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От Автора

В первую очередь, эта скромная книга для тех, кто уверен, что «чувств не существует» или начал предполагать, что они все-таки есть, или соприкоснувшись с чувствами и эмоциями, ощущает себя «затопленным», пробуя формулировать вопросы и отвечать на них, дабы разобраться в себе, в других людях, в реальности.



У меня нет претензий на «научность», благо – психоанализ предполагает творческие маневры и разговор, свободный от неких условностей.



Таким образом жанр книги я определила бы, как «популярный» и в некоторой мере публицистический, но не без применимой в жизни конкретики.



Предлагаемый читателю список имеет свою историю. И она, эта история, достаточно необычна.



Много лет назад, на заре своей практики в качестве психоаналитика и коуча, я искала «список чувств». Нашла его на просторах интернета и… разочаровалась.



Найденный список показался мне неполным, унылым и формальным.



«Бойтесь своих желаний, они сбываются», – гласит мудрость. Внезапно список начал жить своей жизнью. Не только начал, но продолжил и жив, преобразуется по настоящий момент.



На протяжении нескольких лет список пополнялся зачастую нетривиальными способами. И, разумеется, львиную долю дополнений, изменений, новых красок и оттенков внесли клиенты, которые щедро делились и делятся «чувствами о чувствах».



Также «со-участниками» стали посетители моих семинаров, коллеги, родные, друзья, совершенно посторонние люди, – все те, за кем можно наблюдать, вести диалоги, попутно делая заметки на бумаге или запоминая значимые мнения о чувствах и по поводу них.



Так или иначе, но в этой книге собрала всё или почти всё то, что наиболее часто возникает, озвучивается, перерабатывается по поводу «мира эмоций», «вселенной чувств» и нас, чувства чувствующих.



В авторских коллажах – цитаты из диалогов с клиентами.
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Что такое чувство и чем от эмоции отличается

Ироничную или отчаянную реплику клиента, находящегося в замешательстве и «затыке», я слышала сотни раз:



– Не знаю я – что я чувствую!.. Вот вы дайте мне список чувств, тогда я скажу, что я чувствую!



После такой реплики диалог может продолжатся так, например:



– Что вы чувствуете прямо сейчас, когда «не знаете – что вы чувствуете»?
– Я же сказал, что не знаю.



– Хорошо, а что чувствует какой-то другой человек, когда «не знает» о своих чувствах?
– Другой человек может чувствовать отчаяние, грусть. Может быть, он чувствует удивление и раздражение. Стыд, растерянность… Вы меня сейчас раздражаете, вы меня достали!



– Как иначе сформулировать «вы меня раздражаете, вы меня достали»?
– Я в гневе!
– Это – чувство?
– Да, еще какое!



Пару минут назад этот же человек утверждал, что он не знает о своих чувствах. Но в формате «сейчас и здесь» смог осознать, сконтактировать со своим чувством гнева (в отношении психоаналитика, который «достал» вопросами).



Еще пара примеров.



«Мне противно» – это ответ на вопрос «Как (я чувствую)?». Что может чувствовать человек, которому «противно»? Стыд, чувство вины.



«У меня прилив сил» – это ответ на вопрос «Как (я чувствую)?». В чувствах: «Когда у меня прилив сил, я чувствую радость».



Разумеется, мы говорим про «сейчас и здесь». В другой раз тот же человек скажет «противно» на фоне страха, «у меня прилив сил» – на фоне гордости, например.



А также слышала и это:



– Ха-ха! Ничего я не чувствую!! Чувства – это что такое вообще? Я знаю только обоняние, осязание, зрение, слух!



Удивительно, но факт: многие уверенно путают органы чувств с чувствами, то есть «физиологию» с тем, что трудно измерить, потрогать, подтвердить в лаборатории.



И через какое-то время личной терапии/ личного психоанализа слышала это:



– Раньше я и не предполагал, что другие люди могут что-то чувствовать. Я не знал, что у людей есть чувства. Потому, что сам «ничего не чувствовал». Стал чувствовать свои чувства – стал чувствовать, распознавать и понимать чувства других людей.



Каждый практикующий коллега скажет, что 80-90% клиентов испытывают трудности в назывании/ озвучивании своих чувств.



Зачем и для чего их стоит именно называть – это отдельный разговор. Кому интересно, найдите информацию о таком явлении – Алекситимия и её возможных последствиях.



Называть чувства (вслух), то есть выводить их на осознанный уровень, не только интересно, но и полезно (для здоровья в том числе).



Попробую объяснить «простыми словами» – чем отличаются Чувства и Эмоции – ибо, как показывает практика, формальных объяснений из словарей, энциклопедий, учебников почему-то постоянно недостаточно.



Объяснение простое, а именно…



Чувство – это ответ на вопрос «ЧТО (я чувствую)?», всё остальное – некие состояния, мысли, действия чаще отвечают на вопрос «КАК (я чувствую это чувство)?».



Например, «Остолбенение» можно испытать и на фоне чувства Восторга, и на фоне чувства Ужаса.



То есть «остолбенел» – это скорее про «КАК (я чувствую)?», а не «ЧТО (я чувствую)?»: «От восторга я остолбенел», «Я был в таком ужасе, что остолбенел».



Носитель алекситимии на вопрос: «Что вы сейчас чувствуете?» чаще или даже всегда ответит: «Я остолбенел» (например), но не «Я в восторге» или «Я в ужасе» (например).



То есть он ответит на вопрос «КАК?», но не «ЧТО?».
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Кое-что про Эмоцию…



Эмоция – это мгновенное, очень сильное, кратковременное проживание одного чувства.



Чувство, чувства – это более сложное явление, чувства мы испытываем в более длительном (в отличие от эмоций) времени, при этом чувство/ чувства могут изменяться, как либо трансформироваться.



Например, мы не сможем испытывать Ярость на протяжении длительного времени. Ярость – это скорее эмоция, она проживается ярко и кратковременно.



Эмоции ярче проявляются в нашем теле, не зря говорят: «Выплеснул эмоцию», например, в порыве Гнева разбил тарелку.



Более сложное явление – чувство – на телесном уровне также проявляется, но не всегда настолько очевидно.



Упрощенно говоря: эмоция – это быстро и остро, чувства – это по- сложнее и по-дольше.



Корректно сказать и так: чувство/ чувства – это «коктейль» из эмоций, которые мы испытываем (чувствуем) на протяжении заметного времени (дни, месяцы, годы).
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Чувства более устойчивы, безотносительно нашего их осознавания (здесь понимать, как «если я уверен, что у меня нет чувств, и я ничего не чувствую, – это не значит, что чувств у меня нет и что я на самом деле ничего не чувствую»), так как чувства мы испытываем всегда и каждый момент времени, но не всегда их осознаём/ «отлавливаем».



Чуть более, чем все – о различии чувств и эмоций знают… футбольные болельщики. Возможно, тут не столько о «знании», сколько о практике.



Если вы хотите увидеть, что такое «настоящие эмоции», посетите футбольный стадион во время матча или спортивный бар, в котором можно посмотреть трансляцию значимого футбольного события.



Если «судья – негодяй», например, то он негодяй не только сейчас и здесь, но и кроме этого негодяя, точнее нашей эмоции по поводу решения судьи, в этом мире в данный момент времени нет ничего вообще.



Мгновенная и сильная эмоция также мгновенно проявляется в теле. Если «наши забили» редкий болельщик оставит свое тело недвижимым.



Кто-то, если дело происходит в баре, например, начнет так прыгать и размахивать руками, что уронит официанта вместе с подносом, а потом побежит «брататься» со всеми подряд. Кто-то, как минимум, что-то вскрикнет и вознесет руки к небу.



Но никто не сможет «усидеть на месте». Такие эмоции невозможно контролировать.



Эмоции вообще трудно «держать под контролем», в отличие от чувств. Да и не за чем, при условии, что мы проявляем эмоцию безопасно для себя и для окружающих.



Если оставаться в рамках футбольного боления, то различие чувств и эмоций можно иллюстрировать и так…



Эмоции – на стадионе, чувства – в отношении команды, за которую мы болеем. Вот уж точно «коктейль» – от гнева до обожания, через прикрывающее усталость безразличие, томительные ожидания, надежды, мечты – и на протяжении длительного времени.
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Список чувств и эмоций

Об этом было сказано в предисловии, повторю здесь, это важно. В допустимом смысле список составлен «кто во что горазд».



В списке есть чувства в классическом определении и есть то, что добавлено разными людьми «от себя». Есть и то, что чувствами не является ни при каких обстоятельствах.



Например, апатия (она же – депрессия) – это скорее клинический диагноз, который устанавливает врач. Диагноз никак не может быть чувством. В этом случае имеем ввиду «апатичные состояния», например.



Например, глупость также трудно назвать чувством или эмоцией.



Согласно предложенным выше определениям… «Я чувствую себя глупо» – это «КАК» (я чувствую). А вот «ЧТО» чувствует «глупый» – это другой вопрос и вопрос уже ближе именно к чувствам.



Так или иначе, но Vox pоpuli vox Dеi – так тому и быть, полюбопытствуйте, что получилось…



Апатия

Безмятежность

Безобидность

Безопасность

Безумие

Беспомощность

Бессвязность

Бешенство

Благоговение

Благодарность

Блаженство

Болезненность

Боязнь

Бунтарство

Везение

Великодушие

Взволнованность

Вина

Вдохновение

Влюбленность

Возбужденность

Возмущение

Воинственность

Волнение

Воодушевление

Восприимчивость

Восторг

Восхищение

Впечатлительность

Вспыльчивость

Глупость

Гнев

Гордость

Горе

Готовность

Грусть

Дезориентация

Депрессия

Дерзость

Довольство

Досада

Дружелюбие

Дух соперничества

Жалость к другому

Жалость к себе

Живость

Забавность

Зависть

Зазнайство

Заинтересованность

Замешательство

Запутанность

Застенчивость

Злость

Изолированность

Изумление

Интерес

Испуг

Истощение

Комфорт

Любовь

Мечтательность

Мирность

Мнительность

Мрачность

Мстительность

Надежда

Надменность

Настороженность

Негодование

Недовлюбленность

Недолюбленность

Нежность

Неловкость

Нелюдимость

Ненависть

Ненужность

Неповиновение

Нервозность

Нетерпеливость

Неудобство

Обескураженность

Обеспокоенность

Обида

Облегчение

Огорчение

Обожание

Одиночество

Одухотворенность

Оживленность

Озабоченность

Озадаченность

Опасение

Оптимизм

Опустошенность

Оскорбленность

Остолбенение

Отвращение

Отрицание

Отсталость

Отчаяние

Отчужденность

Оцененность по достоинству

Очарование

Ошеломленность

Ощущение ловушки

Ощущение тупика

Ощущение угрозы

Печаль

Подавленность

Подверженность навязчивой идее

Подозрительность

Покинутость

Помешательство

Поражение

Потерянность

Потрясение

Презрение

Привязанность

Признательность

Принятие

Приставучесть

Прощение

Радость

Раздражение

Разочарование

Ранимость

Расположение

Расслабленность

Расстройство

Рефлексия

Решимость

Самодовольство

Сварливость

Сдержанность

Сентиментальность

Сердечность

Сердитость

Серьезность

Сильное желание

Симпатия

Скорбь

Скука

Слабость

Смущение

Смятение

Сожаление

Сопротивление

Сочувствие

Спокойствие

Страсть

Страх

Стресс

Стыд

Счастье

Твердая уверенность

Тоска

Тревога

Тревожность

Трепет

Триумф

Тяжесть

Уважение

Уверенность в себе

Увлеченность

Угнетенность

Угрюмость

Удачливость

Удивление

Удовлетворенность

Удовольствие

Удрученность

Ужас

Укоры совести

Униженность

Уныние

Упадок сил

Усталость

Ущемленность

Уязвленность

Фанатизм

Фрустрация

Хандра

Циничность

Чувство неизвестности

Чувство отсутствия к вам любви

Шок

Эгоизм

Эйфория

Энтузиазм

Ярость
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Базовые чувства младенца и взрослого

Что есть «базовые» чувства? Это те чувства, которые находятся в нас не только глубоко, но и очень давно. Это те чувства, которые можно найти «под» любыми небазовыми/ прикрывающими чувствами. Это «начало чувственных начал».




Базовые чувства младенца:




Радость (удовольствие)

Печаль

Злость (гнев)

Страх




Базовые чувства взрослого:




Интерес рождает, мотивирует, подпитывает и усиливает желание изучать окружающий мир, активность и поиск удовольствия.




Радость связана с принятием и поглощением пищи и воды, с удовольствием влечений (в том числе – сексуальных), это реакция на получение удовольствия.




Печаль – реакция на утрату объекта, приносящего удовольствие.




Злость (гнев) – то, что помогает устранению и разрушению препятствий на пути к удовольствию (удовлетворению).




Отвращение – реакция отторжения.




Удивление – сиюминутная реакция на контакт с чем-то незнакомым, необычным.




Страх – реакция защиты, убегания или упреждения возможной боли или угрозы.




Столь впечатляющее разнообразие чувств и эмоций, которые вы наблюдали в списке выше, – это «всего лишь» производные от базовых чувств.




Надеюсь я помогла вам разобраться в некоторых вопросах о чувствах и их чувствовании.




Вы всегда можете обратиться за личными консультациями. Вся информация и запись на моем сайте neacoach.ru

С уважением,

Елена Нечаева
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