скорейшего избавления от отходов — недальновидны и потенциально опасны. К сожалению, цели современных компаний определяются в первую очередь чистой прибылью; зарабатывание денег первично по отношению к любым другим задачам.

	Давайте посмотрим, как наши потребности повлияли на главного международного торгового партнера США — Китай. Недостаточная экологичность китайских производств отравляет все живое — и особенно людей, — начиная с токсичного воздуха, которым дышат жители Пекина, и заканчивая загрязненной водой, использующейся в сельском хозяйстве и даже для питья. В январе 2013 года мебельная фабрика в провинции Чжэцзянь полыхала несколько часов — и никто не замечал этого из-за слишком густого смога. На то, чтобы потушить пожар, потребовалось 10 часов. Загрязнение воздуха в Китае достигло опасных показателей и вызвало острую критику со стороны населения. Меньше десяти лет назад мало кто в Китае мог похвастаться собственным автомобилем — ситуация кардинально изменилась лишь в последние годы. Согласно отчетам пекинских властей, содержание в воздухе мелких частиц, способных проникнуть в легкие, в 40 раз превосходит лимит, установленный Всемирной организацией здравоохранения. Невероятно высокий уровень загрязнения приводит также к увеличению количества дорожно-транспортных происшествий, показателей смертности и наверняка негативно повлияет на здоровье жителей в долгосрочной перспективе. Мы должны обратить внимание на ситуацию в Китае — ведь мы наверняка пойдем по аналогичному пути, если не будем стремиться к поддержанию и совершенствованию здоровой безопасной среды.

	Является ли одержимость нашей культуры материальными выгодами, всем самым новым и лучшим попыткой заполнить дыру мучительной пустоты и неудовлетворенности? Вслед за эпохой снисходительности к разнузданной самотерапии шопингом и пустой погоне за счастьем пришло время переключиться с гедонистического потребления в настоящем к формированию ориентированной на будущее личности, взаимодействующей с местным, национальным и мировым сообществом. Пришло время серьезно разобраться с беспорядком, который мы натворили, — восстановить здоровье планеты, отключить программу разрушения. Хочется верить, что мы уже научились видеть смысл в поиске средств, которые позволят передать жизнь нашим детям и внукам в неизменном виде. Смесь поиска наслаждения здесь и сейчас и ощущения цели, сосредоточенности на том, что каждый может привнести в улучшение окружающего мира, позволяет найти необходимый баланс между счастьем и осознанной жизнью. Мы уверены, что выход за рамки своего «Я» и собственного немедленного удовлетворения, сочувственное внимание к тому, что принесет пользу нашим любимым и миру, и есть способ найти счастье и смысл существования.

	ЭРА ВООБРАЖЕНИЯ

	Науку и технологии двигают вперед творчество и воображение. Альберт Эйнштейн однажды сказал: «Воображение важнее знания». Сегодня нет ничего невозможного: мы способны создать все, что только можем себе представить. И многие уверены, что эти основополагающие компоненты станут основными экономическими факторами. Будущее уже наступило, это подтверждается взрывным развитием виртуальной реальности и пользовательского контента (тут вам и Instagram, и YouTube, и Facebook). Наше социальное и профессиональное взаимодействие за последние несколько десятилетий кардинально изменилось.

	Еще совсем недавно дни и даже недели уходили на переписку по почте. Режиссер документального кино Кен Бернс предполагает, что в будущем воссоздавать прошлое и сохранять историю будет сложнее, ведь у нас почти не останется реальных, не электронных писем. Археологи и историки будущего потеряют важный источник информации и формирования представления о нашей эпохе, если не найдут жесткого диска с перепиской. Современные е-мейлы просто исчезнут, если кто-нибудь их не распечатает; а тенденция к отказу от бумажных книг и газет может однажды привести к тому, что мы не оставим за собой письменных исторических источников.

	Первой многообещающей технологией стал телеграф; прошло не так много времени, и люди стали пользоваться телефоном для голосовой связи, даже когда не могли встретиться лицом к лицу. Раньше люди приходили в специальные залы, чтобы исполнять музыку и петь. Затем мы собирались в уютных гостиных и слушали радиопрограммы или смотрели любимые телешоу. Теперь же мы получаем информацию за считаные секунды по электронной почте и через Интернет, телефонные звонки сменились текстовыми сообщениями, и даже интернет-чаты уступили место мессенджерам. Любое шоу можно посмотреть в любое время с ноутбуков и телефонов. Мы можем связываться с несколькими — даже тысячами — людей одновременно, организуя электронные конференции, групповую рассылку или через Google Hangouts. Мы можем в любой момент видеть, слышать и всячески узнавать другие культуры. И хотя технологическое развитие поразительным образом повлияло на наши жизни, какую цену пришлось за это заплатить? Не выплеснули ли мы ребенка вместе с водой, отказавшись от старого в пользу нового, потеряв человеческую взаимосвязь в киберпространстве и поглощенности электронными девайсами?

	Каждому из нас нужно выделять время на реальное общение, играть в старые добрые игры с детьми и друзьями, наслаждаться творческими проектами, выбираться на природу, двигаться. Творческое времяпрепровождение вроде занятий искусством и художественным творчеством, скрапбукинг и т.п. сегодня популярнее, чем когда-либо, — а это значит, что нам все еще нужно поле для самовыражения, фантазии и работы руками. Человеческая психика с удовольствием реагирует на реальные, ощутимые, межличностные виды деятельности: они приносят наслаждение здесь и сейчас (гедонизм в настоящем) и формируют положительную перспективу будущего, когда мы планируем и выделяем для них время.

	Мы придумали и создали разнообразные решения для облегчения жизни с помощью разумного использования киберпространства; сделали так, чтобы работать можно было в комфортной домашней обстановке. Мы раздвинули границы собственного личного мира, включили в него виртуальную вселенную — и по иронии судьбы, в процессе воздвигли вокруг себя невидимые стены, которые изолируют нас от других людей. Чем сильнее мы связаны различными устройствами, тем слабее наши личные и социальные связи. Нам нужно каким-то образом устранить это противоречие: использовать все преимущества современных технологических чудес и в то же время сохранять значимые связи с людьми, которые нам небезразличны. Можно процитировать психолога Тару Брах: «Когда мы находимся рядом с кем-то, главным проявлением любви по отношению к этому человеку будет наше внимание — внимательное отношение, полноценное слушание и присутствие, — которое способно открывать сердца здесь и сейчас. Это и есть главная тренировка для пробуждения собственного сердца: осознанное внимание. Бытие здесь и сейчас».

	СТАРАЙТЕСЬ ДОБАВЛЯТЬ, А НЕ ОТНИМАТЬ

	Каждый сам выбирает, как поступать в эту эпоху устойчивого развития и воображения: добавлять что-то свое или отнимать. Можно стать гедонистом в настоящем, брать, использовать ценные ресурсы, не задумываясь об ответственности перед будущими поколениями, оставить их один на один с беспорядком и хаосом, который они унаследуют от нас. Или же можно ориентироваться на будущее, отдавать, использовать воображение для создания яркого, позитивного будущего и работать над тем, чтобы в наследство будущим поколениям достались надежда и любовь. Этот выбор делает каждый. Добавим мы или отнимем? Что сделаете лично вы?

	ПРАВИЛЬНЫЙ ЗАРАБОТОК

	Как часто в начале разговора вы задавали вопрос «А чем ты занимаешься?» — или отвечали на него? В нашей культуре принято идентифицировать себя с работой, а не с личными качествами. Если мы не находим удовлетворения в работе, нас в лучшем случае мучает скука, а в худшем — разрушается самооценка. Мы все хотим делать что-то, чем можно гордиться, что будет иметь для нас смысл. Нет ничего зазорного в представлениях о правильном заработке, в том, чтобы оказывать определенные услуги и зарабатывать тем самым себе на жизнь; но ведь нельзя же всем быть докторами, учителями, полицейскими и психотерапевтами. Тем не менее смысл и цель в своей работе может найти каждый.

	Современные работники зачастую больше сосредоточены на скорости, чем на качестве, а потому труд приносит меньше удовлетворения, чем хотелось бы. И даже виды деятельности, не связанные с серьезным риском, могут отягощаться несправедливостью, травлей, сексуальными преследованиями и целым рядом других неприятных, если не угрожающих, обстоятельств. Как же улучшить ощущения от деятельности, на которую мы тратим большую часть времени бодрствования, зарабатывая себе на жизнь? Конечно, оказавшись в опасности, необходимо обратиться за помощью; однако если проблема заключается в том, что единственный смысл труда составляет заработок, ситуацию можно изменить.

	ГОРДИТЬСЯ РАБОТОЙ

	Современные работники, которые не гордятся своим трудом, как гордились их коллеги из прошлого, редко выкладываются по полной, каждый день просто «отбывая срок». Однако все, что вы делаете, стоит делать хорошо; изменение личного отношения, поиск смысла в удовлетворении от хорошо выполненной работы, какой бы рутинной она ни казалась, может значительно улучшить ваше настроение на протяжении рабочего дня. Кто знает? Возможно, ваши старания в конце концов заметят и вознаградят. Но труд должен быть наградой сам по себе, и максимально качественное выполнение своей работы способно приносить удовлетворение. Представьте себе мир, в котором каждый вкладывается в свое дело как только может независимо от стоящей перед ним задачи.

	Если ваша работа не предполагает владения особенными навыками и не открывает возможностей к развитию, вы удивитесь, как все изменится, стоит вам начать стараться быть максимально хорошим человеком. Улыбка, дружелюбный жест, доброе слово, хорошее отношение к коллегам, клиентам и даже руководителю улучшат обстановку на работе — и ваше состояние. Конечно же, в ваши обязанности не входит вдохновлять всех вокруг (к тому же слишком активное проявление социальной инициативы может быть непродуктивным и даже вредным); однако, являясь всегда готовым прийти на помощь, приятным человеком, вы будете получать удовлетворение уже оттого, что стали чем-то большим, чем представителем определенной профессии. Работа не определяет вас; вы — это ваша личность, принятые вами решения, предпринятые действия. В конце концов, мы суть человеческие существа, а не «работейшества» — первично существование, а не деятельность. Потенциальный вклад, который вы можете внести в развитие этого мира, не ограничивается профессиональными возможностями.

	СЛУЧАЙ ПЕРВЫЙ

	Подруга рассказала о том, как на ее самооценку повлияло сокращение кадров в благотворительной школе, связанное с недостатком финансирования. Она была уверена, что делает важное для общества дело, помогая обделенным детям, и пережила своеобразный кризис идентичности, когда лишилась этой возможности. Она нашла работу в сфере продаж. Эта деятельность казалась ей не такой важной, но в конце концов она обнаружила, что связи, которые ей удалось установить с людьми на новом рабочем месте, приносили удовлетворение и работа давала ей намного более глубокое ощущение смысла, чем она ожидала. Качество наших личных отношений, безусловно, влияет на ощущение удовлетворенности от трудовой жизни не меньше, чем сама деятельность. Мы можем быть щедры духом, отдавать и выстраивать значимые связи с людьми вне зависимости от занимаемой должности.

	СЛУЧАЙ ВТОРОЙ

	Нам также довелось общаться с мужчиной, который долгое время руководил кооперативом художников, а затем открыл собственную галерею. В галерее он стремился продвигать местные таланты и особенное внимание уделять работам начинающих художников. В результате благодаря ему несколько молодых дарований начали успешную творческую карьеру. В его галерее была дружелюбная атмосфера, уютные зоны отдыха — в общем и целом, получился своеобразный творческий оазис. Галерист создал своего рода святилище искусства как для людей, заинтересованных в нем, так и для простых прохожих. И хотя особенной прибыли галерея ему не принесла, общение с художниками и возможность познакомить общество с их творчеством, а также теплые межличностные отношения, которые он устанавливал с другими ценителями красоты искусства, сделали проект особенно ценным для него.

	Какой урок можно вынести из описанных выше случаев? Не все можно оценивать по номинальной стоимости. Ощущение смысла и удовлетворения прячется в неожиданных местах — если сохранять открытость положительному опыту, где бы ни довелось его получить.

	ПОЛНАЯ СМЫСЛА ЖИЗНЬ

	Перед большинством из нас открыты широкие возможности для ведения полной смысла жизни. Вот несколько предложений, которые наверняка помогут многим.

	Джулия Кэмерон, автор книги «Путь художника», предлагает относиться творчески к каждому дню: например, обязательно планировать «время без расписания» и оставлять в жизни место спонтанности. Если стараться смотреть на мир как художник (и не важно, действительно ли вы им являетесь), можно научиться видеть красоту и волшебство в повседневном окружении. Весь мир вдохновляет нас жить хорошо. Когда мы ощущаем благодарность и прочную связь с природой, музыкой птичьих песен и детского смеха, постоянно меняющимся рисунком облаков или поразительной мыслью о том, что мы смотрим на те же звезды, что и наши предки, — мы тем самым признаем собственную человечность. Отправляясь в путешествие или просто на прогулку в парк, выходите за рамки набивших оскомину границ, меняйте привычный взгляд на мир — это улучшит настроение и облегчит мысли. Простые вещи формируют нас и придают жизни смысл.

	В чудесной статье «Сегодня сделайте фотографию, а завтра почувствуйте себя счастливее» Энни Гордон предлагает способ каждый день сохранять моменты, которые в будущем помогут почувствовать счастье. Вот несколько идей.

	*   Делайте Фотографию Дня (или недели) — всегда, независимо от того, чем заняты. В конце года у вас соберется целая книжка, которая поможет лучше понять смысл жизни, иногда размывающийся в разных видах деятельности и напряжении повседневной жизни.

	*   Обязательно отражайте контекст в этих фотографиях — не забывайте про окружение. В будущем оно будет вам не менее интересно, чем содержание.

	*   Заведите альбом «Дней жизни» — выберите определенный день, на протяжении которого будете фотографировать то, что делаете, раз в час. Может, сейчас повседневные занятия не кажутся вам особенно замечательными, но в будущем вы будете думать иначе.

	*   Ведите «Дневник благодарности» — записывайте все то хорошее, что происходило с вами каждый день, в течение недели или дольше. Скорее всего, вам будет приятно заново пережить случившееся, когда вы решите перечитать дневник.

	ДЕЛО В ДОБРОТЕ

	В периоды страдания и катастроф наша страна — лучший пример народа, готового собраться вместе и помогать ближнему (американский Красный Крест). Так почему же бывает так сложно помогать окружающим каждый день? Возможно, отчасти дело в том, что мы считаем важным, а что нет, — и как мы воспринимаем время. В этой книге уже говорилось, что наше восприятие прошлого, настоящего и будущего играет важную роль в жизни, и мало кто понимает это, пока время не подходит к концу. Вам наверняка знакомо это ощущение — удушливая нервозность, которая возникает, когда вы опаздываете на встречу, потеряли счет времени, забыли забрать детей из школы или когда в списке важных дел постоянно возникают все новые и новые задачи, пока накапливающееся давление от попыток выполнить хотя бы часть задуманного не превратится в полноценную тревогу. Что же происходит внутри нас в такие моменты?

	Помимо очевидного недостатка времени мы подсознательно припоминаем негативный опыт прошлых опозданий, которые привели к печальным последствиям. Если опоздания входят в привычку, человек наверняка начнет замечать, как его самооценка периодически вдруг опускается очень низко, — и не будет понимать почему. Кроме того, мы можем начать исповедовать фатализм в настоящем, чувство «Я снова все испортил(а)!», а также ожидать в будущем только плохого: «Если я не буду осторожным, меня ждут такие неприятности!»

	ВРЕМЕННЫЕ ПЕРСПЕКТИВЫ И ВЗГЛЯД НА МИР

	Временные перспективы влияют на то, как мы воспринимаем самих себя, окружающих людей и мир, — и они же определяют наше поведение в каждой конкретной ситуации. Например, однажды вы подумаете, что у вас достаточно времени, и пропустите кого-то перед собой в пробке. А в другой раз вы будете опаздывать: хотя пропустить кого-то — вопрос всего нескольких секунд, они будут казаться вам слишком ценными, и вы просто проедете мимо. Но задумайтесь: если вы уже опаздываете на несколько минут, неужели еще пара секунд на что-то повлияют? Однако ваша реакция на текущие напряженные ситуации пагубно влияет не только на ваше состояние сейчас, но и на ваш характер, на вашу сосредоточенность на процессе вождения, на сочувствие к другим — в результате снижая уровень вашего благополучия.

	СТАРАЙТЕСЬ ВИДЕТЬ ЧЕЛОВЕКА, НЕ ПРЕПЯТСТВИЕ

	Выше мы уже рассказывали о женщине, которая работала в благотворительной школе. Она поделилась с нами еще одним хорошим примером.

	Однажды она опаздывала на работу, нервничала и только больше распалялась от того, что ехавший перед ней водитель двигался очень медленно и явно невнимательно. Почему-то нам всем кажется, что, сидя внутри машины, мы становимся невидимыми для окружающих. Так думала и эта женщина, когда кричала от разочарования и била кулаками по рулю из-за того, что пришлось остановиться на красный на перекрестке, который без медленного водителя впереди она наверняка успела бы проскочить. Как назло, машина ехала ровно перед ней всю дорогу до работы. Женщина еще больше расстроилась, когда машина заняла последнее свободное место на стоянке у школы. Возможно, это было только к лучшему: нашей знакомой пришлось разворачиваться и парковаться с другой стороны здания, так что она быстро вошла в школу с другой стороны прямо перед этим водителем, который оказался ее первой клиенткой. Героине пришлось взять себя в руки и обращаться к женщине с обычным теплом и сочувствием, прогнав злость, которая еще минуту назад душила ее. Но больше всего рассказчицу изумило, что она могла рассматривать эту женщину как всего лишь препятствие на пути — но не как живого человека. А ведь оказалось, что женщина нуждалась в помощи, которую наша героиня с такой готовностью оказывала. Ситуация стала откровением: в панике и ярости из-за опоздания она потеряла связь со своей человечностью. Кроме того, оказалось, что женщина так медленно ехала, потому что раньше никогда не бывала в этой части города, боялась пропустить нужный поворот... и опоздать на встречу.

	Наше восприятие себя и ситуации, наши негативные временные перспективы выражаются в мыслях и действиях, приводя к намного более серьезным проблемам, чем временное замедление (или что угодно еще, обусловленное сложившейся вокруг нас неприятной ситуацией); они усиливают стресс, разрушают наше психическое и физическое благополучие и, скорее всего, негативно настраивают нас на весь оставшийся день. И если эта негативная схема повторяется постоянно — только представьте, как она влияет на вашу жизнь. Как же защитить себя от разрушительной для счастья негативности? Отличный первый шаг — доброта; причем не только к другим, но и к самим себе.

	ЛЮБОВЬ ЕСТЬ ДОБРОТА, А ДОБРОТА ЕСТЬ СИЛА

	Роберт Льюис Стивенсон сказал: «Доброта есть суть любви». Доброта — лучшая форма силы, тогда как жестокость — худшая. И давайте сразу оговоримся: хороший поступок в отношении другого человека, основанный на желании получить от него что-то взамен, — это не доброта. Это обмен, просчитанный шаг, а иногда даже манипуляция. Быть добрым — значит делать что-то, не ожидая ничего взамен, наслаждаться ощущением доброты как таковой. Выше мы уже говорили о том, что сотрудничество заложено в человеческую природу. Так разве наше глубинное желание хорошо работать и играть вместе не предполагает склонности к доброте? На наш взгляд, предполагает.

	Одно из исследований, в котором приняли участие студенты колледжей, показало, что доброта оказывает глубокое положительное влияние на ощущение счастья. Профессор психологии Калифорнийского университета, доктор Соня Любомирски предложила студентам совершать пять любых добрых поступков в неделю на протяжении шести недель. Что получилось в результате? Уровень их счастья увеличился на 41,66% по сравнению с исходным. Очевидно, что доброта положительно действует на всех имеющих к ней отношение людей.

	Внутри каждого из нас заключена сила — способность сделать другому приятно или плохо. Выбор за нами, и мы осуществляем его постоянно. Когда мы осознаем положительные временные перспективы и склоняемся к ним (позитивное прошлое вместо негативного, позитивное будущее вместо фаталистического), мы можем создавать положительный опыт в настоящем. Мы проектируем свои перспективы на совершаемые действия: улыбнуться и сделать искренний комплимент человеку за стойкой — или нагрубить; помочь нуждающемуся, например старику которому не дотянуться до товара на верхней полке, — или отвернуться и ускорить шаг. В наших силах снять хоть немного накопившегося напряжения, помочь кому-то почувствовать себя лучше, помочь оживить надежду и веру в добро. Или же — поступить ровно наоборот. Добрые поступки — это инвестиция в светлое, позитивное будущее как для другого человека, так и для нас самих. Это отражение добра и доброты в нас. Это не сложнее, чем улыбнуться. Мы все знаем, как заразительны улыбка и смех. Простое ощущение радости, благодарности, сочувствия, чувство юмора и готовность открыто их выражать — это огромная доброта по отношению к миру, который не только нуждается в ней, но и готов ответить на ваш радостный настрой. Вам нужно просто чуть больше стараться положительно влиять на ваше окружение.

	КАК СКОРОСТНОЙ СТИЛЬ ЖИЗНИ РАЗРУШАЕТ НАШУ КУЛЬТУРНУЮ ВЕЖЛИВОСТЬ

	Мы живем на умопомрачительных скоростях — чем еще приходится жертвовать, чтобы успевать за миром, который рассинхронизировался с нашей истинной природой? Погружаясь в светлую ностальгию, читатели старшего поколения, возможно, вспомнят «старые добрые деньки», когда люди старались относиться друг к другу любезно и вежливо. Негласные правила повседневного этикета зачастую имели практический смысл, а также позволяли продемонстрировать чувство собственного достоинства.

	Хороший пример этого когда-то ценного личного и профессионального навыка — телефонный этикет. С появлением мобильных телефонов, которые изначально оплачивались в соответствии с длительностью разговора, возникло ощущение, что нужно говорить как можно быстрее и как можно менее многословно. Вежливость и пристойность быстро забыли. Очень сбивало с толку и даже шокировало, когда простое «до свидания» стало вдруг занимать слишком много времени. Закончился ли разговор? От любой беседы оставалось очень странное ощущение, если человек на том конце провода просто вдруг вешал трубку в конце предложения.

	С годами некоторые формы вежливости устаревали. Знаменитое «Дорогой Джон» в начале письма стало восприниматься как печальная необходимость для девушек, желающих завершить отношения, не дожидаясь возвращения солдата домой, то есть начало ассоциироваться с проявлением жестокости. Личные вопросы нужно обсуждать лично. Однако сегодня, когда расстояния больше не являются помехой общению, даже такое интимное действие, как разрыв, зачастую осуществляется в холодной и бесчувственной форме — с помощью электронного текста. Даже в современном мире это пока считается некрасивым и тем не менее происходит постоянно. Как можно однажды признаться кому-то в любви, а потом просто стереть этого человека из своей жизни, даже не набравшись смелости и достоинства, чтобы сообщить ему об этом в лицо?

	Что же сделать для восстановления вежливости, как увековечить естественную человеческую доброту в современном обществе? Доброту нужно воспитывать на культурном уровне, учить ей детей в первую очередь личным примером дома, в школе, на работе, в дороге. Для тех, кто сохранил положительные воспоминания о прошлом, они могут стать свидетельством о времени, когда жизнь по золотому правилу воспринималась как данность. А позитивная перспектива будущего напомнит, что некоторые «старые» ценности не стоит отбрасывать. Доброта никогда не должна устаревать и выходить из моды.

	ЗАЧЕМ ЖДАТЬ?

	Почему не начать прямо сегодня сознательнее относиться к тому, как временные перспективы определяют наши действия и реакции? Меняя свой фокус внимания, мы можем снизить стресс — ничего не теряя, получить так много. Каждый может вести жизнь, полную любви и сопереживания. Доброта мгновенно дает силы — тем, кто ее получает, и тем, кто дарит. Она ничего не стоит — разве что немного времени. Направьте свое сочувствие на небольшие действия на благо общества, отрабатывайте повседневный героизм. Выпустите внутреннего героя, сделайте мир вокруг себя лучше для всех, на кого попадут лучи вашего света.

	ВАШЕ ВРЕМЯ ПРИШЛО

	Каждый из нас каждый день делает выбор, который доставляет ему радость или боль, закладывает очередной кирпичик в основу лучшего будущего или подрывает возможности, освобождает от прошлых негативных настроек или удерживает в колее разрушения. Все указывает на то, что имеет смысл хранить надежду и ориентироваться на позитивное будущее. Возможно, это будет «ваш» год. Однако, прежде чем строить планы на будущее, постарайтесь оценить, что вам уже удалось.

	ОЦЕНИТЕ ПРОШЕДШИЙ ГОД

	Вы оказались в этой точке жизни благодаря стечению ряда внешних обстоятельств и влиянию вашего личного выбора. В своей клинической практике мы постоянно просим клиентов сознательно подойти к оценке того, как они попали туда, где теперь находятся. Для этого бывает полезно оценить прошедший год, особенно если он содержал в себе негативный или травматический опыт. Хотя эффективнее всего делать это в конце года, вы можете порефлексировать в любой момент: на дне рождения, юбилее или в любой день, который имеет для вас особенное значение. Если вы решитесь на это упражнение, рекомендуем выполнять его самостоятельно, в одиночестве; если состоите в отношениях, можно привлечь любимого или же доверенного члена семьи, дорогого друга.

	Для начала посвятите несколько минут расслаблению тела и разума. Для этого можно сделать несколько глубоких, медленных вдохов. Когда вы расслабитесь, подумайте о том, что случилось за прошедший год: в отношениях, работе, хобби, радостях и мыслях, как изменилась ваша оценка текущей жизненной ситуации. Не забудьте и негативный опыт. Постарайтесь не увиливать и не критиковать себя; не думайте о том, как все могло бы быть и чего не удалось сделать, хотя хотелось. Произошло то, что произошло. Если вы причинили кому-то боль, пообещайте себе как можно быстрее исправить ситуацию. Если вы осуществили что-то, чем можете гордиться, не отказывайте себе в удовольствии понежиться в сиянии повысившейся самооценки. Завершив оценку прошедшего года, поделитесь главными выводами с любимым(и) — и предложите им тоже проделать это упражнение.

	РАДУЙТЕСЬ В НАСТОЯЩЕМ

	Хочется верить, что, вспомнив все хорошее, что случилось за последний год, вы сможете лучше отнестись к своему нынешнему положению. Но если вам кажется, что радоваться нечему, вероятно, вы попали в область фаталистического настоящего. Крайне важно понять, что ваша жизнь не контролируется какой-то внешней «судьбой» — и что вы действительно можете менять, исправлять или смягчать ее аспекты, которые вам не нравятся, создавая тем самым лучшую реальность для себя. Мы все в какой-то момент жизни ощущаем подавленность, застреваем в унынии. Сместите внимание, проведите переучет всего, что происходит в вашей жизни: с семьей, друзьями, здоровьем, домом, едой, работой. А затем найдите повод порадоваться.

	Выделите время, — даже если кажется, что его у вас нет, — для избирательного гедонизма в настоящем: делайте то, что, что улучшает ваше самочувствие и отношение к себе и к жизни. Попробуйте разделить этот опыт с кем-то.

	*   Прогуляйтесь — может быть, напевая любимую мелодию себе под нос.

	*   Сыграйте во что-то всей семьей.

	*   Позвоните другу и скажите, что благодарны ему за дружбу.

	*   Сходите в спортзал или бассейн, позанимайтесь спортом.

	*   Приласкайте пушистое животное.

	*   Сходите на природу и полюбуйтесь ее обновляющейся красотой.

	*   Сделайте кому-то уместный комплимент.

	*   Приготовьте и с удовольствием съешьте любимую еду.

	*   Завершите простой проект, который когда-то начали.

	Гедонизм в настоящем улучшает настроение и помогает двигаться дальше.

	ПОСТРОЙТЕ ПЛАНЫ НА БУДУЩИЙ ГОД

	Многие из нас просто живут день за днем; будущее кажется слишком неопределенным, неконтролируемым — какой смысл вообще строить планы? Если вы рассуждаете таким образом, значит, фатализм в настоящем заставляет будущее казаться унылым и предопределенным заранее. Построение планов на грядущий год позволяет почувствовать контроль над собственными мыслями — и будущим. Не обязательно расписывать все подробно; план может быть общим и принесет больше радости, если вы включите в него других людей. Начать можно даже с планов на ближайший месяц-другой. Вот несколько примеров того, что можно включить в такой перечень:

	*   Улучшить свои навыки общения дома и на работе.

	*   Запланировать восстановление связи с теми, с кем вы когда-то были близки.

	*   Завести цветочный сад прямо у себя дома.

	*   Запланировать посещение музеев и других культурных мест.

	*   Улучшать свое здоровье.

	*   Читать любимые книги и обогащать жизнь.

	*   Каждый месяц тратить деньги на что-нибудь приятное.

	Когда у вас будет план на будущий год, пусть даже самый примерный, у вас появятся цели, к которым можно стремиться, — улучшится ваше отношение к себе и к жизни. Если вы расскажете об этих планах своим любимым, у вас появится стимул и вдохновение для их реализации. Если вы визуал, составьте список; запишите все задумки, распределите их в соответствии с приоритетностью, назначьте временные рамки. Хочется творчества? Вы можете сделать рисунок или коллаж, на котором будут отражены ваши желания, — это поможет вам сохранять визуальную сосредоточенность. В процессе формулирования планов и мечтаний будьте реалистичны и добры к себе.

	ВАШЕ ЛУЧШЕЕ БУДУЩЕЕ

	Если делать то, что вы делали всегда, получится то, что всегда получалось. Если «старые добрые» методы больше не работают, вероятно, пришло время что-то изменить. У вас есть выбор: сохранить статус-кво или двинуться дальше, навстречу светлому будущему.

	Лучшее еще впереди. Если вы откроетесь новому опыту, сохраните в сердце благодарность ко всему, что происходит в жизни, сделаете благодарность и сочувствие своими верными друзьями и выделите время на самые важные вещи — вы заметите, как постепенно в вашей жизни появляется баланс между счастьем и смыслом жизни.

	Наконец, мы хотим привести для вас несколько наших любимых цитат о доброте.

	Нет необходимости в храмах; нет необходимости в сложной философии. Наш собственный мозг, наше собственное сердце и есть храм; а философия — доброта.

	Далай-лама

	Спросите себя, были ли вы сегодня добры? Пусть доброта станет вашим modus operandi8 на каждый день и изменит ваш мир.

	Энни Леннокс

	Человеческая доброта никогда не ослабляла и не размягчала сути свободных людей. Нации не нужно быть жестокой, чтобы быть сильной.

	Франклин Рузвельт

	Постоянная доброта может добиться многого. Солнце растапливает лед, а доброта заставляет непонимание, недоверие и враждебность испариться.

	Альберт Швайцер

	Давайте стремиться собирать все больше любви, добра, понимания, мира.

	Мать Тереза

	Доброта и внимание к другим людям — мне кажется, именно это позволяет чувствовать себя молодым. Правда.

	Бетти Уайт
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Эпилог: будущее терапии

	Когда в 2008-2009 годах появилось направление терапии временной перспективы, Рик Сворд, муж Роуз, хотел создать на ее основе видеоигру. В то время реализация идеи казалась слишком сложной и дорогостоящей. Однако с тех пор появились приложения для смартфонов — в основном игры и технологические штучки вроде GPS, — которые постоянно дорабатывались и совершенствовались. Публика приняла их с удовольствием; но приложения для поддержания психического здоровья никто не создавал. Да и как можно вообще заменить терапию лицом к лицу каким бы то ни было электронным приложением? Если кому-то нужны помощь или совет, он записывается на прием, покупает книгу или старается решить вопрос самостоятельно.

	В последующие годы показатели депрессии, тревоги и стресса — в том числе и посттравматического — продолжали расти в Америке и по всему миру. В то же время увеличивалось время, которое люди в среднем тратили на использование смартфонов; индустрия мобильных приложений переживала взрывной рост. Наконец приложения для самопомощи и поддержания психического здоровья, одобренные психологическим и психиатрическим сообществом, стали применяться как эффективное дополнение к клинической и медикаментозной терапии, а также как инструмент самопомощи. Такие приложения особенно привлекательны для людей с проблемами в легкой форме или для тех, кто не может позволить себе обращение к специалисту — по причине отсутствия времени, страховки, отдаленного места жительства или в связи со стигмой, связанной с посещением офиса психотерапевта.

	Приложения вроде Candy Crush и Angry Birds помогают убить время и развлечься в длинной очереди, во время длительных перемещений, да и просто расслабиться. Но теперь люди могут посвятить эти минуты истинному успокоению и развитию ощущения благополучия. Создаются и другие полезные приложения, — способные отслеживать уровень депрессии, тревоги, стресса, показатели настроения, а также помогающие сохранять здоровый оптимизм.

	ЭВОЛЮЦИЯ ПРИЛОЖЕНИЯ ТВП

	В 2014 году, когда приложения для поддержания психического здоровья только начали появляться, и за несколько недель до того, как Рик умер от рака, он вспомнил о своей задумке: видеоигре в рамках ТВП. Он попросил Роуз разработать подобную игру, которая помогла бы людям осознать важность их временных перспектив. После смерти Рика Роуз и Фил решили, что ТВП можно адаптировать для создания практичного и доступного инструмента самопомощи — приложения для смартфона. Они развили идею Рика: разве не прекрасно было бы помогать людям независимо от их месторасположения, в удобное для них время? Они собрали команду профессионалов в области психического здоровья, разработчиков игр и приложений и начали создание приложения Aetas.

	Каждый член команды проекта внес свой вклад и повлиял на то, каким приложение стало в итоге. В команду вошли: Фил — как главный консультант; Джозеф Лоренц, доктор наук, клинический терапевт, практикующий ТВП, — как консультант; Брайан Меткальф, доктор наук и адъюнкт-профессор Гавайского тихоокеанского университета, — как консультант; дизайнер Шон Яннел; график-дизайнер Кристел Сюндберг-Яннелл; разработчик короткой формы Опросника временной перспективы Зимбардо адъюнкт-профессор психологии в Государственном университете Сан-Франциско Райн Хоуелл, доктор наук; Николас Фиюлейн, адъюнкт-профессор социальной психологии и директор магистерских программ по практической социальной психологии Университета Лиона, — как консультант; звукотехник Бретт Мур; Роуз — как разработчик.

	Основные материалы были взяты из книги «Время как лекарство» и отредактированы; издательство Wiley Publishing позволило использовать выдержки. Когда человек напряжен, ускоряются его дыхание и сердечный ритм. Замедление дыхания автоматически замедляет сердечный ритм, на что и направлены техники медитации. Команда Aetas проводила эксперименты с клиентами-волонтерами и друзьями, в результате которых выяснилось: чтобы медитация помогла эффективно расслабиться, нужно посвятить ей по меньшей мере двадцать минут; однако уже через две минуты человек ощутимо расслабляется по сравнению с исходным состоянием. В нашем скоростном мире, в котором выполнение нескольких задач одновременно стало нормой, двадцать минут иногда слишком ценны — но две минуты на себя все же можно найти. Кроме того, мы понимали, что некоторые люди лучше воспринимают информацию на слух (медитации), а другие — визуально, поэтому разработали также специальные интерактивные «видеоигры». И аудио-, и видеоверсией приложения одинаково приятно пользоваться.

	Бета-тестеры

	Как и любой другой продукт, приложение прошло испытание перед коммерческой презентацией. Бета-тестерами стали члены семьи, друзья, друзья друзей, коллеги, друзья коллег; они дали очень важную обратную связь по работе приложения Aetas. За последующие месяцы мы выпустили целых одиннадцать версий Aetas. Именно бета-тестеры предложили дополнительные медитации и представили нам целый ряд тем для них (см. раздел «Двухминутные медитации Aetas»).

	Aetas: приложения для достижения баланса

	Aetas (от лат. возраст, стадия, период жизни, время или эра) разработаны для iOS и доступны в Арр Store. У этого приложения три основные функции: образовательная, интерактивная и успокаивающая. (На YouTube и на сайте discover-aetas.com доступны обучающие видео.)

	Образовательный аспект. Пользователи узнают об основных временных перспективах (негативное прошлое, позитивное прошлое, гедонистическое настоящее, фаталистическое настоящее и ориентация на будущее); о том, как на поведение и принимаемые решения может влиять наша склонность к чрезмерному использованию одной или двух временных перспектив, и идеалом является сбалансированная перспектива, гибко подстраивающаяся под текущую ситуацию и нужды человека.

	Интерактивный аспект. В приложении Aetas два интерактивных сегмента: Опросник временной перспективы Зимбардо (ОВПЗ) в короткой форме, который позволяет оценить свою временную перспективу, ответив на пятнадцать вопросов, и визуальные средства, учащие управлять дыханием, замедлять сердечный ритм и восстанавливать энергетический запас мозга.

	Успокаивающий аспект. Три двухминутные управляемые медитации помогут успокоиться, продолжить движение дальше или сосредоточиться на актуальной задаче:

	*   Дышать — успокаиваться, сосредотачиваться и расслабляться.

	*   Отпускать — негативные переживания, получая уверенность в себе.

	*   Сосредоточиваться — расслабляться, освежаться и укреплять ощущение благополучия.

	Для каждой медитации можно подобрать музыку и/или звуки природы на свой вкус.

	Двухминутные медитации Aetas

	Наши бета-тестеры обнаружили, что двухминутные медитации Aetas отлично помогают в повседневной жизни. На их взгляд, приложение могло бы состоять исключительно из медитаций и аффирмаций. Выше мы уже говорили, что они составили для нас целый список тем, которые, на их взгляд, принесли бы больше всего пользы — не только для них, но и для всех пользователей приложения. Двухминутные медитации/аффирмации Aetas посвящены следующим темам:

	*   Принятие — помогает терпимее относиться к окружающим.

	*   Красота — помогает окунуться в истинную внутреннюю красоту.

	*   Дыхание — помогает успокоиться, сосредоточиться и расслабиться.

	*   Контроль — помогает избавиться от потребности все контролировать.

	*   Креативность — вдохновляет внутреннего фантазера.

	*   Страх — помогает избавиться от страха.

	*   Сосредоточенность — помогает расслабиться, освежиться и мотивировать себя.

	*   Любовь — вдохновляет на проявление безусловной любви.

	*   Негативность — помогает уменьшить количество негативных мыслей и действий.

	*   Прошлое — помогает отпустить негативный прошлый опыт.

	*   Сон — помогает успокоиться, расслабиться и подготовиться ко сну.

	*   Стресс — помогает снизить тревогу и внутреннее напряжение.

	*   Достоинство — помогает повысить самооценку.

	Двухминутные медитации Aetas доступны в Арр Store для iOS.

	Greatist.com

	Кэтрин Шрайбер работаете популярном нью-йоркском онлайн-журнале greatist.com. Однажды она связалась с Роуз по поводу статьи о приложениях для психического здоровья, над которой в тот момент работала. В статье «81 отличный ресурс для поддержания психического здоровья для тех, кто не может позволить себе психотерапию» (81 Awesome Mental Health Resources When You Can't Afford a Therapist) говорилось: «Безусловно, терапия принесла бы пользу практически любому человеку. Но не каждый может себе ее позволить. К счастью, существует целый мир бесплатных или доступных сервисов по поддержанию психического здоровья — почти для любой возможной проблемы». Мы очень гордимся тем, что приложение Aetas вошло в тщательно проработанный список отличных приложений от Кэтрин. И мы очень рады, что опытные клиницисты вроде Роберта Вайса и Джозефа Ленца используют Aetas в своей работе с клиентами — и получают положительные практические результаты.

	Более подробную информацию о приложениях для успокоения разума Aetas можно получить на нашем сайте discoveraetas.com. Кроме того, мы очень советуем психотерапевтам опробовать приложение в работе с пациентами и предлагать им использовать этот инструмент саморегуляции между сессиями.

	ССЫЛКИ
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Словарь

	Временная теория Зимбардо — теория, согласно которой временные перспективы человека влияют на его мироощущения и решения, принимаемые каждый день. Временная теория Филиппа Зимбардо уделяет особенное внимание временным перспективам человека и их влиянию на ощущение несчастья или благополучия. Если человек застревает в одной или нескольких негативных временных перспективах из шести возможных, это зачастую оказывается критическим фактором ощущения несчастья. Сбалансированная временная перспектива — краеугольный камень эмоционального благополучия.

	Временные перспективы — психологический термин, обозначающий процесс, с помощью которого каждый из нас сортирует личный опыт по категориям, связанным со временем. Каждая из трех основных субъективных временных зон — прошлое, настоящее и будущее — подразделяется на две части, образуя тем самым шесть основных временных перспектив:

	*   Позитивное прошлое — сосредоточенность на позитивных воспоминаниях о том, как было хорошо, на семейных ценностях и традициях.

	*   Негативное прошлое — сосредоточенность на негативных воспоминаниях о насилии, неудачах и сожалениях об упущенных возможностях.

	*   Гедонистическое настоящее — сосредоточенность на удовольствиях, риске, поиске новых ощущений. Также важно выделить

	•   избирательный гедонизм в настоящем — сосредоточенность на умеренном количестве удовольствий и поиске новых ощущений, зачастую в форме на грады за достижения.

	*   Фаталистическое настоящее — отказ от принятия ответственности за происходящее, определяемый убеждением в том, что судьба заранее предопределена и не меняется в зависимости от действий человека.

	*   Ориентация на будущее — сосредоточенность на целях, сроках и достижении результатов. В ходе развития терапии временной перспективы были также выделены два направления:

	•   позитивное/светлое будущее — сосредоточенность на оптимистический представлениях о будущем;

	•   негативное/фаталистическое будущее — пораженческие настроения в отношении будущего.

	*   Трансцендентное будущее — сосредоточенность на духовной жизни после смерти тела (религиозная); сосредоточенность на долгосрочном будущем на много поколений вперед, жизни планеты и т. п. (светская).

	Гедонистическое настоящее — см. «Временные перспективы».

	Когнитивно-поведенческая терапия — систематический, ориентированный на достижение целей подход, объединивший в себе два направления терапии словом: когнитивную терапию (направленную на изменение неконструктивных эмоциональных реакций и дисфункционального мышления) и поведенческой терапии (подкрепление желательного поведения и устранение нежелательного).

	Лучшее (светлое) будущее — ориентированная на будущее временная перспектива, свободная от эмоционального и психического страдания; цель терапии временной перспективы. Выражается в надежде на то, что будущее будет лучше прошлого.

	Негативное прошлое — см. «Временные перспективы».

	Ориентация на будущее — см. «Временные перспективы».

	Позитивное прошлое — см. «Временные перспективы».

	Сбалансированная временная перспектива — эмоциональная и психическая мобильность в мыслях о прошлом, настоящем и будущем; оптимальное психологическое состояние (см. «Временные перспективы»).

	Терапия временной перспективы (ТВП) — воплощение временной теории Зимбардо в клинической практике с использованием контекста временных перспектив; направление когнитивно-поведенческой терапии. Дополнена Ричардом и Розмери Сворд в 2008-2009 годах. Успешно применяется в лечении ПТСР, депрессии, тревоги и стресса, а также в индивидуальном и семейном консультировании, работе с горем.

	Трансцендентное будущее — см. «Временные перспективы».

	Фаталистическое настоящее — см. «Временные перспективы».

	 


Приложение: Опросник временной перспективы Зимбардо

	1 — совершенно неверно

	2 — скорее неверно

	3 — нейтрально

	4 — скорее, верно

	5 — совершенно верно

	1. Я считаю, что весело проводить время с друзьями — одно из важных удовольствий в жизни. ____

	2. Знакомые с детства картины, звуки, запахи часто приносят с собой поток замечательных воспоминаний. ____

	3. Судьба многое определяет в моей жизни. ____

	4. Я часто думаю о том, что в жизни я должен(на) был(а) сделать иначе. ____

	5. На мои решения в основном влияют окружающие меня люди и обстоятельства. ____

	6. Я считаю, что каждое утро человек должен планировать свой день. ____

	7. Мне приятно думать о своем прошлом. ____

	8. Я действую импульсивно. ____

	9. Если что-то не удается сделать вовремя, я не беспокоюсь об этом. ____

	10. Если я хочу достичь чего-то, я ставлю перед собой цели и размышляю над тем, какими средствами их достичь. ____

	11. Вообще говоря, о моем прошлом вспоминается гораздо больше хорошего, чем плохого. ____

	12. Слушая любимую музыку, я часто забываю про время. ____

	13. Сначала я делаю то, что должен сделать на завтра, и другую необходимую работу, и только потом предаюсь развлечениям сегодняшнего вечера. ____

	14. Если то, чему суждено произойти, все равно произойдет, на самом деле не важно, что я делаю. ____

	15. Мне нравятся рассказы о том, как все было в «старые добрые времена». ____

	16. Болезненные переживания прошлого продолжают занимать мои мысли. ____

	17. Я стараюсь жить полной жизнью, насколько это возможно, наслаждаясь сегодняшним днем. ____

	18. Меня расстраивает, когда я опаздываю на назначенные заранее встречи. ____

	19. В идеале я бы проживал(а) каждый свой день так, как будто он последний. ____

	20. Счастливые воспоминания о хороших временах с легкостью приходят в голову. ____

	21. Я выполняю обязательства, данные друзьям и начальству, вовремя. ____

	22. В прошлом я получил(а) свою долю плохого обращения и отвержения. ____

	23. Я принимаю решения под влиянием момента. ____

	24. Я принимаю каждый день таким, каков он есть, не пытаясь планировать его заранее. ____

	25. В прошлом слишком много неприятных воспоминаний, поэтому я предпочитаю не думать о нем. ____

	26. Важно, чтобы в моей жизни были волнующие моменты. ____

	27. Я совершил(а) в прошлом ошибки, которые хотел(а) бы исправить. ____

	28. Я чувствую, что гораздо важнее получать удовольствие от того, что ты делаешь, чем выполнять работу в срок. ____

	29. Я скучаю по детству. ____

	30. Прежде чем принять решение, я взвешиваю, что я затрачу и что получу. ____

	31. Риск помогает мне избежать скуки. ____

	32. Для меня важнее получать удовольствие от самого путешествия по жизни, чем сосредотачиваться исключительно на цели этого путешествия. ____

	33. Редко получается так, как я ожидал(а). ____

	34. Мне трудно забыть неприятные образы из моей юности (прошлого). ____

	35. Процесс деятельности перестает приносить мне удовольствие, если нужно думать о цели, последствиях и практических результатах.    ____

	36. Даже когда я получаю удовольствие от настоящего, я все равно сравниваю его с чем-то похожим из своего прошлого. ____

	37. На самом деле невозможно планировать свое будущее, потому что все слишком изменчиво. ____

	38. Мой жизненный путь контролируется силами, на которые я не могу повлиять. ____

	39. Нет смысла беспокоиться о будущем, так как я все равно ничего не могу сделать. ____

	40. Я выполняю план вовремя благодаря тому, что непрестанно делаю шаги вперед. ____

	41. Я замечаю, что теряю интерес, когда члены моей семьи начинают вспоминать былое. ____

	42. Я рискую, чтобы придать своей жизни остроту и яркость. ____

	43. Я составляю список того, что мне надо сделать. ____

	44. Я чаще прислушиваюсь к сердцу, чем к разуму, ____

	45. Я способен(на) удержаться от соблазнов, если знаю, что меня ждет работа, которую необходимо сделать. ____

	46. Волнующие моменты часто захватывают меня. ____

	47. Сегодняшняя жизнь слишком сложна, я бы предпочел(ла) более простую, такую, как была в прошлом. ____

	48. Я предпочитаю друзей, которые более спонтанны, нежели предсказуемы. ____

	49. Мне нравятся семейные ритуалы и традиции, которые постоянно повторяются. ____

	50. Я думаю о том плохом, что произошло со мной в прошлом. ____

	51. Я продолжаю работу над трудными и неинтересными заданиями, если это помогает мне продвинуться вперед. ____

	52. Лучше потратить заработанные деньги на удовольствия сегодня, чем сберечь их на обеспечение завтрашнего дня. ____

	53. Часто удача приносит большее вознаграждение, чем тяжелая работа. ____

	54. Я часто думаю о том хорошем, что я упустил(а) в своей жизни. ____

	55. Мне нравится, когда мои близкие отношения исполнены страсти. ____

	53. Всегда есть время, чтобы успеть доделать свою работу. ____

	Ключ к ОВПЗ

	Прежде чем подсчитывать баллы, вам нужно «перевернуть» ответы на вопросы 9, 24, 25, 41 и 56 следующим образом:

	1 равняется 5

	2 равняется 4

	3 равняется 3

	4 равняется 2

	5 равняется 1

	После того как вы «перевернете» эти ответы, сложите все баллы за вопросы по каждой временной перспективе. Затем разделите получившуюся сумму на количество вопросов, относящихся к каждой временной перспективе. В итоге у вас получится средний балл по каждой временной перспективе.

	Временная перспектива негативного прошлого

	Сложите баллы по вопросам 4, 5, 16, 22, 27, 33, 34, 36, 50 и 54. Разделите сумму на 10.

	ВОПРОСЫ

	4. Я часто думаю о том, что я должен(на) был(а) сделать в своей жизни иначе. ____

	5. На мои решения в основном влияют окружающие меня люди и обстоятельства. ____

	16. Болезненные переживания прошлого продолжают занимать мои мысли. ____

	22. В прошлом я получил(а) свою долю плохого обращения и отвержения. ____

	27. Я совершил(а) ошибки, которые хотел(а)бы исправить. ____

	33. Редко получается так, как я ожидал(а). ____

	34. Мне трудно забыть неприятные образы из моей юности (прошлого). ____

	36. Даже когда я получаю удовольствие от настоящего, я все равно сравниваю его с чем-то похожим из своего прошлого. ____

	50. Я думаю о том плохом, что произошло со мной в прошлом. ____

	54. Я думаю о том хорошем, что я упустил(а) в своей жизни. ____

	Общий балл: ____

	Временная перспектива гедонистического настоящего

	Сложите баллы по вопросам 1, 8, 12, 17, 19, 23, 26, 28, 31, 32, 42, 44, 46, 48 и 55. Разделите сумму на 15.

	ВОПРОСЫ

	1. Я считаю, что весело проводить время со своими друзьями — одно из важных удовольствий в жизни. ____

	8. Я действую импульсивно. ____

	12. Слушая любимую музыку, я часто забываю про время. ____

	17. Я стараюсь жить полной жизнью, насколько это возможно, наслаждаясь сегодняшним днем. ____

	19. В идеале я бы проживал(а) каждый свой день так, как будто он последний. ____

	23. Я принимаю решения под влиянием момента. ____

	26. Важно, чтобы в моей жизни были волнующие моменты. ____

	28. Я чувствую, что гораздо важнее получать удовольствие от того, что ты делаешь, чем выполнять работу в срок. ____

	31. Риск помогает мне избежать скуки.   

	32. Для меня важнее получать удовольствие от самого путешествия по жизни, чем сосредотачиваться исключительно на цели этого путешествия____

	42. Я рискую, чтобы придать своей жизни остроту и яркость. ____

	44. Я чаще прислушиваюсь к сердцу, чем к разуму. ____

	46. Волнующие моменты часто захватывают меня. ____

	48. Я предпочитаю друзей, которые более спонтанны, нежели предсказуемы. ____

	55. Мне нравится, когда мои близкие отношения исполнены страсти. ____

	Общий балл____

	Временная перспектива, ориентированная на будущее

	Сложите баллы по вопросам 6, 9 («перевернутые»), 10, 13, 18, 21, 24 («перевернутые»), 30, 40, 43, 45, 51 и 56 («перевернутые»). Разделите сумму на 13.

	ВОПРОСЫ

	6. Я считаю, что каждое утро человек должен планировать свой день. ____

	9. Если что-то не удается сделать вовремя, я не беспокоюсь об этом. ____

	10. Если я хочу достичь чего-то, я ставлю перед собой цели и размышляю над тем, какими средствами их достичь. ____

	13. Сначала я делаю то, что должен сделать на завтра, и другую необходимую работу и только потом предаюсь развлечениям сегодняшнего вечера. ____

	18. Меня расстраивает, когда я опаздываю на назначенные заранее встречи. ____

	21. Я выполняю свои обязательства, данные друзьям и начальству, вовремя. ____

	24. Я принимаю каждый день таким, каков он есть, не пытаясь планировать его заранее. ____

	30. Прежде чем принять решение, я взвешиваю, что я затрачу и что получу. ____

	40. Я выполняю план вовремя благодаря тому, что непрестанно делаю шаги вперед. ____

	43. Я составляю список того, что мне надо сделать. ____

	45. Я способен(на) удержаться от соблазнов, если знаю, что меня ждет работа, которую необходимо сделать. ____

	51. Я продолжаю работу над трудными и неинтересными заданиями, если это помогает мне продвинуться вперед. ____

	56. Всегда есть время, чтобы успеть доделать свою работу. ____

	Общий балл____

	Временная перспектива позитивного прошлого

	Сложите баллы по вопросам 2, 7, 11, 15, 20, 25 («перевернутый»), 29, 41 («перевернутый») и 49. Разделите сумму на 9.

	ВОПРОСЫ

	2. Знакомые с детства картины, звуки, запахи часто приносят с собой поток замечательных воспоминаний. ____

	7. Мне приятно думать о своем прошлом. ____

	11. Вообще говоря, о моем прошлом вспоминается гораздо больше хорошего, чем плохого. ____

	15. Мне нравятся рассказы о том, как все было в «старые добрые времена». ____

	20. Счастливые воспоминания о хороших временах с легкостью приходят в голову. ____

	25. В прошлом слишком много неприятных воспоминаний, поэтому я предпочитаю не думать о нем. ____

	29. Я скучаю по детству. ____

	41. Я замечаю, что теряю интерес, когда члены моей семьи начинают вспоминать былое. ____

	49. Мне нравятся семейные ритуалы и традиции, которые постоянно повторяются. ____

	Общий балл____

	Временная перспектива фаталистического настоящего

	Сложите баллы по вопросам 3, 14, 35, 37, 38, 39, 47, 52 и 53. Разделите сумму на 9.

	ВОПРОСЫ

	3. Судьба многое определяет в моей жизни. ____

	14. Если то, чему суждено произойти, все равно произойдет, на самом деле не важно, что я делаю. ____

	35. Процесс деятельности перестает приносить мне удовольствие, если нужно думать о цели, последствиях и практических результатах.   ____

	37. На самом деле невозможно планировать свое будущее, потому что все слишком изменчиво. ____

	38. Мой жизненный путь контролируется силами, на которые я не могу повлиять. ____

	39. Нет смысла беспокоиться о будущем, так как я все равно ничего не могу сделать. ____

	47. Сегодняшняя жизнь слишком сложна, я бы предпочел(ла) более простую жизнь, такую, как была в прошлом. ____

	52. Лучше потратить заработанные деньги на удовольствия сегодня, чем сберечь их для обеспечения завтрашнего дня. ____

	53. Часто удача приносит большее вознаграждение, чем тяжелая работа.   ____

	Общий балл____

	Мои баллы ОВПЗ

	Негативное прошлое: ____

	Позитивное прошлое: ____

	Фаталистическое настоящее: ____

	Гедонистическое настоящее: ____

	Будущее: ____

	График ОВПЗ

	Распределите полученные баллы на графике идеальной временной перспективы, который изображен ниже. Соедините линией: отметку негативного прошлого и позитивного прошлого; позитивного прошлого и фаталистического настоящего и т. д. Сравните свои баллы с идеальной временной перспективой, изображенной ниже.

	[image: Image]

	 


Notes

		[←1]

	 От англ. stalking — «преследование».





	[←2]

	 В английском это поведение обозначается специальным термином «slut-shaming» — «посрамление проститутки». — Примеч. пер.





	[←3]

	 «Отлучение» (Shunning), 2011.





	[←4]

	 Словарь Уэбстера — Американский словарь английского языка, созданный Ноа Уэбстером в первой половине XIX века. В данном случае синоним «нейтральной лексики».





	[←5]

	 TED — американский частный некоммерческий фонд, известный прежде всего своими ежегодными конференциями. Конференции проводятся с 1984 года в городе Монтерей, а с 2009 года — в городе Лонг-Бич.





	[←6]

	 В оригинале «change of life baby» — ребенок, рожденный в период change of life (англ. «критический возраст; начало климакса и менопаузы»).





	[←7]

	 Игра, в ходе которой ведущий загадывает определенный предмет и произносит фразу: «Своим зорким глазом я вижу...» — а затем дает примерное описание предмета/его местонахождения/называет первую букву его названия и т. п. Игрокам нужно отгадать, что задумал ведущий, задавая наводящие вопросы. — Примеч. пер.





	[←8]

	 Образ действия (лат).
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