
        
            
                
            
        

    Annotation
Как справляться с поведением людей, которое мы не в силах изменить? Невротическое поведение проявляют время от времени абсолютно все, но примерно половина людей делает это регулярно. Такие люди окружают нас в семье или на работе. Невротиками обычно принято называть тех, чьи чувства кажутся неуместными, а поведение настолько неэффективным или разрушительным, что они часто испытывают тревогу, депрессию, обиду или враждебность. Как быть, когда у близкого человека резко меняется настроение? Что делать, если он вдруг становится подозрительным и тревожным? Как строить планы, если он не может принять решение? Альберт Эллис, один из лучших психологов в мире, уверен, что вы научитесь регулировать свое состояние и эмоции, правильно подбирать слова и что ваша жизнь перестанет быть такой, как прежде.
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Вступление к новому изданию 


Только что я по привычке чуть не написал: «Это первая книга, полностью написанная на языке-прайм[1] и первое пособие по психологической самопомощи, в которой используется этот языковой фреймворк». Но потом я задумался: ведь в соответствии с концепцией я-прайм сама по себе фраза: «Это первая книга, написанная на языке-прайм…» (This is the first complete book written in E-prime…) уже сформулирована неверно. Ведь в языке-прайм никогда (никогда!) не пользуются глаголом «быть» (to be) – ни в какой грамматической форме. Так рекомендует создатель языка-прайм Дэвид Борланд младший, последователь основателя общей семантики Альфреда Коржибского.

В своей знаменитой книге Science and Sanity он критикует использование глагола «быть» как способа описания какого-то явления, утверждая, что, когда мы говорим: «А. – лентяй», наши слова противоречат конкретному описанию поступков А.: «А. не просыпается рано утром» или «А. отказывается просыпаться рано по утрам». В утверждении «А. – лентяй» можно выделить множество значений и смыслов. Например: «А. иногда не просыпается рано утром», «А. редко рано встает по утрам», «А. встает утром рано, но ему не хочется идти в душ», «А. нарочно не просыпается рано по утрам», «А. пытается проснуться рано утром, но быстро сдается и снова засыпает» и так далее. Утверждение «А. – лентяй» предполагает, что А. всегда, в любых условиях делает все поздно или не делает вообще. Так ли это? Как правило, нет. Но мы постоянно пользуемся такими абсолютными обобщениями. А зря!

При разработке своей концепции языка-прайм Дэвид Борланд опирался на формулу Е = Е – е, что означает 'English = English words – English verbs 'to be' (английский язык = все английские слова – все формы английского глагола «быть»). Коржибский считал, что, отказываясь от употребления глагола «быть», мы в какой-то степени начинаем обрабатывать информацию как животные. Наши ложные человеческие оценки происходящего, полагал ученый, мешают нам задействовать более примитивные нервные процессы, и потому мы не можем «думать как следует». Мы, люди, слишком эмоциональны, нас легко сбить с толку, заставить беспокоиться, запугать или отбить желание что-то делать, а еще мы склонны к чрезмерным обобщениям и догматизму. Забавно, что сам Коржибский как раз активно пользовался глаголом «быть» в своих работах, хотя и осознавал, какой от этого бывает вред. Вот как эмоционально он пишет об этом: «Пребывая в мире собственных заблуждений, мы преумножаем свои волнения, страхи и разочарования, а наша центральная нервная система, вместо того чтобы защищать нас от избыточного потока стимулов, лишь бесконечно усугубляет их вредное воздействие на нас. В подобных обстоятельствах трудно мыслить здраво».

Борланд старался избегать глагола «быть», указывая в своих работах на различные преимущества использования языка-прайм.

1. Больше не будет глупых вопросов, на которые невозможно ответить. Те, кто использует язык-прайм, больше не спросят: «Что есть моя судьба?» или «Кто есть я?» (А я в своих лекциях и книгах уже давно советую таких вопросов не задавать!) Ведь какой смысл спрашивать себя: «Кто я такой?» – если можно задаться вопросами «Что я люблю?», «О чем я думаю и что чувствую?», «Как я собираюсь прожить следующие пять лет?»

2. Исключены все тонкости, вводящие в заблуждение, вроде: «Мы знаем, что это и есть правильно». «И есть» в предикате здесь попадает под сокращение.

3. Выявляются некоторые скрытые средства выражения информации. Вместо «…было обнаружено, что…» на языке-прайм мы говорим: «Джонс, который проводил исследование полярных медведей, выяснил, что…». Мы не говорим: «Да, так бывает», а скажем: «Если ты назовешь начальника Смита вонючкой, скорее всего, он тебя уволит». Вместо: «Бизнес есть бизнес», мы выразим мысль точнее: «Я возглавляю организацию, в которой вы работаете, и требую, чтобы вы прекратили валять дурака и занимались конкретными делами, иначе мне придется принять соответствующие меры».

4. Язык-прайм помогает нам лучше понимать лингвистический контекст, в рамках которого мы размышляем, и яснее выражать в нем свои мысли.

5. Эта концепция разрушает ощущение полноты, завершенности и независимости от времени, которые задает глагол «быть». Когда чему-то дают характеристику с помощью «есть», в результате получается чепуха вроде «Все розы (есть) красные», из чего можно сделать вывод, что все розы обязательно красные, всегда и везде.

6. Разрушаются самосбывающиеся пророчества, особенно деструктивные. Фраза: «Я (есть) успешный человек» предполагает, что: 1) я добился невероятного успеха; 2) я всегда буду добиваться успеха; 3) я с рождения обречен на успех – так уж я устроен. Первое из этих утверждений легко можно опровергнуть; а вот второе и третье проверить невозможно. Третье и вовсе представляет собой теологический постулат, истинность которого проверить опытным путем невозможно. «Я неудачник» означает, что: 1) я никогда ничего не мог добиться; 2) я всегда буду терпеть неудачи; 3) вселенная ужаснется от моих промахов, и я неизбежно буду наказан и проклят за них. Ни одно из этих утверждений, скорее всего, не соответствует истине, а последнее и вовсе полная чушь.

 
С помощью языка-прайм можно научиться четко и ясно рассуждать о себе и об окружающем мире, а значит – действовать более разумно и менее невротично. Некоторые клинические подтверждения этой гипотезы были представлены в марте 1935 года на первом Американском конгрессе общей семантики в городе Элленсберге, штат Вашингтон. Доктор Линн из больницы Маклин, Уэверли, Массачусетс, выступил с докладом «Предварительный отчет о лечении двух пациентов, страдающих психопатией и хроническим алкоголизмом, по методу Коржибского». Линн продемонстрировал, как за несколько месяцев ему удалось обучить структурному дифференциалу Коржибского двух пациентов, что в итоге привело к улучшению их состояния.

После новаторского доклада доктора Линна ряд других терапевтов, в том числе Уэнделл Джонсон, Макси С. Молтсби – младший и я, начали использовать общие семантические принципы со своими клиентами, часто добиваясь прекрасных результатов. Особенно популярна в последние годы стала РЭПТ[2] (рационально-эмоциональная поведенческая терапия) – мое авторское направление психотерапии, основанное на множестве научных трудов по семантике. Доктор Дональд Мейхенбаум и многие другие авторы называют РЭПТ разновидностью семантической терапии[3].

Вот некоторые основные теоретические положения, которые принципиально важны в РЭПТ:

• Когда мы слышим от клиентов: «Я должен сделать это» или «Вы не должны так поступать!» – мы останавливаем их и предлагаем альтернативу: «Не лучше ли будет сделать вот так?» или «Хорошо бы вам поступить так».

• Помогаем вместо «Я не могу», «Я не буду» или «Это невозможно» научиться говорить: «Я считаю, что это трудно, но не то чтобы совсем невозможно».

• Предлагаем человеку отказаться от «Я чувствую себя так всякий раз, когда у меня не получается сделать что-то» и заменить эту фразу на «Когда у меня не получается сделать вот это, я иногда чувствую себя так».

• Наводим клиентов на мысль о том, что нужно прекратить думать и чувствовать так: «Ужасно, когда происходит такая жуть», а вместо этого помогаем им подумать и почувствовать следующее: «Столкновение с таким неприятным событием приносит мне неудобства».

• Демонстрируем, что фраза «Кажется, это плохо» гораздо ближе к истине и полезнее, чем «Я плохой человек, потому что совершил плохой поступок».

• Показываем, что цитата из книги Коржибского: «Мы – животные», не имеет никакого отношения к реальным фактам. Из нее следует лишь то, что мы ничего не можем поделать со своей животной природой. А вот фраза-описание «Реакции нашей нервной системы такие же, как и у животных» помогает понять, как мы на самом деле действуем, превращая наше безнадежное поведение в обнадеживающее.

• Помогаем людям бороться с этническими, национальными и общечеловеческими предрассудками, меняя свое отношение к другим с «жид», «америкос», «черномазый» на «Это человек, воспитанный как иудей, он повел себя непорядочно», или «Это американец, который повел себя недостойно», или «Это темнокожий, воспитанный в рамках своей культуры, который ведет себя как преступник».

• Убеждаем клиентов, что у них нет жизненной необходимости в том, чего они хотят, что им не обязательно иметь то, чего они яростно желают, и они могут вынести то, что им не нравится.

• Помогаем человеку сменить свои убеждения с «Мое поведение должно быть нравственным» на «Лучше мне вести себя в соответствии с моральными нормами, так я смогу достичь более высоких результатов», а вместо «Воровать – плохо» думать и говорить: «Раз уж ты решил жить в обществе, среди других людей, лучше бы тебе не заниматься кражами. Ты ведь не хочешь, чтобы другие воровали у тебя? У того, кто этим промышляет, будут серьезные неприятности».

• Демонстрируем клиентам, что их требования, приказы и то, на чем они настаивают, вредят им и не дают действовать, а вот желания, предпочтения и стремления приводят к лучшим результатам.

• Показываем, что никто специально не заставляет их быть тревожными, депрессивными или злыми – они сами доводят себя до такого состояния или принимают решение глубоко переживать все это.

• Помогаем убедиться, что утверждения «Со мной все в порядке», «С тобой все в порядке», «Я люблю себя» или «Я сам себе – лучший друг» сбивают с толку, запутывают и мешают понять, что к чему. Лучше сменить направление своих мыслей в эту сторону: «Я решил принимать себя таким, какой я есть, и продолжать наслаждаться жизнью, несмотря на то что иногда совершаю ошибки», «Я принимаю вас и ваше право быть такими, какие вы есть, и оставаться счастливыми, хотя вы можете делать что-то не так», «Я существую и принимаю решение существовать дальше, избегая лишних страданий и стремясь получать удовольствие», «Я решаю поставить себя на первое место просто потому, что я так решил, и думаю, что это пойдет мне только на пользу».

• Демонстрируем, что прошлые неудачи вовсе не приговор и не доказательство того, что у человека и дальше ничего не получится.

• Доказываем клиентам, что их убеждение «Я должен или вынужден производить на других впечатление» лучше переформулировать так: «Здорово, если мне удастся произвести на кого-то впечатление, но я уж точно не обязан этого делать и вполне могу быть счастлив без этого!»

• Помогаем понять, что говорить: «Я расстроен» или «Другие расстраивают меня» – неверная стратегия. Мы рекомендуем применить такой подход: «Я довел себя до расстроенных чувств, потому что слишком близко к сердцу принимаю происходящее».

 
Этими и многими другими способами РЭПТ применяет семантический подход. На самом деле вот уже несколько лет я выдвигаю гипотезу о том, что если какой-нибудь экспериментатор обучит группу людей использовать только правильное семантическое употребление, например структурный дифференциал Коржибского, избегать глагола-связки «быть» и других форм чрезмерного обобщения, о которых рассказывают Коржибский и его последователи, то испытуемые станут более здравомыслящими, рациональными и меньше будут страдать от эмоциональных расстройств, по сравнению с людьми из другой контрольной группы, которых ничему подобному не учили. Интересно было бы провести подобный эксперимент!

В любом случае пришло время сделать что-то более конкретное, чтобы добиться результатов, к которым стремился Коржибский: свести к минимуму использование глагола «быть» при рассказе и мыслях о себе. Поэтому я полностью переработал текст для этой книги, формулируя свои мысли на языке-прайм, в надежде, что это поможет мне достичь намеченной цели. Конечно, достигать ее вовсе не обязательно. И мысли Коржибского, и моя гипотеза остаются только предположениями, пока кто-нибудь не проверит их и по-настоящему не сумеет доказать их истинность и ценность.

Возможно, я и не решился бы на этот шаг, если бы не поддержка и неоценимая помощь Роберта Х. Мора, сотрудника филиала Института рациональной жизни (Institute for Rational Living, Inc.) во Флориде, Клируотер. Несколько лет назад Боб[4] стал с энтузиазмом пользоваться языком-прайм и постоянно уговаривал меня переиздать эту книгу с применением упомянутой концепции. Он предоставил мне необходимый материал о формулировке идентичности и глаголе «быть» и как минимум дважды перечитал новое издание. Сомневаюсь, что я смог бы выполнить такую работу без его помощи.

Все мы отличаемся друг от друга. Иногда довольно сильно! Как неофит[5] языка-прайм, я сначала редактировал текст этой книги в яростной и резкой манере. Если изначально было написано: «А. – невротик», я исправлял это предложение на «У А. наблюдаются признаки невротика» или «Мы можем назвать А. „невротиком“». В последнем случае я ставил термин в кавычки, чтобы все поняли: я, автор, понимаю, что мы не можем быть полностью уверены в том, что А. считается невротиком, если он не ведет себя как невротик – всегда и везде. Так и появились эти компромиссные кавычки.

По сути, я все делаю правильно. Полагаю, мне удалось превзойти самого Коржибского и даже Борланда, поскольку они могли себе позволить подобные размытые формулировки: «Мы можем обозначить А. как невротика» (We can call A. a neurotic), избавляясь таким образом от глагола «быть», но сохраняя при этом намерение точно обозначить состояние А. Нет, так это не работает! Суть философии Коржибского в том, что все меняется. Роза, например, не навсегда красная – ее лепестки могут пожухнуть и стать черными или коричневыми. И вообще, она тогда уже перестанет быть розой, потому что обратится в прах или будет иметь другой химический состав. Вот и А. никакой не невротик, поскольку его невроз может претерпеть изменения: исчезнуть, ослабнуть или усугубиться. Но говорить: «Я считаю А. „невротиком“», как это делают Коржибский или Борланд, некорректно как минимум с технической точки зрения. Это все еще выглядит слишком размыто и обобщенно! Мы могли бы сказать что-то вроде: «Я считаю А. „невротиком“ в данный конкретный момент времени, зная, что он в основном ведет себя как „невротик“, но не всегда, и что его поведение может измениться и в будущем он станет уже не настолько „невротиком“, а может быть, и перестанет быть им вовсе».

Все это звучит как-то неуклюже, и получается, что писать про А. все время придется витиевато и слишком уж по-научному. Возможно, это и более точно, но насколько практично? Поговорив с Робертом Мором, я решил в основном полагаться на его аргументы (и аргументы Коржибского и Борланда). В этом издании я больше не стараюсь фанатично следовать языку-прайм и временами позволяю себе выражения «страдающий эмоциональным расстройством» и «помощник», хотя понимаю, что это, по сути, сверхобобщения. Слово «невротик» я заключил в кавычки, чтобы подчеркнуть, что не считаю таких людей невротиками всегда и везде, но то же правило я решил не применять к таким словам, как «страдающий эмоциональным расстройством» или «помощник». Возможно, в следующих книгах я стану пуристом и буду или избегать подобных формулировок, или упорно помещать их в кавычки. Но не в этом издании!

И еще кое-что. Хотя от этого и может возникнуть путаница, я заключаю в кавычки лишь существительное «невротик». В предложениях «У него проявляется невротическое поведение» или «У нее невротическое поведение» кавычки я не использую, но в предложениях «Она ведет себя как „невротик“» или «Поведение „невротиков“ зачастую довольно деструктивно» они будут стоять. Дело здесь вот в чем: хотя фраза «У него невротическое поведение» представляет собой сверхобобщение (то есть этот человек иногда, в конкретных обстоятельствах ведет себя так), другая фраза – «Она ведет себя как „невротик“» – отражает более высокую степень обобщения (предполагается, что человек всегда ведет себя только как «невротик», и выходит, что такое явление, как «невротик», объективно существует). Подытожим: слова невротический и невротично – без кавычек, существительное «невротик» – в кавычках.

Новое издание этой книги возникло не только из-за семантических и лингвистических изысков. Я и так намеревался полностью переработать эту книгу, поскольку система РЭПТ, о которой я рассказывал в первом издании, сильно развилась с тех пор, как я разработал ее в 1955 году и детально описал в 1977-м. Вот некоторые обновленные понятия из области РЭПТ, о которых далее пойдет речь.

Отказ от абсолютных обобщений. За последние годы я окончательно утвердился во мнении, что, если преувеличения могут провоцировать эмоциональные расстройства («Окончить бы школу с отличием»), абсолютные обобщения («Я обязан окончить школу с отличием») причиняют гораздо больше вреда. Поэтому психотерапевты, применяющие РЭПТ (например, наши специалисты в клинике при Институте углубленных исследований рациональной психотерапии в Нью-Йорке[6]), научились искоренять все абсолютные обобщения в речи – все эти «следует», «надо бы», «должен», «нужно», – которыми люди выводят себя из строя. Наши специалисты учат клиентов активно оспаривать подобные «обязаловки». В первом издании своей книги я и сам употреблял такие фразы, как «нужно эмоционально отстраниться от „невротика“, который не желает меняться». Теперь же я формулирую эту мысль иначе: «Постарайтесь эмоционально отстраниться от такого человека – но это совершенно не обязательно».

Ценность каждого отдельного человека. В других моих работах (Growth through Reason, The Sensuous Person, and Humanistic Psychotherapy: The RationalEmotive Approach) и в новом издании «Разум или чувства. Что важнее, когда решил изменить жизнь к лучшему» (созданной в соавторстве с доктором Робертом А. Харпером) я отказался от прежнего убеждения в том, что каждый человек по своей природе уже хорош и достоин уважения. Теперь я полагаю, что мы не имеем права считать кого-то или абсолютно хорошим, или абсолютно плохим во всем, а термин «внутренняя ценность» – бессмысленный и довольно размытый. Страданий и тревог в жизни будет гораздо меньше, если люди перестанут оценивать себя и других.

Домашние задания. За долгие годы существования РЭПТ в этой системе сложилась традиция давать домашние задания, предполагающие активную физическую или когнитивную деятельность: чтобы поддержать тех, кто хочет изменить свой образ мышления и справиться с неупорядоченными эмоциями с помощью мыслей и действий. Когда я создавал РЭПТ, поведенческая психотерапия только зарождалась. Именно в РЭПТ и были сформулированы некоторые ее теоретические и практические положения, нацеленные на активную борьбу со страхами и выработку нового образа мышления, – важно осознанно оставаться в неприятных ситуациях, чтобы доказать себе, что вы в состоянии выдержать это. В РЭПТ используются и методы самоконтроля (Б. Ф. Скиннер называет это оперантным обусловливанием): применение позитивных подкреплений, когда человек поступил правильно, и наказаний, когда его действия могли нанести или нанесли ему серьезный ущерб. С самого начала существования РЭПТ мы с коллегами (доктором Х. Джоном Гейсом, доктором Уильямом Кнаусом, Эдвардом Гарсией и доктором Макси С. Молтсби-младшим) разрабатываем систему домашних заданий, и некоторые из них вошли в новое издание этой книги.

Обвинения и упреки. С самого начала в РЭПТ подчеркивалась важность удержания людей от стремления обвинять себя (и других) в неудачах. И мы продолжаем настаивать на том, что это необходимо! Но с лингвистической точки зрения, если я скажу вам: «Не ругайте себя за допущенную ошибку», вы вполне можете трактовать это как «Не признавайтесь в совершенных ошибках», или «Признайтесь в том, что сделали, но не принимайте это всерьез», или «Не очень-то старайтесь исправить эту оплошность». Тогда как я имею в виду вот что: «Обязательно признайтесь себе, что совершили ошибку. Осознайте ущерб, который был нанесен, изо всех сил постарайтесь свести к минимуму эти негативные последствия и не допускать ничего подобного в будущем. Но никогда, ни при каких обстоятельствах не распинайте себя за это! Не проклинайте себя, не считайте себя плохими из-за совершенных ошибок. Не мучайте себя!» Уточню кое-что: в этой книге я не использую слово «порицать», вместо него вы найдете подходящие синонимы: «проклинать», «принижать» и похожие выражения.

Эмоции: уместные и неуместные. Когда я работал над первым изданием, я ошибочно полагал, что чувства печали и глубокого несчастья не возникают без причины, но если вы глубоко опечалены или несчастны, то будете склонны к невротическим действиям. Теперь я понимаю, что от души горевать или быть чем-то недовольным – вполне нормально, если ваши ожидания и стремления не оправдались. Я убедился, что такие недопустимые и неуместные эмоции, как депрессия, тревога, отчаяние, стыд и враждебность, обычно спровоцированы стремлением все абсолютизировать – не вашим желанием получить что-то, а вашим требованием сделать это для вас. То есть, если бы вам хотелось, чтобы А. вас любила, но это не так, вы имеете законные основания грустить, печалиться, сожалеть, ощущать себя неудовлетворенным или даже несчастным. Но если вы заявите, что А. обязательно должна любить вас («Она не любит меня, и это ужасно – я полное ничтожество»), то загоните себя в депрессию, впадете в отчаяние, будете волноваться, заниматься самоедством и, возможно, даже начнете подумывать о самоубийстве. В этом издании я буду развивать тему уместных и неуместных эмоций, опираясь на новые разработки в области РЭПТ.

Эти и некоторые другие понятия РЭПТ включены в новое, пересмотренное издание (и не будем забывать, что текст здесь переписан на языке-прайм). Считаю, что книга окажется полезной для многих. Я получаю десятки писем и отзывов от читателей, которым эта книга очень помогла. Пусть таких людей теперь станет гораздо больше!

Альберт Эллис, доктор наук. Институт углубленных исследований рациональной психотерапии в Нью-Йорке


Вступление 


Мои клиенты и знакомые часто спрашивают меня: «Доктор Эллис, сколько процентов людей в мире, по вашему мнению, ведут себя как „невротики“?» На что я им обычно отвечаю: «Примерно 100 %».

Серьезен ли я? Не совсем. Вообще, если умные и способные люди совершают глупости и вредят себе, то можно сказать, что они ведут себя невротично. Если подходить к вопросу с такой точки зрения, то практически у всех нас в той или иной степени развито какое-то психологическое расстройство.

На практике же «невротиками» обычно принято называть тех, чьи чувства кажутся настолько неуместными, а поведение настолько неэффективным или разрушительным, что они часто испытывают тревогу, депрессию, обиду или враждебность. В этом смысле я бы сказал, что примерно у 30–50 % из нас наблюдается невротическое поведение.

Это значит, что, по моим подсчетам, у миллионов людей есть эмоциональные проблемы, многие из которых может определить даже человек, не обладающий специальными знаниями. И что же мы можем сделать, если вообще можем? Допустим, у вас наблюдается незначительное эмоциональное расстройство, а у кого-то из ваших знакомых диагноз гораздо серьезнее. Как же тогда взаимодействовать с такими страдающими людьми и помогать им? Ответы вы найдете в этой книге.

Давайте я покажу вам, что может произойти с человеком, который тесно общается с тем, у кого есть серьезное психологическое расстройство, на примере двух разных людей, которые пришли ко мне на консультацию в один и тот же день. Мой первый клиент, 30-летняя женщина, замужем уже шесть лет. Ее супруг, у которого обычно было не так много дел, за все время их совместной жизни никак ее финансово не поддержал. Он платил за квартиру и за еду, сидел дома за книгами, за исключением нескольких вечеров в неделю, когда посещал собрания многочисленных организаций, в которых состоял, и примерно раз в месяц занимался с женой сексом. Больше никаких супружеских обязанностей он не выполнял: не помогал по дому, не играл с их детьми, не ходил с супругой на концерты, не рассказывал, что происходит у него на работе, и не обсуждал последние новости. Во время личной беседы я выяснил, что он не понимал, почему его жена так несчастна, и был искренне убежден, что у них в семье все в порядке и с женой у него замечательные взаимоотношения.

Второму клиенту было 50 лет, из которых 29 он был женат. Все это время его жена отказывалась выходить из дома, близко общалась только с матерью, а сексом с мужем занималась четыре раза в год. Она искренне считала себя прекрасной женой, потому что всегда готовила еду и вовремя отправляла в прачечную грязное белье. У этой женщины, как и у мужа первой клиентки, явно было серьезное психологическое расстройство. Из страха сделать шаг в сторону от привычных рутинных действий она заключила себя в рамки собственного маленького и комфортного мира и погрязла в собственных искаженных представлениях о том, что такое идеальный брак.

И как же должны поступить эти два клиента? У них было три варианта действий: подать на развод или разъехаться, уговорить спутника жизни обратиться за психологической помощью или продолжить жить как раньше, если те от такой помощи откажутся, и мириться с ментальными расстройствами супругов.

Как правило, в таких случаях клиенты сразу отметают первый вариант: расставание, особенно если у такой пары есть дети, заставит всех страдать и создаст много трудностей. Вторая альтернатива весьма желательна, но претворить ее в жизнь довольно трудно, поскольку близкий человек, скорее всего, откажется от лечения. И в итоге люди продолжают тесно общаться с «невротиком», пытаясь не погрузиться в пучину беспросветного отчаяния, ведь последний вариант оказывается и желательным, и практически выполнимым.

Чтобы помочь вам в претворении третьего варианта в жизнь, я разработал метод, благодаря которому вы шаг за шагом научитесь успешно сосуществовать с «невротиком». В этой книге вы найдете несколько приемов из этого метода.

Например, я помог 30-летней клиентке увидеть своего мужа как чрезвычайно испуганного и неуверенного человека, который получил серьезную психологическую травму в отношениях с матерью и несколькими женщинами, с которыми встречался до того, как вступить в брак. Он не хотел погружаться в эмоциональную сторону отношений с кем-либо еще, чтобы снова не быть отверженным и не чувствовать себя «раздавленным». Когда женщина поняла это и стала относиться к мужу с бо́льшим теплом, позволяя ему почувствовать себя в безопасности, тот постепенно начал сближаться с ней, позволив себе рискнуть и ощутить эмоциональную привязанность к своей жене. Все это явно пошло мужчине на пользу – он стал более внимательным и участливым.

Со вторым клиентом все оказалось не так просто. Выяснилось, что его жена страдает пограничным расстройством личности и сохраняет связь с реальностью только благодаря тому, что ведет такой ограниченный образ жизни. Она не желала обращаться за помощью к психотерапевту, и ее ничуть не трогали доброта и преданность, которые проявлял к ней муж. У него было два варианта: расстаться с женой или принять ее вместе с ее расстройством. Поскольку мужчина не хотел, отчасти по религиозным соображениям, выбрать первый вариант, я помог этому клиенту с исполнением третьего: научил его правильно относиться к психологическому расстройству жены и воспринимать ее холодность как следствие этого расстройства, а не как реакцию на его действия.

Эти два характерных примера – не столько про проблемы тех людей, которые тесно общаются с «невротиками» или «психотиками», сколько про выбор, который им необходимо сделать. Если предположить, что по каким-то причинам вы тесно взаимодействуете с психологически нестабильными мужем или женой, родственником, другом или партнером по бизнесу, обычно у вас есть бесконечное количество ошибочных решений и всего два-три верных. Вы или решаете облегчить психологические страдания такого человека и его жизнь в целом, или продолжаете тесно общаться с ним, несмотря на то что ему постоянно плохо, стараясь минимизировать свой ущерб от таких отношений. В некоторых случаях вы можете скомбинировать два этих подхода.

В этой книге вы не только прочтете о том, как успешно взаимодействовать с «невротиком», но и как заметить признаки невроза у себя самого. Ведь один из лучших способов познать самого себя – попытаться понять других и помочь им.

Давайте рассмотрим в качестве примера историю еще одной моей клиентки. Молодая мать обратилась ко мне за помощью: у нее были серьезные проблемы со свекровью, которая постоянно указывала ей, как растить ребенка, как относиться к мужу, и вообще постоянно поучала девушку. Молодая женщина бунтовала даже в отношениях с собственной матерью и не испытывала ни малейшего желания впускать в свою жизнь еще одного такого же «диктатора». Она постоянно была на ножах со свекровью, и от этого страдали все, особенно муж.

Сначала я предложил ей подробно рассказать про свекровь. Из разговора мне удалось узнать, что женщина действовала из лучших побуждений, но при этом была полна опасений. Сама свекровь боялась принимать решения, даже самые незначительные, из страха совершить серьезную ошибку, поэтому вмешивалась в жизни других людей (в том числе и невестки), пытаясь решать за них. Это был ее способ уйти от ответственности, если по какой-то причине принятое решение окажется неверным, – сама-то она никаких решений не принимала.

Моя клиентка поняла, что ее свекровь, которую она раньше считала волевой и решительной женщиной, на самом деле была слабой и неуверенной. Девушка стала относиться к ней и ее поручениям снисходительнее, пожалела женщину и стала проявлять к ней больше любви и заботы. В конце концов между ними установились очень даже теплые отношения!

Позже на одном из сеансов та клиентка рассказала мне: «Знаете, когда у меня появилась возможность задуматься о том, как и почему свекровь так себя вела, я поняла, что заставляла свою старшую дочь делать уроки в такой же манере, как эта женщина заставляла что-то делать меня. В конце концов, меня, как и ее, воспитывала мать-тиран. Должно быть, это оставило серьезный отпечаток на моей психике, ведь я тоже довольно нерешительная – даже в повседневных вопросах. И вот когда мне удалось услышать себя со стороны, я осознала, насколько мы со свекровью похожи. Признаться, осознание это было не сильно приятным. Когда на меня снизошло это озарение, я буквально замолчала на полуслове (когда требовала, чтобы дочь делала уроки) и сказала себе: „Ну-ка, хватит терроризировать своего ребенка. Ты же хочешь, чтобы она была лучше, чем ты, чтобы она была более решительной. Но если продолжать в том же духе, ничего у тебя не выйдет. Просто признай, что не хочешь сталкиваться лицом к лицу со своими проблемами, и оставь ребенка в покое! Ты же точно так же достаешь ее, как тебя – твоя свекровь!“ Я мгновенно одернула себя и сказала дочери, что она может делать уроки по-своему, как ей нравится. Мне сразу же стало легче».

Когда понимаешь других, начинаешь понимать себя. А понимание чужих расстройств вполовину облегчает процесс осознания собственных невротических наклонностей. Если мы живем – или нам кажется, что живем, – в эпоху и в культуре, где эмоциональные нарушения не редкость, лучше сразу признать, что и у нас могут быть некоторые психические отклонения.

Кроме того, на своем пути нам постоянно приходится сталкиваться с чужими проблемами и трудностями. Можем ли мы распознать, понять и помочь в решении некоторых невротических проблем, с которыми мы постоянно сталкиваемся? Основная идея этой книги в том, что мы можем это сделать.


Глава 1. Как помогать тем, кому плохо 


Чтобы успешно взаимодействовать с теми, у кого проблемы, и помогать им, лучше быть уверенными в том, что от вашей помощи будет польза. А польза точно будет. Потому что мы, люди, «выучиваем» свои неврозы, приобретаем их. Но, чему бы мы ни научились, эту информацию легко можно заменить другой, более полезной.

«Невротик» убежден в своей беспомощности из-за того, что сам в нее верит. Это одна из самых характерных человеческих особенностей: люди обычно принимают за истину то, во что сами верят, и то, что, по их мнению, изменить нельзя, они действительно не могут изменить. Но если человек верит, что может измениться, то вероятность того, что он этого добьется, очень высока. И если вы верите, что поможете кому-то измениться, у вас есть все шансы сделать это.

Однажды ко мне на прием пришел выдающийся адвокат. Он был в браке 25 лет, и за все эти годы ему так и не удалось удовлетворить жену в постели. Когда я предложит ему вполне очевидные альтернативные варианты, он тут же возразил мне:

– Как я могу так кардинально изменить свои сексуальные предпочтения, которые формировались у меня годами, доктор?

– Вы, – ответил я, – считаете себя хорошим адвокатом, не так ли?

– Думаю, да.

– И каждый раз, получая новое дело, опираясь на прошлый опыт, вы тщательно обдумываете, что нужно делать в данном конкретном случае и как построить работу с судьями и присяжными, верно?

– Верно.

– Предположим, в разгар работы над каким-то из дел вы обнаружили, что стратегия, которой вы придерживались изначально, неэффективна. Как вы поступите? Продолжите гнуть свою линию, потому что именно такой план вы выбрали?

– Нет, конечно! Я составляю новый план действий и пробую снова.

– Так почему же вы не поступаете так, когда занимаетесь сексом с женой? Ваша прежняя стратегия уже 25 лет не работает. И что вы собираетесь делать? Еще 25 лет делать то же самое?

– Мне как-то даже в голову никогда такое не приходило.

– Ну так обдумайте это, если, конечно, заниматься сексом с женой для вас так же важно, как выиграть дело в суде.

Постскриптум. Он действительно все обдумал, и вскоре ему в голову пришло решение получше.

Люди чувствуют себя безнадежными до тех пор, пока считают себя безнадежными и, следовательно, не предпринимают никаких попыток измениться. Ведь перемены требуют усилий, а усилия – цели, идеи. Измениться можно лишь после того, как вы представите, что все может быть лучше, – что измениться возможно. Обратите внимание, как надежда здесь отрицает безнадежность.

Применительно к вашим взаимоотношениям с «невротиком», с которым вы постоянно находитесь в контакте, это означает, что, если вы убеждены в способности такого человека измениться, в том, что ему совершенно не обязательно продолжать страдать, то вы уже находитесь на полпути к эффективной помощи. Я уже много лет именно этому обучаю во время терапии своих клиентов, которые постоянно общаются с подобными людьми.

Один человек обратился ко мне за помощью и рассказал, что, пока заканчивал учебу в аспирантуре, его жена чрезвычайно ревновала его к занятиям. Стоило ему только сесть за книги, как она откладывала свои дела и начинала заводить с ним разговоры о разных пустяках. Когда он напоминал ей, что ему нужно заниматься, жена упрекала супруга в том, что учеба для него важнее, чем она, что он никогда не проводит с ней время и, наверное, ее разлюбил. Из-за этого они часто и подолгу ссорились, а научная работа раз за разом оставалась невыполненной.

Этому несчастному мужу я рекомендовал другую тактику. Теперь каждый раз, прежде чем садиться за книги, он уделял какое-то время жене: проявлял к ней внимание, говорил, как любит ее, а иногда мог и приласкать. Он рассказывал супруге про свою учебу, чтобы она смогла разделить его интересы. Например, говорил про сложные взаимоотношения с профессором или преподавателем и советовался с ней по поводу того, как ему поступить.

В конце концов клиент подключил жену к своим занятиям. Он попросил печатать для него тексты, производить арифметические расчеты и читать ему вслух, когда у него устают глаза. Она довольно быстро начала проявлять интерес к его учебе и практически стала учиться вместе с ним. Несколько недель спустя, после того как жена стала активно ему помогать, их взаимоотношения существенно улучшились. Когда женщина поняла, что вносит весомый вклад в профессиональную жизнь мужа, ее невротическое самоуничижительное поведение стало сходить на нет.

Такая тактика поможет наладить контакт со многими «невротиками». Если пытаться спорить с ними или силой заставить отказаться от невротических действий, вы сделаете только хуже. Но если вы попробуете выяснить истинную причину их поведения и понять, как помочь им измениться, у вас появится прекрасная возможность сделать чью-то жизнь и, конечно же, свою лучше. В основе большинства человеческих поступков обычно лежит психология, а не логика, и если вы будете достаточно понимающими, то «чудесным образом» добьетесь успеха даже в самых «безнадежных» случаях.

Ваша способность понимать других и помогать им зависит от точки зрения. Многие настолько погружены в собственные проблемы и волнения, что у них остается мало времени или сил на то, чтобы понять точку зрения другого человека. Если вам удастся посмотреть на ситуацию «чужими глазами», то вы сумеете оказать неоценимую поддержку тому, кто в ней нуждается.

Примечательным примером может служить история другой моей клиентки, превосходного секретаря, которой безумно нравилось то, чем она занимается. Но из-за постоянных придирок мужа женщина находилась в напряжении. Вскоре у нее начались проблемы на работе, а позднее она вовсе потеряла к ней всякий интерес и захотела уволиться. Муж был от этой новости не в восторге, ведь рассчитывал на деньги, которые его супруга зарабатывала. Она попыталась объяснить ему, что чувствует, но все было без толку. Из-за этого женщина стала чувствовать себя виноватой и впала в депрессию.

В таких случаях я часто использую разговор с одним из супругов в качестве дополнения к основной терапии, поэтому пригласил мужа клиентки к себе на консультацию. Бо́льшую часть нашего первого сеанса он жаловался на «необоснованное» желание своей жены бросить работу. Он считал, что начальник очень высокого мнения о моей клиентке и что на работе она счастливее, чем без нее. Супруг искренне не понимал, почему его жена приняла такое решение.

Отчасти он был прав, и я объяснил почему. Если его жена уволится, она не только возненавидит себя за то, что сбежала от трудностей, но и утратит уверенность в себе, которая была основана на ее профессионализме, из-за чего у нее могут начаться проблемы и в других сферах жизни. Тогда ее ненависть к себе только возрастет, замыкая этот порочный круг.

Услышав мои слова, благодарный супруг просто засиял, а потом заявил, что, как только придет домой, передаст жене мои слова и заставит все сделать так, как он считает нужным. Я мгновенно представил, как он обрушит на нее весь поток гневных слов, которые я только что подсказал ему.

– Вы совершенно правы, – поддержал его я, – только давайте посмотрим на ситуацию с другой стороны. В своем желании уволиться ваша жена может совершать нелогичные, а иногда и вредящие ей самой поступки. Но так ли она видит эту ситуацию? Возможно, ей кажется, что раз уж у нее начались проблемы на работе, то, продолжая там оставаться, она станет верить в себя еще меньше и в остальных сферах ситуация тоже лишь ухудшится? Быть может, поэтому ваша супруга хочет уволиться, несмотря на все минусы такого решения?

Муж понимал это, поэтому согласился со мной.

– Более того, – продолжал я, – ваша жена понимает, что раньше, когда у нее на работе все было хорошо, в ваших с ней отношениях все равно возникали сложности – из-за хозяйственных дел и тому подобного, так?

– Думаю, да.

– А сейчас, когда она подумывает оставить работу, она знает, как вас это огорчает?

– Да.

– Что ж, если ваша жена считает, что ее хорошая работа вас не радует и не приносит ей ни любви, ни уважения с вашей стороны, зачем тогда ей поощрять вас за то несправедливое отношение, которое она от вас получает? Может, разумнее будет предположить, что она хотела как-то наказать вас за подобное обращение?

– Сейчас, когда вы мне об этом сказали, я понял, что, возможно, вы правы.

– Конечно. Так что, я думаю, теперь вы осознали, что именно сделали. Вы буквально наказывали ее за хорошую работу (в должности секретаря) тем, что критиковали за то, как она ведет хозяйство. А потом, когда у нее на работе начались проблемы и она задумалась об увольнении, вы неосознанно начали это поощрять, показывая, как вам плохо. Так что, с ее точки зрения, если она захочет поквитаться с вами за несправедливую критику в свой адрес, как ей лучше всего это сделать?

– Вот именно так, как сейчас, – наказать меня своим увольнением.

– Точно. Так что никакая она не сумасшедшая, верно?

– Выходит, что нет!

Когда я помог мужу своей клиентки посмотреть на происходящее глазами своей супруги, он понял, что его критика только усугубляет ситуацию. Мужчина перестал придираться к каждому поступку и сказанному слову жены, делая вид, что не замечает всего остального, и в целом стал относиться ко всему более объективно. Моя клиентка с благодарностью откликнулась на эти изменения – начала вознаграждать и себя, и своего мужа, – ее продуктивность на работе снова возросла, и вскоре вопрос о возможном увольнении отпал.

В этом случае я помог женщине с невротическим мышлением избавиться от психологического прессинга, выстроив диалог с ее мужем и убедив его не оказывать на жену давления. Когда он посмотрел на ситуацию с точки зрения жены и стал относиться к ней с пониманием, она сама осознала, что искаженно воспринимает реальность, и постаралась с этим справиться. Муж стал относиться к ней подобающе, и женщина почувствовала, что вновь может эффективно справляться со своими должностными обязанностями.

Конечно, это не было идеальным решением ее проблемы. Эта женщина могла бы проигнорировать критику мужа и принять себя такой, какая она есть, – например решив, что ей бы хотелось любви и внимания со стороны супруга, но это совсем не обязательно. Так она смогла бы наслаждаться жизнью (хотя и не так, как раньше), несмотря на его поведение.

В любом случае «невротики» могут научиться воспринимать происходящее иначе, изменив таким образом свое нарушенное поведение. Особенно продуктивно они обучаются новой модели поведения, когда другие начинают видеть их в ином свете и давать им свободу действий, чтобы те смогли выбрать менее деструктивную стратегию.

Иногда с ментальными проблемами людям помогают справиться более прямые методы. Ко мне обратилась женщина, чья 20-летняя дочь боялась оставаться дома одна: девушка требовала, чтобы или мать, или отец обязательно оставались с ней. Я попытался пригласить ее на прием, но она отказалась. Поэтому я решил работать с матерью как с посредником.

Я предложил женщине попробовать применить к дочери метод деобусловливания страха оставаться дома в одиночестве. Согласно этому плану мать должна была зайти к кому-нибудь из соседей на несколько минут, а потом добровольно остаться у них подольше. Женщина так и сделала. Время от времени она звонила дочке, чтобы предупредить о том, что ей придется задержаться; постепенно она увеличивала время пребывания вне дома от 10 до 20 минут, а потом до 30 и 40.

Каждый раз, когда моя клиентка нарочно задерживалась у соседей, она говорила (в соответствии с моей инструкцией): «Извини, соседка задержала меня, ты же знаешь, какой болтливой она бывает. Но ты, кажется, и без меня прекрасно справляешься. Я задержалась на полчаса, и ты прекрасно провела время в одиночестве. Я всегда знала, что ты можешь это сделать, и я уверена, что ты больше не боишься оставаться дома одна». Женщина задерживалась вне дома все дольше и дольше, и спустя несколько месяцев дочь стала привыкать быть дома одна, постепенно избавляясь от своих страхов.

Итак, способов помочь «невротику» довольно много, и все они требуют значительных усилий. Но если вы все же решитесь применить один из них, они помогут – и, поверьте, результат превзойдет ваши самые смелые ожидания. Чудес не ждите, хотя люди часто утверждают, что человек изменился «как по волшебству» после того, как кто-то из близких научился оказывать ему эмоциональную поддержку.

Одна из моих клиенток как-то сказала мне: «У меня не хватает слов, чтобы выразить, насколько я благодарна вам за то, что вы сделали для меня и моих родных, доктор. Это просто чудо».

На что я ответил: «Не я – вы совершили это чудо. На нашем первом сеансе я сказал, что могу помочь вам понять, что происходит, и показать, что с этим сделать. Но вы сами должны предпринимать эти действия и пользоваться плодами своего труда. Я не могу сделать этого за вас, только вы можете работать над собой, что вы и сделали, и получилось у вас прекрасно. Поэтому благодарить вам стоит только себя саму».

На протяжении десяти лет эта клиентка терпела постоянные нападки со стороны своей ныне 19-летней дочери. Но теперь женщина перестала злиться в ответ: она выяснила причину этих ссор, начала реагировать с заботой и добротой. Уже через полтора месяца результаты были налицо: дочь не только перестала щетиниться, но и начала больше взаимодействовать с мамой, не засиживалась в библиотеке колледжа допоздна и стала ходить на свидания. Вот так «чудо»! Стоило матери лишь проявить немного понимания и поменять свое отношение – и вот угрюмая и враждебная юная девушка стала наслаждаться жизнью и проявлять интерес к окружающим.

Можно ли как-то помочь другому человеку справиться с ментальными отклонениями и расстройствами? Не совсем. Если вы собираетесь оказать кому-то помощь и поддержку, одних только добрых намерений и терпения будет недостаточно. Помимо этого, и у того, кому вы хотите протянуть руку помощи, и у вас самих не должно быть серьезных проблем с психикой. Если же они есть, лучше обратиться за помощью к профессионалам, иначе вреда от такой «помощи» будет больше, чем пользы.

Давайте объясню, что я имею в виду: если кто-то из ваших друзей или родственников страдает от депрессии и низкой самооценки, сильно раздражен или перевозбужден, ведет себя очень необычно, не пытайтесь вылечить его самостоятельно. У таких людей может быть психоз, требующий экстренного медицинского вмешательства, поэтому постарайтесь как можно быстрее обеспечить им профессиональную помощь.

Многим нашим близким помощь специалиста может быть и не нужна, хотя никому бы не помешала пара-тройка консультаций с психотерапевтом, например. Однако есть и те, кто нуждается в интенсивной терапии, но просто не хочет «во все это ввязываться». В этом случае особенно полезным может оказаться вдумчивое участие друга или родственника, у которого найдутся время и желание разобраться с чужой проблемой и помочь справиться с трудностями.

В этом случае я рекомендую стратегию, примененную мной с одной из клиенток, проблема которой заключалась в том, что ее 29-летняя дочь никак не хотела искать себе мужа. Она ходила на свидания с мужчинами, но замуж выходить за кого-то из них не торопилась. Каждый раз, когда моя клиентка затевала разговор об этом, дочь начинала кричать и требовать, чтобы мать не лезла не в свое дело. И что, спрашивается, делать с таким упрямым ребенком?

Я тоже старался убедить женщину не вмешиваться в жизнь дочери. Попытался объяснить ей, что, если та не выходит замуж, значит, ей просто этого не хочется. А если у девушки и есть желание вступить в брак, значит, она недостаточно уверена, что найдет подходящего мужа. Или, возможно, постоянное назойливое вмешательство матери так надоело ей, что она назло остается одинокой. Так или иначе, то, что делает 29-летняя женщина, чтобы выйти или не выйти замуж, уже не поддается материнскому контролю. Чем реже мама будет затрагивать эту тему, тем скорее ее дочь найдет себе достойного партнера.

Но мать думала иначе: она решила, что я заодно с ее дочерью (и что я одержим дьяволом) и хочу, чтобы та осталась незамужней. Я понял, что так дело не пойдет: женщина никак не хотела соглашаться, что напрямую причастна к этой «проблеме», и настаивала на том, чтобы я признал ее дочь психологически неблагополучной и неблагодарной. Выслушав все это, я попросил ее пригласить дочь ко мне. Честно говоря, я не собирался с ней работать – хотя моя помощь могла пойти ей на пользу, – просто хотел встретиться с этой девушкой и заручиться ее поддержкой для работы над проблемой ее матери.

Когда я наконец встретился с дочерью этой женщины, я сразу понял, что у нее действительно проблемы. Она согласилась с этим, и мы начали работать над тем, чтобы ей помочь. Несколько приемов спустя девушка со всем разобралась: как и ожидалось, ту раздражало навязчивое желание матери выдать ее замуж, поэтому дочь назло выбирала себе парней, не подходящих на роль надежного супруга. Осознав это, она стала подходить к выбору партнеров более осознанно и стараться завязать прочные отношения с кем-то из них.

В это же время, еще до того, как девушка поменяла свои представления о парнях, с которыми ей стоило встречаться, я заручился ее поддержкой, чтобы помочь ее матери. После того как мы с дочерью клиентки разобрали психологические проблемы мамы, та перестала с ней ругаться и приняла мое предложение спокойно выслушивать все, что дочь будет ей говорить. Стало ясно, что мать страдает повышенной тревожностью, поэтому девушка стала рассказывать ей только то, что та хотела бы услышать о мужчинах, с которыми ее дочь встречалась. Неважно, насколько необычными или провокационными были советы мамы, дочь спокойно соглашалась с ними – или по крайней мере делала вид, что соглашалась (хотя на практике часто полностью игнорировала мнение матери).

Пораженная тем, как у дочери изменилось к ней отношение, и тем, как она успокоилась, мать перестала придираться и сама начала вести себя сдержаннее. Через пару недель клиентка пришла ко мне на прием, извинилась за свое поведение во время первых сеансов и рассказала, как она довольна изменениями, которые произошли с ее дочерью благодаря моему вмешательству и что «теперь ее дочка – совсем другой человек».

Вообще-то, дочь не так уж изменилась, хотя она начала разбираться с собственными психологическими проблемами и в конце концов (примерно полгода спустя) справилась со многими из них. Забавно, что состояние ее матери тоже улучшилось: дочь подала ей пример целеустремленности и рассудительности, поэтому мать стала вести себя более рационально. Там, где мне, психотерапевту, не удалось справиться с неврозом клиентки, разумные действия дочери и ее понимание ситуации принесли огромную пользу.

Работая с такими случаями, я убедился, что, если человек без профессиональной подготовки обладает необходимыми знаниями и прилагает достаточно усилий, вероятнее всего, он сумеет помочь близкому родственнику, другу или коллеге, которым очень трудно, при условии, что помощник понимает суть невроза, возможные причины его возникновения и умеет применять методы для изменения невротических паттернов поведения. Все это помогает таким людям достичь поразительных результатов.

Кто же такие «невротики» и как ими становятся? Давайте разбираться.


Глава 2. Как распознать человека с эмоциональным расстройством 


Кто такие «невротики»?

По сути, это взрослые люди, которые систематически ведут себя нелогично, иррационально, неуместно и инфантильно.

В теории такой человек в состоянии о себе позаботиться и может спланировать для себя благополучную и эффективную жизнь, но склонность «невротиков» к неразумному поведению приводит к тому, что они оказываются не в состоянии достичь заветных целей и не пользуются заложенными в них способностями.

Можно ли сразу распознать «невротика»?

Не всегда. Потому что вокруг много просто глупых людей, которые в силу наследственности или приобретенных в раннем возрасте заболеваний не в состоянии ясно мыслить, вести себя по-взрослому и действовать эффективно. У них недостаточно интеллекта для того, чтобы строить планы и жить разумно. Когда идет дождь, они не догадываются, что от него нужно укрыться, и промокают до нитки. Но причина, по которой эти люди так себя ведут, физиологическая (связана с нервной системой), поэтому мы не можем с полной ответственностью квалифицировать их как «невротиков».

Более того, «невротиками» часто называют просто несчастных людей. Миллионы людей ведут себя таким образом, потому что им очень плохо, и в таком случае их поведение можно назвать вполне уместным. Например, кому-то нечего есть, у кого-то плохая работа, а кто-то страдает хроническим заболеванием. Разве могут они сиять от счастья?

А вот «невротики» заставляют себя страдать или сходить с ума совершенно безосновательно. Они страдают или беспокоятся гораздо больше, чем могли бы. Многих из них судьба одарила более чем щедро – они привлекательны внешне, обладают незаурядными талантами, у них высокий уровень интеллекта. Такие люди вполне могут быть успешными, но почему-то «хорошая жизнь» обходит их стороной. И вот это самое «почему-то», «нечто такое», что мешает применить свои таланты и реализовать потенциал, мы и называем неврозом.

Выявить «невротика» не так-то просто: такие люди прекрасно маскируются и меньше всего им хочется, чтобы кто-то догадался об этой их особенности. Они прибегают к разного рода уловкам и защитным приемам, чтобы никто не понял, какие эмоции они переживают на самом деле. Например, «невротики» четко разделяют свою жизнь на разные сферы: в одних они ведут себя невротически, а в других – относительно нормально. Бывает и так, что в какой-то сфере жизни такие люди вполне успешны – например, в бизнесе, – тогда как в других у них полная катастрофа. Дома они могут совершать глупые действия и магические ритуалы, а в обществе будут производить впечатление вполне вменяемых людей.

Выходит, что многие «невротики» кажутся тем, кто с ними непосредственно общается, счастливыми и успешными, хотя на самом деле с трудом балансируют на грани серьезного душевного расстройства.

Есть еще одно препятствие, которое мешает нам распознавать невероятно разнообразные невротические симптомы: «невротики» склонны действовать своеобразно – в какой-то степени иррационально и «безумно». Но многое здесь будет сбивать нас с толку. Кто-то из «невротиков» мучается от страха и не способен ничего предпринять, а у кого-то это психологическое расстройство проявляется в рискованных и бездумных поступках. Некоторые и вовсе будут валяться весь день в постели с полнейшим нежеланием что-либо делать, а некоторые – мельтешить и суетиться, занимаясь несколькими делами одновременно. Одна абсолютно здоровая женщина утверждает, что страдает от десятка страшных болезней; а другая, у которой обнаружили рак яичников, – что абсолютно здорова, и верит, что смерти нет, а дыхательные практики помогают от всех болезней.

Невроз трудно отличить от других форм нестандартного поведения еще и потому, что его часто путают с эксцентричностью. В принципе, все «невротики» в той или иной мере ведут себя эксцентрично. Но далеко не все «эксцентричные люди» ведут себя как «невротики». Возьмем, к примеру, Генри Дэвида Торо[7], который пожелал удалиться от общества и поселиться в глухом лесу, или Махатму Ганди[8], который возглавил ненасильственное сопротивление против господства Великобритании в колониях. Да, эти двое вели себя довольно эксцентрично, но нельзя с уверенностью сказать, что они страдали от эмоциональных расстройств. Бунтари и святые иногда ведут себя как безумцы, но так бывает далеко не всегда.

Вы вполне можете, хотя вам будет нелегко, сильно расходиться во мнениях со своим ближайшим окружением, но при этом все равно последовательно воплощать в жизнь свои мечты и цели. Невроз предполагает, что человек страдает от внутренних противоречий, от несоответствия желаний и целей тем средствам, которые используются для их достижения. А вот эксцентричность может просто повлечь за собой противоречие между вашими идеалами и идеалами ваших близких, но не обязательно будет признаком психологического расстройства.

Как же тогда разобраться во всей этой путанице и, учитывая, что мы не в состоянии увидеть внутренние противоречия и неосознанные конфликты, отличить «невротика» от «обычного» или «приспособленного к жизни» человека? В основном замечая самые важные невротические проявления или симптомы.

Вот несколько основных признаков эмоционального расстройства.

Нерешительность, сомнения и конфликтность. «Невротики» часто действуют нерешительно. Им хочется сделать что-то, но они боятся совершить ошибку и упасть в своих глазах и в глазах окружающих. Поэтому они уклоняются от принятия решений, отказываются брать на себя обязательства или полную ответственность за что-либо.

Одна моя знакомая ушла от мужа к другому мужчине, но потом стала постоянно придираться к своему новому спутнику, потому что тот не был похож на ее бывшего супруга. Она металась между ними, уходя то к одному, то к другому, пока наконец не поняла, что дело не в них, а в ее нерешительности. Осознав это, она стала разбираться со своими проблемами и приняла окончательное решение довольно легко – в данном случае в пользу мужа.

Страх и тревога. Практически все «невротики» испытывают иррациональный страх перед чем-то. Внешне такие люди кажутся бесстрашными покорителями вершин, тогда как в душе трясутся как желе. Больше всего на свете их волнует чужое мнение о себе: они приходят в ужас при мысли о том, что их не будут любить или их действия не одобрят. Иногда «невротики» честно в этом признаются, но часто их страх перед возможным неодобрением в свой адрес трансформируется в различные фобии. Например, они боятся пройти по улице или остаться одни дома. Посмотрите, от чего они яростно отмахиваются, и вы узнаете, чего они боятся больше всего.

Чего же боятся «невротики»? Да всего на свете! Мне попадались сильные, мощные мужчины, которые падали в обморок при виде маленького жучка, отказывались летать на самолете или обливались потом при мысли о том, чтобы пойти на вечеринку, которые не пошли бы на собеседование, даже если бы от этого зависела их жизнь. Мне встречались женщины, которые спокойно родили пять детей, но впадали в панику при мысли о том, что нужно будет обменять какой-то товар в магазине, пойти на прием к терапевту, съесть банан или сыграть в бридж. Некоторые с виду физически сильные «невротики» ужасно боялись чужого мнения о себе.

Ощущение собственной неполноценности. Те, у кого есть эмоциональные проблемы, часто чувствуют себя неполноценными, бесполезными или испорченными. Они считают, что должны делать только так и никак иначе или что им следует поступать вот так и больше никак. Они не просто признают собственные недостатки, а многократно преувеличивают их. Совершить серьезную ошибку для таких людей означает прослыть полным неудачником. Они осуждают не только свои недостатки, но и самих себя, всю свою личность за то, что эти недостатки в ней есть.

Вот один из самых тяжелых случаев, с которым мне пришлось столкнуться: одну женщину постоянно унижал муж, в подробностях рассказывая ей о своих интрижках с другими. Вскоре она не выдержала и поделилась своими переживаниями с двоюродным братом, почувствовав к нему искреннее расположение, потому что он был добр к ней. Но в тот же момент женщина ощутила себя ужасно виноватой и стала считать себя испорченной женщиной, недостойной растить своих детей. Мне с трудом удалось доказать ей, что именно ее нереалистичные требования и презрение к себе легли в основу ее вечной самокритики.

Чувство вины и самобичевание. Люди с серьезными проблемами обычно придерживаются строгих моральных принципов. Они обвиняют и себя, и окружающих во всевозможных порывах и поступках. Как подчеркивал Зигмунд Фрейд, таким людям особенно сложно принять собственное сексуальное влечение. Но это лишь верхушка айсберга, потому что за поступки, не связанные с сексом, они тоже себя осуждают. Такие люди слишком часто анализируют свои мысли и поступки. Они склонны быть слишком добросовестными в своих мыслях и слишком беспечными в своих действиях. Знают, что им следует делать, и не делают этого, а потом беспощадно критикуют себя за это.

Один мой клиент с твердыми нравственными устоями устроился на работу, где нужно было ходить по домам и продавать энциклопедии. Ему нравилась эта работа – он считал, что это помогает повышать культурный уровень семей, которые эти книги покупали, – и у него довольно неплохо получалось. Но спустя некоторое время мужчина начал сильно переживать из-за того, что в погоне за высоким уровнем продаж может сказать о товаре ложную информацию, поэтому он стал часами отрабатывать готовые фразы, с которыми обратится к потенциальным покупателям. Это его тоже не удовлетворило, и он стал использовать всякие смягчающие обороты и косвенные извинения в общении с покупателями, из-за которых возникало ощущение, что он хочет извиниться за то, что предлагает им купить эти книги. Естественно, продажи от этого упали, а сам он в отчаянии обратился к психотерапевту. В конце концов он сам разобрался со своей проблемой, когда понял, что его страх что-то приукрасить или рассказать полуправду связан с опасением его матери, что он будет, как и его отец, карточным шулером – «плохим» человеком.

Повышенная чувствительность и подозрительность. Часто страдающие от эмоциональных расстройств люди очень подозрительны. Они не просто убеждены, что не нравятся окружающим, – они активно ищут подтверждение этому, вынюхивают и выпытывают, пока наконец не обнаружат то, что искали. В глубине души такие люди настолько сильно стыдятся своего поведения, что убедили себя: окружающие тоже воспринимают их искаженно, а потому испытывают к ним отвращение.

Вот яркий пример: одна из моих клиенток заметила, что я на приеме часто потираю пальцем верхнюю губу и нос – это мой привычный неосознанный жест в общении с клиентами, друзьями и близкими людьми. Женщина забеспокоилась: «Я вижу, что вы затыкаете пальцами нос. Это потому, что от меня воняет, да?» «Нет, – ответил я, – но, похоже, вы считаете, что я (и кто-то другой) думаю, что от вас плохо пахнет». – «Откуда вы знаете?!» – воскликнула она.

Враждебность и обида. Многие «невротики» могут быть довольно обидчивы и враждебно настроены. Ненависть к себе порождает в них ненависть к окружающим. Чувствуя, что мир несправедливо с ними обошелся, они думают, что должны ответить тем же. Из-за фрустрации, вызванной собственным иррациональным поведением, они взращивают в себе вполне закономерное чувство – агрессию – к обществу, которое их разочаровывает, и к людям, из которых оно состоит.

У казначея сообщества, в котором я состоял, постоянно возникали конфликты с другими участниками группы, потому что он предпочитал работать по-своему, нестандартно и настаивал на том, что так и должно быть. Когда люди жаловались на методы его работы, мужчина ощущал себя уязвленным, полагая, что с ним поступают несправедливо и разрушают все его проекты. Поскольку он был огорчен – или, скорее, внушал себе, что не должен быть огорчен, – он проявлял враждебность не только по отношению к участникам сообщества, но и ко всем остальным. Если бы ему представилась возможность, он бы часами жаловался на политиков, бюрократов, современную литературу, свекровь, образовательную систему и дюжину других бытовых неприятностей. Он так и не понял, что его враждебность объясняется не тем, что ему не нравится вмешательство окружающих в его жизнь, а его стремлением навязать свои представления другим.

Заискивание. Многие люди бесхарактерно заискивают перед другими в ущерб собственному самоуважению. В стремлении завоевать любовь и одобрение окружающих они пресмыкаются перед своими родными и коллегами, унижаются, а потом все сильнее ненавидят себя за это, все больше тревожатся и чувствуют, что никому не нужны. Более того, поскольку им самим противно такое унизительное поведение, они часто пытаются как-то его компенсировать, в корне меняя свое отношение к ситуации и проявляя враждебность по отношению к тем, перед кем заискивали.

Один из моих знакомых, следуя типичному невротическому паттерну, извиняется перед своей женой за все, что он делает или не делает, а потом буквально изничтожает ее, ругая за любой промах, например, если она забудет забрать белье из прачечной. Точно так же моя клиентка поощряет своего отца буквально вытирать об нее ноги, а потом сама же и жалуется мне часами на то, как он ею помыкает. Когда я указываю таким людям на то, что может существовать связь между их заискиваниями перед определенным человеком и последующей ненавистью к нему же, они часто не видят, как первое может привести ко второму. Но как только они замечают эту логическую связь – начинают действовать уверенно и прекращают унижаться перед другими людьми, а бо́льшая часть их враждебности исчезает.

Отсутствие эффективности и глупость. «Невротики», даже достаточно успешные, ведут себя неэффективно: одни делают все плохо или не делают вовсе, другие делают слишком много или добиваются успеха слишком сложным путем – понапрасну жертвуя временем, нервной и физической энергией и удовольствием. Работают они бессистемно, без всякого планирования или компульсивно, задействуя слишком много ресурсов, которые только крадут время и осложняют процесс работы. Они блокируют собственные эмоции настолько, что не могут или не хотят осознать свои проблемы, или чрезвычайно серьезно их обдумывают, но продолжают действовать так же иррационально, как и раньше.

Как-то раз у меня консультировалась дама-философ, очень успешная. На одном из приемов она рассказала, что осталась дома одна (ее родители ненадолго уехали) и так запустила домашнее хозяйство, что опасается нашествия крыс.

– Почему бы вам не сделать дома генеральную уборку? – поинтересовался я.

– В такую прекрасную погоду, – возразила она, – я лучше понежусь на солнышке.

– Но ведь вы не рассмотрели этот вопрос всесторонне, – ответил я. – Вы рассуждаете нелогично.

– Что вы имеете в виду?

– Вы сравниваете выполнение работы по дому с принятием солнечных ванн и получением удовольствия. Естественно, подходя к вопросу с этой точки зрения, вы будете продолжать греться на солнце. Но правильное логическое рассуждение будет выглядеть так: нежиться на солнышке – и бороться с собственными неприятными мыслями или выполнять работу по дому – и ощутить себя свободным для того, чтобы пойти и понежиться на солнышке или делать еще что-то, что вам нравится.

– Звучит вполне логично.

– И какой вариант вы бы предпочли?

– Кажется, я поняла.

И она тут же принялась за уборку.

Самообман и бегство от реальности. Практически все «невротики» обманывают себя и отказываются признавать реальность. Вместо того чтобы честно посмотреть в лицо своим разочарованиям, признать неудачи или мрачные аспекты жизни, они склонны рационализировать, уклоняться от решения проблем, обвинять других и строить картину мира, в которой больше поэзии, чем правды.

У меня был один знакомый врач, мой бывший однокурсник, с которым мы периодически встречались, и каждый раз он приезжал ко мне в гости с новой прелестной спутницей, с которой у него явно было мало общего в интеллектуальном плане. На вечеринке он обычно отводил меня в сторонку и восторженно отзывался о сексуальных достоинствах своей девушки, говорил, насколько она лучше женщин его круга, образованных интеллектуалок. Я деликатно пытался намекнуть ему на то, что долгих отношений с такой пассией не построить, – он яростно с этим спорил. В следующий раз он приходил ко мне в гости уже с другой спутницей и с огорчением признавал, что я был абсолютно прав, но насчет той, бывшей, потому что вот эта, которая с ним сейчас, – совсем другая.

Только по прошествии множества лет, когда мой друг наконец завершил курс психотерапии, он смог признать, что завязывал отношения со всеми этими привлекательными девицами лишь потому, что в глубине души ощущал себя неполноценным в присутствии тех, кто был равен ему по статусу и интеллекту. Из-за этих чувств он, как и все, кто выдает желаемое за действительное, был не в состоянии реалистично воспринимать своих спутниц и обманывал себя, приписывая им невероятные достоинства.

Защитные реакции. Как только «невротики» начинают заниматься самообманом, они вырабатывают защитные механизмы, благодаря которым дистанцируются от неприятной реальности. Обычно такие люди изо всех сил стараются изобразить, что они чувствуют или действуют определенным образом, но при этом подсознательно реагируют совсем на другие чувства.

Вот некоторые примеры невротических защитных реакций.

• Рационализация – оправдание действий, которые вызывают осуждение. Например: мать испытывает невротическую потребность критиковать сына, но утверждает, что делает это ради его же блага; мужчина коллекционирует порнографическую литературу, но уверен, что делает это, чтобы утолить свой научный интерес в области секса.

• Компенсация – успешная деятельность в одной сфере жизни, чтобы компенсировать неудачи в другой, более невротически опасной. Например: женщина боится ходить на танцы, но засиживается в публичной библиотеке допоздна; мужчина становится отличным менеджером бейсбольной команды, потому что сам боится играть в бейсбол.

• Идентификация – компенсация собственной слабости путем тесного союза с кем-то, кто кажется сильным. Например: трус считает себя «настоящим мужиком», потому что связался с хулиганами и бандитами; домашняя воспитанная девочка-подросток становится одержимой знаменитой звездой кино, чтобы не задумываться о том, чего ей самой не хватает.

• Проекция – обвинение других в своих неудачах, перекладывание ответственности на них. Например: сын ненавидит своего отца и обвиняет его в том, что это тот его ненавидит, или ошибочно полагает, что другие мужчины тоже ненавидят своих отцов.

• Вытеснение – неосознанное подавление мыслей о своих постыдных поступках и действиях, которые заставили других людей страдать. Например: женщина забывает, что вчера у нее был секс на одну ночь; игрок в теннис помнит только матчи, которые выиграл, а о проигранных забывает.

• Сопротивление – отказ смотреть в лицо неприятным фактам о себе, даже если на них демонстративно обращают внимание. Примеры: клиент на приеме у психотерапевта отказывается признавать, что враждебно настроен по отношению к своей матери, когда специалист демонстрирует ему, что такая враждебность в его поведении есть; человек считает себя отличным карточным игроком, хотя ему говорят, что он часто ошибается.

• Перенос – бессознательное отношение к человеку, основанное не на реальности, а на наличии у этого человека общих черт с близкими людьми, особенно с родителями. Например: у подростка отчужденные отношения с матерью и отцом, поэтому он бунтует против учителей, полицейских и других представителей власти; мужчина испытывает отвращение к своей жене, потому что она напоминает ему мать и бывшую жену.

• Мания величия – сверхкомпенсация, из-за которой человек считает себя лучше, чем он есть на самом деле, потому что в глубине души опасается, что ведет себя неправильно. Например: чтобы утвердиться в своем авторитете, революционер создает собственную группу, которая на самом деле мало чем отличается от той, из которой он вышел; безответственный человек, который считает, что все ему должны, потому что он якобы обладает какими-то сверхъестественными достоинствами.

• Реактивное образование – отказ признавать чувства (например, тревогу или враждебность), с которыми человек не хочет разбираться, и бессознательное выражение противоположной эмоции. Например: мать испытывает к сыну искреннее отвращение, но утверждает, что обожает его; человек испытывает нездоровую зависть к своему другу, но не хочет это признавать, поэтому делает вид, что безумно горд за него.

• Бессознательный отказ – избегание каких-то действий и испытаний, откладывание их из страха неудачи, уверенность в том, что, если бы человек взялся за это, у него бы получилось. Например: студент колледжа откладывает написание научной работы до конца семестра, выходит на экзамены неподготовленным, а потом сам себя убеждает в том, что, если бы постарался, у него все получилось бы.

 
Ригидность и компульсивность. «Невротики» ощущают постоянные угрозу и неуверенность. Чтобы почувствовать себя в большей безопасности, они часто вырабатывают для себя набор жестких правил и четко им следуют. Такие люди боятся совершить ошибку и потерять контроль над своими мыслями или действиями, поэтому стараются сконцентрироваться на тех аспектах жизни, которые легко могут контролировать, а затем компульсивно следуют по выбранному пути. Часто они придумывают для себя какие-то магические ритуалы и схемы поведения – это позволяет им почувствовать, что некая незримая сила защищает их, когда они в точности следуют выработанным привычкам и ритуалам.

Одна из моих клиенток, студентка, приносила на каждый экзамен набор остро заточенных карандашей и аккуратно выкладывала их перед собой на столе. Потом она не обращала на них никакого внимания, а экзаменационные задания выполняла шариковой ручкой. Девушка считала, что, если она что-то забудет на экзамене, эти «волшебные» карандаши помогут ей все вспомнить. После нескольких приемов у психотерапевта она научилась сдавать экзамены без карандашей, потому что выработала бо́льшую уверенность в своих способностях и перестала искать защиты в этом особом ритуале.

Робость и уход в себя. «Невротики» убеждают себя в том, что они легко могут наделать ошибок и окружающие это обязательно заметят, поэтому, как правило, ведут себя застенчиво и бо́льшую часть времени стараются находиться в одиночестве. Решая эту проблему конструктивно, человек может начать заниматься деятельностью, не требующей контактов с людьми, например работать в лаборатории или в лесу. В деструктивном же плане человек перестает выходить из комнаты или и вовсе становится отшельником, затягивая тем самым себя в невротический замкнутый круг: испытывая страх перед окружающими, они отгораживаются от общества, что лишь усиливает их страх.

Парень 22 лет с трудом просыпался по утрам. Когда же он наконец садился на поезд, чтобы добраться до работы, разворачивался лицом к стене, пряча свое лицо от окружающих. Как правило, обед он брал из дома и съедал на рабочем месте в полном одиночестве. Поздно вечером юноша возвращался домой, быстро съедал ужин и шел спать. Раньше он был настолько застенчив, что не мог даже посмотреть кому-то в глаза, а когда ему удалось преодолеть свою робость, он был настолько счастлив, будто только что выиграл кубок на чемпионате мира по футболу или другую значимую награду.

Антисоциальное или психопатическое поведение. Многие «невротики» изначально выбирают путь бунтарства – так они пытаются компенсировать свое потаенное чувство неполноценности, прикидываясь «крутыми» или циничными. Есть и те, кто доходит до крайностей, систематически нарушая закон и совершая преступления. Хотя некоторые психологи считают, что так называемые психопаты – это особый тип личности, я, по своему опыту работы с ними, пришел к убеждению, что их «психопатия» – это лишь способ скрыть их ощущение собственной ненужности и глубокую чувствительность. Немногих «невротиков» можно назвать «психопатами», но если поглубже разобраться в психопатическом поведении, вы часто найдете невротическую (или психотическую) подоплеку.

Несколько лет назад, будучи главным психологом Департамента учреждений и ведомств штата Нью-Джерси, я беседовал с молодым человеком, который совершил множество правонарушений, включая кражи со взломом, грабежи и угон автомобилей. Когда его привели ко мне, он был задержан за то, что из ревности застрелил сожительницу, аргументируя свой поступок тем, что она носила обтягивающие водолазки, якобы нарочно демонстрируя чужим мужчинам свою большую грудь. Он не проявлял ни малейшего раскаяния в содеянном, как и в прежних своих преступлениях. В целом его можно было назвать на удивление хладнокровным.

Во время приема я задал ему несколько традиционных вопросов, чтобы узнать историю его сексуальных взаимоотношений с женщинами, в частности, спросил его, занимался ли тот с женщинами оральным сексом.

– Что за вопрос? – возмутился он. – С чего бы мне это делать?

– Вы хотите сказать, – деликатно уточнил я, – что считаете такое поведение неправильным?

– Ну конечно же! Как вы думаете, что другие парни сказали бы обо мне, если бы я делал такие вещи? Как мне после такого им в глаза смотреть?

Так что даже самые закоренелые «психопаты» могут в глубине души оказаться очень чувствительными.

Психосоматические симптомы и ипохондрия. Невроз может быть причиной множества физических недугов. Иногда люди заболевают, потому что из-за постоянного беспокойства их мышечная и нервная системы находятся в длительном состоянии напряжения, что провоцирует язву желудка, гипертонию, астму и тахикардию. Более того, когда такие люди действительно заболевают, их болезнь может затянуться или усугубиться, и они начинают использовать это для оправдания своих эмоциональных расстройств.

Один из моих клиентов, страдающий ипохондрией, пожаловался мне, что не может справиться со страхом чем-то заболеть. Если у него болит голова, он тут же подозревает у себя опухоль головного мозга, стоит ему кашлянуть, и он уже опасается туберкулеза, если заболел желудок, значит, это обязательно будет рак – все свои заболевания мужчина считает смертельно опасными.

– Почему вы постоянно так тревожитесь из-за всех этих болезней? – поинтересовался я.

– Но ведь они смертельно опасны, а я еще слишком молод для того, чтобы умирать!

– Возможно, – ответил я. – А вам никогда не приходило в голову, что вы столько времени и сил тратите на мысли о возможной смерти, что вообще не получаете от жизни никакого удовольствия? Зачем вам вообще такая жизнь?

– Полагаю, незачем – вы меня убедили.

– Вы хотите сказать, что вы себя в этом убедили. Только вам под силу испортить себе жизнь, беспокоясь о том, что совершенно не в вашей власти.

– Я никогда не думал об этом в таком ключе, – ответил он. – Отчасти вы правы.

Вскоре после этого мой клиент начал больше рассуждать, что позитивно сказалось на снижении его тревожности.

Странности в поведении. Не все «эксцентрики», как мы уже обсуждали, ведут себя невротически, но таких людей достаточно много. Поскольку такие люди, как правило, не слишком хорошо уживаются в этом мире, они часто пытаются создать собственный, заполняя голову множеством странных представлений о том, как надо жить.

Когда «невротики» становятся достаточно странными и полностью утрачивают связь с реальностью, мы классифицируем их как «психотиков». Невроз мы рассматриваем как незначительное искажение реальности, тогда как психоз представляет собой крайнюю степень разрыва с реальностью, когда человек полностью погружается в мир фантазий. У «психотиков» самооценка еще ниже, чему «невротиков», поэтому защита, которую они выстраивают, чтобы отгородиться от полностью объективного представления о себе, гораздо более драматична, чем у «невротиков». Часто это галлюцинации, ярко выраженные проекции, мания величия вплоть до ощущения себя богом и тому подобное. А еще «психотики» слишком серьезно относятся к своим «недостаткам», постоянно занимаются самоуничижением и впадают в глубочайшую депрессию.

«Невротики» тоже могут вести себя своеобразно, хотя из-за подобных действий их вовсе не обязательно срочно отправлять в ближайший психоневрологический диспансер. Управляющий апартаментами, где я жил некоторое время, постоянно придумывал схемы, которые якобы могли помочь ему выиграть на скачках. По сути, все эти махинации сводились к тому, что он старался удваивать прежние ставки до тех пор, пока не удастся сорвать куш. Мужчина был достаточно умен и хорошо разбирался в этом виде состязаний, кроме того, он прекрасно понимал, что для претворения своей схемы в жизнь ему потребуются колоссальные суммы денег. Несмотря на то что в средствах он был ограничен, он все равно упорно делал ставки на скачках по своей схеме и, конечно же, страшно проигрывал. Но моему клиенту так хотелось доказать всему миру, какой он гениальный, и повысить собственную самооценку, что он продолжал выдумывать нелепые, невероятные схемы ставок на скачках.

Депрессия. Некоторым удается компенсировать неуверенность в себе и при этом выглядеть довольными и спокойными. Но среднестатистические «невротики» часто страдают от глубокой депрессии. Они склонны жалеть себя и смотреть на мир негативно. Доктор Аарон Т. Бек и Пол А. Хок доказали, что депрессия и невроз часто идут рука об руку.

У нас есть один друг семьи, 60-летняя женщина, пребывающая в такой глубокой депрессии, с которой я ранее никогда в жизни не сталкивался. Каждый раз, приходя к нам в гости, опечаленная, заливаясь слезами, она рассказывала нам о том, как ужасно она провела последние несколько дней. Ночь за ночью, по ее словам, женщина лежала без сна, иногда до раннего утра, плача и вздыхая, словесно оплакивая свой горестный жребий. Что же привело ее в такое отчаяние? Дело в том, что ее единственный сын твердо решил на всю жизнь остаться холостяком, лишив женщину внуков мужского пола (ее дочь, мать двоих девочек, умерла в родах). Эта леди утверждала, что жизнь потеряла для нее всякий смысл и эта «ужасная» ситуация перечеркнула ее предназначение. Когда я попытался убедить ее, что сама по себе ее ситуация – еще не повод для депрессии и что все дело в ее неразумном и детском отношении к тому, что с ней происходит, она сочла меня бессердечным животным, которое не понимает истинного женского предназначения.

Эгоцентризм и неспособность любить. Большинство «невротиков» ненасытны в своем желании получать любовь и абсолютно не способны любить сами. Они до такой степени поглощены собой и собственными проблемами, что у них нет ни времени, ни сил, ни желания заботиться о ком-то другом. Часто такой человек влюбляется до безумия, судорожно цепляясь за человека, чья любовь, как ему кажется, очень ему нужна. Но он не в состоянии по-настоящему помочь другим людям развиваться и быть счастливыми, так как преследует исключительно свои эгоистичные цели.

Здесь мне вспоминается одна из девушек, с которой я встречался, будучи подростком. Она, как я позже понял, страдала от крайне заниженной самооценки и неутолимой «потребности» в любви, обожании и одобрении. Когда ей встречался парень, который, как ей казалось, соответствовал всем ее притязаниям, она быстро и страстно в него влюблялась, настойчиво требуя ответных чувств. Когда позднее выяснялось, что избранник не желает ей бездумно поклоняться и что у него тоже есть свои желания и стремления, она воспринимала такое откровение как абсолютное предательство. Девушка упрямо твердила, что это любовь не «по-настоящему», и разрывала отношения, отправляясь на поиски новой «большой любви». Такая модель поведения сохранилась у нее, насколько мне известно, до сих пор, но она никогда не задавалась вопросом: «Почему я требую от своего возлюбленного абсолютного совершенства?»

Напряженность и неумение расслабляться. Поскольку «невротиков» постоянно беспокоит, правильно они поступают или нет, у них редко получается расслабиться. Это перманентное напряжение проявляется в проблемах с мышцами, в плохой координации или неусидчивости. Иногда из-за психологического напряжения такие люди сталкиваются с эмоциональным оцепенением. Жалуясь на такое состояние, пациенты говорят, что хотели бы вынуть свой мозг и положить его в холодильник или что их мучает какой-то непонятный, ничем не обоснованный страх. Если бы мы все не прилагали некоторых усилий, то ничего не смогли бы достичь. Но «невротикам» приходится прилагать абсолютно ненужные усилия: их беспочвенные страхи – результат психологического напряжения, их постоянного чрезмерного беспокойства о том, что о них подумают другие.

Однажды ко мне на прием пришла женщина, которая не могла четко сформулировать причину своего беспокойства. В целом она стыдилась, что грызет ногти, про остальные же чувства она никак не могла связно рассказать: «Я не знаю, что сказать… что я чувствую… не знаю, и все…» Потом клиентка снова пыталась что-то объяснить – и снова безуспешно: «Я не могу… мне ничего не хочется. Нет, не так: я не знаю, чего хочу. Нет, это тоже не то. Я просто не могу подобрать слов, чтобы описать это чувство…»

Только после долгих расспросов мне удалось услышать от нее, что она чувствовала себя крайне беспокойно. Ей было тяжело оставаться наедине с собой дольше чем на несколько минут; она переживала во время разговора с собственными родителями и не могла длительно пребывать в сосредоточенном состоянии.

Почему же моя клиента была так напряжена? Потому что мать с отцом противились практически всему, чего она хотела, например участию дочери в соревнованиях по фигурному катанию. Тогда девушке приходилось или не делать этого вовсе, или делать с чувством вины. Та взрослая независимость, которой ей удалось достичь, далась ей нелегко – пришлось восстать против собственных родителей. Но позже девушка корила себя за плохое поведение и непослушание. Неудивительно, что она не могла расслабиться!

Повышенная возбудимость и мания. Вместо того чтобы впадать в депрессию, некоторые «невротики» «накручивают» себя и приходят в крайнее возбуждение. Пытаясь компенсировать (осознанно или неосознанно) ощущение собственной неполноценности, такие люди начинают демонстрировать всем свою чрезмерную открытость, начинают всеми командовать или изображают из себя «душу компании». Другие, чтобы отвлечься от того, что их беспокоит, постоянно пытаются как-то искусственно себя стимулировать: обычная повседневная жизнь кажется им пресной и скучной.

Ярким примером такого поведения может служить невротическая экстраверсия одного из моих клиентов, 36-летнего мужчины, родители которого не уделяли ему достаточно внимания, полностью переключившись на более одаренную старшую сестру. Его до сих пор задевает это, поэтому он страдает, если ему кажется, что ему уделяют недостаточно внимания. Маний у него не наблюдается, но он легко впадает в уныние или депрессию. Если ему не удается постоянно производить впечатление на окружающих, то он начинает думать, что все презирают его. В силу своего эгоцентризма, мужчина не очень интересуется окружающими, и у него нет в жизни никакой цели, кроме как постоянно выделяться из толпы. Поэтому он непрерывно стремится оказаться в центре внимания какой-нибудь группы людей. Еще лучше, если такие люди занимаются чем-то необычным и провокационным – например, играют в покер на раздевание. Он обязательно будет бороться за внимание и восхищение, которое предполагается в этой группе, любыми способами. «Все ради острых ощущений!» – кажется, это его девиз. На самом же деле он звучит немного иначе: «Все что угодно – только бы не думать о своей жизни всерьез и не чувствовать себя хуже других!»

Инерция и отсутствие цели в жизни. Многие «невротики» склонны чувствовать себя вялыми и лишенными определенных жизненных ориентиров. Они словно устраивают сидячую забастовку против всего на свете, полагая, что им должны уже хотя бы за то, что они просто есть, и что им не надо прилагать никаких усилий, брать себя в руки, чтобы добиться каких-то результатов. При первом же столкновении с трудностями такие люди сдаются без боя. Это сильно бьет по их мотивации и вере в свои силы – все, за что они берутся, получается плохо, что только усиливает их отчаяние, делая этих людей более инертными.

Ко мне обратился 26-летний парень, который жаловался на импотенцию. Вскоре мы выяснили, что и его отец, и его мать изо всех сил трудились над созданием и развитием крупного бизнеса. Ему не нравилось, что родители все свое время уделяют семейному делу, – он чувствовал, что бизнес для родителей важнее, и считал, что не получает должного внимания от них.

Парень рос в ощущении постоянной враждебности, он ненавидел свою работу и бо́льшую часть времени проводил в игровых залах и бильярдных. В сексуальных отношениях он тоже был «ленив» и не пытался доставить удовольствие своим партнершам и в конце концов стал импотентом. Только осознав, что находится в состоянии «сидячей забастовки» в отношении своей работы и в отношениях с женщинами, он стал прилагать в этих сферах жизни больше усилий и его сексуальная жизнь стала налаживаться.

Чрезмерная амбициозность и компульсивные стремления. Некоторые «невротики» пытаются компенсировать неуверенность в себе работой до изнеможения. Это не относится ко всем трудолюбивым людям. Вообще, люди с высокой самооценкой обычно работают лучше, чем их среднестатистические коллеги. Но «невротики» перерабатывают патологически, потому что страдают от серьезной неуверенности в себе и убеждены: им жизненно важно добиться славы и успеха. Постоянная активная деятельность помогает отвлечься и перестать изводить себя, поскольку из-за работы эти люди могут на «законном основании» избегать того, что внушает им страх, – например, не заводить ни с кем романов или ни с кем не общаться.

Одна моя знакомая была успешной писательницей исторических романов, но она почему-то ощущала себя подавленной. Как-то раз, когда мы обсуждали с ней ее проблемы, она призналась, что успех дается ей ценой значительных усилий. Другие авторы исторических романов тратили на подготовительное исследование несколько месяцев, тогда как у нее на это уходили годы. Она часами сидела в библиотеке, переделывала сюжеты книг и прорабатывала малейшие детали, снова и снова рисовала карты и генеалогические древа, доводила все до совершенства, вызывая восхищение своих читателей. Им было чем восхищаться, ведь это совершенство давалось автору, образно говоря, потом и кровью.

Она признавала, что, хотя с юных лет смогла разбогатеть и добиться творческих успехов, для себя она как следует и не пожила. Она так стремилась быть лучшей, что редко ездила в отпуск, не ходила в театр и на концерты или не отдыхала дома. Она жила только работой, уничтожив себя как личность.

Эскапизм и избегание ответственности. Вместо того чтобы признать трудности и постараться с ними справиться, «невротики» часто убегают от них. Они отказываются от самодисциплины и ответственности, зачастую оставаясь «вечными детьми». Если у них есть возможность сбежать от обычной ответственности, они так и поступают: заводят новый дом, новую работу, семью, новый гардероб. Если убежать не получается, такие люди начинают препираться и обижаться.

У меня был один трудный клиент, просто гений-уклонист, который никогда не задерживался на одной работе дольше нескольких недель, жалуясь, что работать там очень трудно, что начальник просто невыносимый человек или что рабочий день слишком длинный. Жениться на одной из своих многочисленных подружек он тоже не планировал: одна слишком требовательная, другая – ужасная размазня, а третья и вовсе все это вместе. Он не мог голосовать, потому что система подачи документов казалась ему слишком сложной и трудоемкой и вообще с выборами слишком много возни.

Я работал с ним почти год и за это время выслушал сотни оправданий его неспособности что-либо сделать. Я объяснял ему, что он занимается саботажем и вредит себе, отказываясь прилагать хоть какие-то усилия. В конце концов, после того как я смирился с ситуацией и просто вверил ему его собственную жизнь, он вдруг перестал постоянно увольняться и завязал прочные отношения с какой-то женщиной. Я похвалил его за достигнутые успехи.

– Да, – сказал он. – Наверное, я вас удивил. Давайте я объясню, почему так изменился. Мы с вами работаем уже 18 месяцев – довольно долго. Но кое-чему я за это время научился. И даже если это единственное, что я вынес после нашего курса психотерапии, это уже останется со мной на всю жизнь.

– Что же это? – поинтересовался я.

– Я понял, что, хотя ранние подъемы и поездки на работу едва ли можно назвать самым приятным занятием на свете, не делать всего этого – гораздо хуже.

– Что вы имеете в виду?

– Я хочу сказать вот что: несмотря на то что длительная работа на определенном месте и выполнение ряда сопутствующих обязанностей приносят мне дискомфорт (хотя чем дольше я этим занимаюсь, тем меньше этот дискомфорт), не работать и не брать на себя всю эту ответственность гораздо тяжелее для меня. Когда я не работаю, я попусту трачу свое время и краду у себя же моменты, в которых я могу наслаждаться жизнью. Я так часто беспокоюсь о том, что мне следует сделать, что почти не получаю удовольствия в настоящем.

Алкоголизм и наркомания. «Невротики» часто уходят от реальности с помощью алкоголя и наркотиков – это хотя бы на время помогает им избавиться от тревоги. К сожалению, подобные деструктивные методы сопряжены с эффектом бумеранга – они лишь усугубляют психологическое расстройство и, чтобы справиться с ним, в следующий раз приходится увеличивать дозу наркотического или опьяняющего вещества.

Даже если наркотики и алкоголь на какое-то время помогают, те, кто ими злоупотребляет, знают, что без помощи таких веществ они не смогут справиться с тем, чего боятся, – уверенности им это, естественно, не придает. Обычно такие люди ненавидят себя за все эти вредные «успокоительные», оказываясь в замкнутом порочном круге.

У одного моего клиента с типичными признаками алкоголизма была прекрасная должность, но несколько строгий и жестокий начальник. Этому человеку нравилась работа, но не руководитель. Чувство ненависти к боссу было непреодолимым, поскольку по характеру тот был очень похож на отца моего клиента. Чтобы избежать конфликтов, мужчина прогуливал работу, ссылаясь на недомогание.

Вскоре отсутствия на работе настолько участились, что клиенту стало стыдно звонить с очередными выдуманными оправданиями прогула, а его начальник сам начал звонить своему подчиненному, чтобы разобраться, почему тот не вышел на работу. Из страха перед такими звонками мой клиент стал напиваться до беспамятства, чтобы не слышать, как звонит телефон, или сидел, уставившись на него, считая, сколько раз тот прозвонит. Когда мобильный затихал, мужчине становилось настолько стыдно, что он уходил в запой на несколько дней. Протрезвев, он на какое-то время возвращался на работу, но потом вновь скатывался к привычным прогулам и пьянству. Столкнувшись со своей бессознательной враждебностью к отцу, мужчина понял, что переносит это чувство на взаимоотношения с начальником, и осознал, как именно он обычно злился на себя и проявлял свой гнев. С помощью рационально-эмоциональной поведенческой терапии мой клиент проработал свои убеждения – особенно о том, что у него должен быть любящий начальник, похожий на отца. Когда мужчина перестал осуждать себя и окружающих и стал критичнее относиться к своему поведению, стараясь его изменить, тяга к алкоголю пропала.

Самоуничижение и стремление наказать себя. Вдобавок к унижению себя за свои плохие черты некоторые «невротики» проклинают и наказывают себя за свой главный «грех» – невроз. Сначала они предъявляют себе нереалистичные требования, порождающие чувство собственной неполноценности, потом становятся жертвами самосбывающихся пророчеств и совершают поступки, которые, по их мнению, они не могут не совершить. Потом они начинают считать себя «слабыми» и «плохими», что приводит к еще более «плохому» поведению. В результате они еще больше корят себя, вместо того чтобы просто дать объективную оценку своему несостоятельному поведению.

Рассмотрим такой тип поведения на примере одного из администраторов учреждения, где я работал. Он признавал сексуальные отношения в браке, только если они приводили к деторождению. Но у них с женой уже было четверо детей, и родить еще одного им было не по средствам, поэтому они регулярно использовали различные методы контрацепции. Муж чувствовал себя настолько виноватым из-за этого, что постоянно ссорился с женой в течение дня, чтобы потом под этим предлогом вечером не заниматься с ней любовью. Если все-таки у супругов были интимные отношения, то у мужчины или ничего не получалось, или он делал это без всякого удовольствия.

Одна моя клиентка отчаянно пыталась похудеть. Если она вдруг переедала, то потом в наказание съедала половину коробки конфет или выпивала несколько бутылок пива. Когда у нее выработался более реалистичный взгляд на свои неразумные действия, она смогла успешно соблюдать диету и добилась хороших результатов.

Основной посыл этой главы: «невротики», в принципе, могут действовать эффективно и творчески, без тревоги и враждебности. Но их иррациональные, нереалистичные убеждения – например, твердая уверенность в том, что они должны добиться одобрения окружающих, что они не имеют права огорчаться или что неудача – это просто ужасно, – порождают и закрепляют в них (часто с помощью неприятных разговоров с самими собой) тревожные и саморазрушительные эмоции.

Когда «невротики» провоцируют у себя чрезмерную озабоченность, ярость, вину, депрессию, чувство собственной никчемности, они могут или начать сознательно переживать все эти эмоции и чувства, или бессознательно защищаться от них. Последняя модель поведения строится на основе самообмана, проекции, рационализации, уклонения от каких-то действий, психосоматических жалоб, компенсации или других форм эскапизма.

Поскольку «невротики» склонны мыслить в категориях «преступления и наказания», они часто винят себя в том, что не в состоянии достичь совершенства, считая, что обязаны это делать. Затем, после появления тревожных чувств или неэффективного поведения, они начинают ненавидеть себя из-за того, что страдают неврозом. Так и формируется замкнутый порочный круг: нереалистичные убеждения порождают неправильное поведение и самоосуждение из-за него, что лишь усугубляет психологические проблемы!


Глава 3. Как возникают эмоциональные расстройства 


Чтобы справиться с эмоциональным расстройством, полезно понять, откуда оно берется. Давайте рассмотрим все «как» и «почему».

Никто не рождается с невротическим расстройством, хотя в силу наследственности один человек с большей степенью вероятности может стать «невротиком», тогда как другой даже в трудных обстоятельствах будет развиваться как психологически здоровый человек.

Есть три основные причины невротического поведения: 1) врожденная склонность к определенным мыслям, чувствам и действиям; 2) окружение и культура, в которой нас воспитывали; 3) наше решение действовать определенным образом – то, как мы сами приучаем себя реагировать на происходящее.

Невроз, подобно сифилису и кори, считается своего рода социальным недугом. Например, мы можем заразиться им от своих родителей, опекунов или ближайшего окружения. Мы обучаемся невротическому поведению у других, но мы сами принимаем решение усвоить или отвергнуть эти знания.

До невроза нас доводит особое отношение к себе и окружающим, которое мы усваиваем (или сами придумываем) в детстве. У нас вырабатывается иррациональное отношение к чему-то, мы убеждаем себя в том, что определенные жизненные обстоятельства (например, когда нас любят или когда у нас что-то хорошо получается) обязательно должны существовать, тогда как некоторых (например, огорчений или необходимости позаботиться о себе самостоятельно) быть не должно в принципе. В результате из-за своих нереалистичных представлений мы начинаем ненавидеть себя и окружающих.

Свои представления о себе и о других вы частично переняли от родителей или близкого окружения. Многое из того, что мы обозначаем как «собственное „я“», вовсе нам не принадлежит – оно возникает в результате нашего взаимодействия с другими – вашим социальным «я». Вы узнаете, что у вас есть определенные качества, которые отличают вас от других, и узнаете об этом от этих самых «других». И вот вы уже считаете какого-то мужчину привлекательным, а какого-то – неприятным; одну женщину называете умницей, а другую – глупышкой. На этой шкале красоты и уродства, ума и глупости вы приучаетесь определять и свое положение, и положение остальных.

Подобные убеждения у человека формируются совершенно случайно, поскольку, родись вы в другой семье или в другой части света, вы научились бы чему-то совсем другому. Например, в некоторых культурах принято считать, что смуглая кожа – это красиво, поэтому и вы будете думать, что если у вас кожа смуглая, то вы очень красивы. Если же вы воспитывались в другой среде, то можете решить, что темнокожие – непривлекательные, поэтому и вы тоже автоматически становитесь непривлекательными из-за того, что у вас темный оттенок кожи.

Выходит, что ваше отношение к себе, ваше представление о себе будет зависеть от взглядов того окружения, региона, той семьи, где вы выросли. Если вам внушили, что интеллект и красота – это важно, а потом вы вдруг обнаруживаете, что обладаете этими качествами, то у вас будет благоприятное представление о себе. А если вас воспитывали с мыслью о том, что вы тупые и безобразные, – такими вы и будете себя считать, что приведет к низкой самооценке. Чтобы сформировать какое-то представление о себе, вовсе не обязательно знать, действительно ли вы красивые или умные, – вы некритически принимаете на веру чужое мнение о себе, даже если оно не имеет никакого отношения к действительности.

Иначе говоря, сформированные у вас в раннем детстве представления о себе обычно зависят от отношения к вам окружающих или о распространенном мнении о вас. Если значимые люди постоянно критикуют вас, скорее всего, вы тоже будете относиться к себе излишне критично. Если они постоянно поддерживают и одобряют вас, то и вы будете уверены в себе. Но это вовсе не значит, что ваше сформированное в детстве мнение о себе останется неизменным. Позднее вы можете повлиять на него в лучшую или в худшую сторону. Но ранние представления о себе чрезвычайно важны – они закладывают основу для более поздних взглядов и поведения.

В нашем обществе принято в основном говорить детям о том, чего нельзя делать, а не о том, что делать можно. Мы постоянно сообщаем им о том, в чем они ошиблись, где оступились, когда запачкали ковер, разбили вазу или отказались вовремя идти спать. Такое отношение способствует формированию у миллионов подростков – да практически у всех – весьма низкой самооценки. А поскольку людям свойственно путать оценку качеств с оценкой личности и ошибочно думать: «Если во мне есть что-то плохое, значит, я и сам плохой», у многих детей формируется крайне негативное представление о себе. Подобные негативные представления или ощущения собственной неполноценности и ненужности ложатся в основу будущего невроза.

Можно сказать, что сегодня в основном мы стремимся контролировать поведение детей не с помощью рукоприкладства или наказаний, а объясняя им, что иногда они «безобразничают» или ведут себя «плохо» и что никто, особенно их родители, не будет их любить или одобрять, если они продолжат в том же духе. Поскольку дети (и взрослые!) склонны к обобщениям, так мы формируем у них некоторые ложные представления о том: а) что они обязательно должны вести себя хорошо и доказать свою «хорошесть»; б) что плохое поведение – это катастрофа; в) что им обязательно нужно завоевать любовь и одобрение всех вокруг и г) что, если у них не получится этого сделать, они должны чувствовать себя ужасно.

Принимая все эти утверждения за чистую монету и никак не меняя их на протяжении жизни, человек фактически обрекает себя на невроз. Такие люди проведут остаток своих дней, пытаясь совершить невозможное: всегда стараться выглядеть «хорошими» и завоевывать любовь и одобрение окружающих. А поскольку добиться таких целей им не по силам, да еще и постоянно приходится мучиться от страха того, что если сейчас все получается, то в будущем обязательно ждет провал, этих людей гложет чувство собственной неполноценности и ненависть к себе, которые часто сопровождаются низким порогом фрустрации и чувством враждебности.

Большинство людей, которые обращаются ко мне со своими проблемами, талантливы и обладают интеллектом выше среднего, поскольку психотерапия в основном привлекает людей образованных. Но, даже несмотря на уровень интеллекта моих клиентов, практически все они внушили себе, что у них есть какие-то серьезные недостатки, с которыми они не в состоянии справиться.

Работал я как-то с одним невероятно высоким студентом колледжа, мужественным и привлекательным. Он был довольно образован, сочинял музыку и рисовал так, что преподаватели прочили ему успех в обеих областях. Несмотря на все, что я здесь перечислил, этот юноша считал себя недостойным женского внимания, даже не решаясь подойти хотя бы к одной из девушек.

Мать этого студента была светской львицей, которая почти полностью переложила заботы о воспитании сына на плечи прислуги. Она постоянно критиковала сына за любое «недостойное» или «немужское» поведение. Как-то раз он слишком много выпил на одной из ее вечеринок, заснул на скамейке в патио и обмочился прямо в штаны. Мать тут же грубо разбудила его и громко отругала при гостях. В другой раз она нашла его в шкафу с ее одеждой и ложно обвинила в том, что он подглядывает за тем, как она переодевается.

Что еще хуже, его отец довольно редко бывал дома и, похоже, изменял жене, а после и вовсе с ней развелся, когда сыну было девять лет. После этого он не проявлял к мальчику никакого интереса: не изъявлял желания встретиться с ним, игнорировал приглашения на школьные мероприятия и даже на выпускной. И вот наконец парень согласился с мнением родителей, посчитав себя полным неудачником и хулиганом, не заслуживающим ни любви, ни внимания.

Объективно парень признавал, что преуспел в каком-то начинании, в том числе в живописи и в музыке, но он все равно считал себя человеком никчемным, недостойным любви. Его удивило, когда я сказал ему, что тот ценен и важен независимо от всех достижений. Частично благодаря этому безусловному принятию он понемногу начал отказываться от ненависти к себе. Самое важное, что мне удалось ему внушить, – то, что он имеет право жить и получать от этого удовольствие, невзирая на прошлые неудачи или дурное мнение о нем.

Если вы достигли зрелого возраста, но продолжаете постоянно себя в чем-то винить, можете предпринять несколько важных шагов. Например, выяснить причины своей низкой самооценки и осознать, что отчасти думаете о себе так из-за неправильного воспитания в раннем детстве, а отчасти потому, что путаете свои поступки со своей личностью. Далее начните целенаправленно разрушать предвзятое мнение о себе, постоянно отказываясь считать себя «плохим», несмотря на то что иногда и совершаете неблаговидные поступки. Поскольку, как и все люди, вы склонны ошибаться, вы можете усомниться в предположении, что всегда должны вести себя безупречно и безошибочно. Наконец, хотя вам лучше признать, что вы совершаете какие-то «плохие» или «вредные» поступки, спросите себя: «Всегда ли я должен поступать только хорошо?» и «Обязательно ли мне всегда завоевывать одобрение окружающих?».

Даже при таком конструктивном подходе к решению проблемы веры в свою порочность или бесполезность эти шаги может быть трудно предпринять. Вы склонны верить не просто в то, что совершать хорошие поступки и получать одобрение окружающих важно, а в то, что это абсолютно необходимо! Ваша паника, вызванная опасением «поступить плохо» или столкнуться с чьим-то неодобрением, часто просто парализует вас, лишая способности что-либо предпринять. Вместо этого вы ведете себя как «невротик», отчаянно пытаетесь завоевать одобрение окружающих, рискуя так и не воплотить в жизнь свои мечты и желания.

У меня был один клиент, родители которого принадлежали к политической партии крайне радикальных взглядов. Сам он был равнодушен к догматам этой группы, но так стремился получить одобрение своих родителей, которые хотели его активного участия в деятельности сообщества, что от одной только мысли о том, чтобы покинуть общину, его накрывало тревожное чувство: он боялся, что родители его разлюбят, поэтому продолжал оставаться в группе – и ненавидел себя за беспринципность.

Когда друзья юноши подмечали, что он не разделяет убеждений родителей, он настаивал на том, что это не так, и перечислял свои заслуги перед общиной. Но на собраниях этой политической группы он засыпал или всячески старался не принимать активного участия в дебатах. Несмотря на все это, всякий раз, когда он решал покинуть группу, его одолевали сомнения. Парень так замучился, что обратился за психотерапевтической помощью. Когда же он наконец решил, что ему гораздо больше удовольствия приносят другие занятия, а не стремление завоевать одобрение родителей, от его тревоги не осталось и следа.

Многие люди, а возможно и большинство, отказываются прямо смотреть в лицо проблеме самоуничижения. Они ошибочно полагают, что, завоевав одобрение окружающих, смогут преодолеть чувство неполноценности, которое внушили себе. Это убеждение ошибочно по нескольким причинам. Во-первых, люди ощущают себя неполноценными из-за того, что стремятся к одобрению окружающих. Поэтому чем сильнее им хочется завоевать любовь и расположение других, тем более ненужными они себя ощущают. В глубине души такие люди не уважают себя, считая, будто окружающие непременно должны их одобрять, но опасаясь, что они не смогут добиться этого одобрения. Так что чем сильнее мы нуждаемся в одобрении, тем более униженными почувствуем себя, если этого одобрения добиться не получится.

Во-вторых, попытка укрепить свою самооценку за счет мнения окружающих – мероприятие сомнительное. Если девять человек вас полностью поддерживают и вы начинаете ощущать уверенность в себе из-за этого, мнение десятого о вас может все разрушить. И даже если все на свете будут уважать вас, невозможно знать наверняка, как долго это продлится. Поэтому ставить самопринятие в зависимое положение от мнения окружающих, а не от собственного решения открыть для себя то, что вам нравится, и получать от этого удовольствие довольно рискованно.

После нескольких приемов одна молодая женщина пришла ко мне и взмолилась:

– Пожалуйста, доктор Эллис, скажите, что мне делать! Я постоянно знакомлюсь с новыми людьми и всякий раз хочу произвести на них хорошее впечатление. Естественно, после того, как я несколько минут буквально стою на голове, пытаясь им показать, какая я интеллектуальная и обаятельная, они, наверное, думают: «Боже, что за глупое поведение!» Я тщательно слежу за их реакцией, стараясь все же им понравиться, но в итоге веду себя просто как полная дура. В процессе я понимаю, что делаю что-то не так, но не могу остановиться. Как мне быть?

– Вы понимаете, чего сейчас хотите от меня? – поинтересовался я.

– Что вы имеете в виду?

– Вы просите меня сделать что-то, чтобы все окружающие немедленно вас полюбили.

– Ну да. Так и есть.

– Но это невозможно, по крайней мере по двум важным причинам. Во-первых, я не могу никого заставить любить и одобрять вас.

– Наверное, вы правы.

– Более того, допустим, я смог бы сделать так, чтобы все на свете были от вас без ума, с помощью, скажем, волшебной палочки: я взмахну ею и сделаю так, чтобы каждый ваш новый знакомый сразу же знал, какая вы замечательная. Да я бы оказал вам этим медвежью услугу! Ничего хуже просто и придумать нельзя! Мои неразумные действия принесли бы вам страдания до конца вашей жизни.

– Почему же?

– Именно потому, о чем я вам только что рассказал. Сама суть вашего эмоционального расстройства, как и любого другого, в вашей острой потребности в любви, в вашей иррациональной вере в то, что вы просто обязаны получать ее от всех, кого встречаете. Это одна из основных составляющих невроза. И такой паттерн мышления принесет вам лишь разочарование. Если бы я удовлетворил это ваше неразумное желание, если бы дал вам то, что вы по ошибке хотите непременно получить, ваши психологические страдания длились бы вечно.

– Вы хотите сказать, что ради своего психологического здоровья мне лучше бы избавиться от потребности в одобрении окружающих? А если я с этой «потребностью» не справлюсь, легче мне не станет?

– Именно так! Психотерапия не поможет завоевать любовь и уважение всех подряд, но благодаря ей вы сможете жить благополучно независимо от того, обожают вас или нет. Как только вы осознаете, что можете получать удовольствие от жизни даже во враждебной обстановке, вам все будет по плечу. Но пока вы убеждены, что счастье зависит от мнения других людей, вы будете доводить себя до отчаяния и впадать в депрессию. Такова природа невроза: человек по глупости считает, что настанет конец света, если кто-то не полюбит его раз и навсегда.

– Я поняла, что вы имеете в виду, – сказала девушка.

В итоге к ней и правда пришло это осознание, благодаря чему она смогла пересмотреть свое поведение и свои мысли.

Для большинства людей мнение окружающих так же важно, как и собственное стремление наслаждаться жизнью. Начиная от младенцев и заканчивая стариками, люди не могут усвоить один из самых важных уроков: стать счастливыми помогает не чужое одобрение, а выполнение сложных задач и решение проблем путем взращивания внутренних ресурсов и развития самодисциплины. Человеку свойственно быть творцом. И пока вы не научитесь всецело отдаваться тому, чем занимаетесь, – искусству, науке, сельскому хозяйству, семье, спортивной игре или чему-то еще, – по-настоящему счастливыми стать вам не удастся. Счастье во многом зависит от творческой деятельности: когда человек поглощен какими-то занятиями или посвящает себя другим людям, его мало заботит мнение окружающих.

Увы, «невротики» практически всегда творческий подход применяют, только загоняя себя в порочный круг. Ощущая свою неполноценность, убеждая себя в исключительной важности чужого одобрения, они боятся по-настоящему творить, опасаясь неудачи и связанного с ней неодобрения. Даже мысль о возможном провале повергает их в ужас, поэтому таким людям страшно сделать первый шаг, и в итоге они не предпринимают ничего, застывая в исходной точке. Им не хватает практики, поэтому они теряют навыки. Все это приводит к тому, что «невротики» лишь укрепляются в своей вере в то, что они ни на что не годны и что у них ничего не получится, а это ведет к пассивности, неудачам и самоуничижению.

Негативное мнение о себе у «невротиков» формируется из-за их отношения к собственным недостаткам. Считая, что у них что-то не получится, они снижают уровень своих притязаний. Но успех напрямую зависит от того, насколько высокие требования человек предъявляет к себе. Если вы уверены, что легко сможете прыгнуть на три метра в длину, то или попробуете это сделать, или действительно сможете прыгнуть на три метра. Но если вы считаете, что дальше двух метров вам не прыгнуть, то в этот показатель вы и упретесь.

Упорно полагая, что та или иная задача им не по силам, «невротики» почти со стопроцентной вероятностью не сумеют с ней справиться, сопровождая свою неудачную попытку словами: «Видите? Я же говорил, что ничего не получится». Конечно же, эта неудача не показатель, просто такие люди не уверены в себе, а успех часто зависит от веры в свои силы.

Более того, тревога обычно снижает эффективность. Если вы очень боитесь публичных выступлений, не можете быстро читать или играть на фортепиано, то будете уделять развитию этих навыков лишь малую часть своих сил. Зато много времени потратите на беспокойные мысли вроде: «Как мне оценить себя? Понравится ли публике мое выступление?» Если вы будете концентрироваться на том, как вы что-то делаете, а не на том, что именно вы делаете, результат будет неутешительным.

Точно так же, если вы чувствуете, что другие настроены против вас, вы можете повести себя недружелюбно по отношению к ним. Тогда они по вполне понятным причинам будут враждебны по отношению к вам, а вы это воспримете как еще одно «доказательство» своего исходного к ним отношения!

Ощущая собственную неполноценность, воздвигая психологическую защиту, «невротики» затягивают себя в еще один замкнутый круг – уходят в себя, бунтуют, рационализируют происходящее в попытках преодолеть то самое чувство неполноценности, а потом сами же себя за это и ненавидят. Хотя некоторые невротические защитные действия, например компенсация, формируют социально приемлемое поведение, бо́льшая часть таких действий обществом воспринимается негативно. И люди, которые изначально использовали такие стратегии защиты, чтобы избавиться от ощущения неполноценности, начинают чувствовать себя еще более неполноценными, потому что используют их. Поэтому многие мои клиенты осуждают себя за неврозы, не осознавая, что такое состояние возникает у них из-за привычки обвинять себя.

Часто вторичный невроз приводит к трагедиям, гораздо большим, чем те, которые возникают при первичном. Разберем этот вопрос на примере. Норберт считал себя слабым и уродливым, думал, что другие мужчины недолюбливают его из-за физических изъянов, а женщины испытывают к нему отвращение, потому что он скучный и незаметный. На самом деле мужчина не был таким уж немощным и непривлекательным, но сам себе это внушал.

Из-за низкой самооценки Норберт старался не принимать участия в играх и физических упражнениях, чтобы другие не увидели, какой он тщедушный и неумелый. К своей внешности мужчина относился наплевательски, полагая, что ему уже ничего не поможет, – он явно не стремился выглядеть привлекательно.

Из-за нежелания заниматься спортом и пренебрежительного отношения к своему внешнему виду Норберт не был физически развит и выглядел слабым. Кое-кто из его знакомых ехидно отзывался о его физической форме, что лишь способствовало укреплению веры мужчины в собственную беспомощность.

Чтобы не страдать от едких слов в свой адрес, Норберт стал избегать общества порядочных людей и стал общаться с группой «невротиков», которые напивались, играли в азартные игры, а иногда преступали закон. У него сформировалась защитная реакция – оправдание собственного деструктивного поведения. Но он понимал, что многие люди осуждают пьянство и что их одобрения таким способом не завоюешь. Наоборот, отношение окружающих к нему лишь ухудшилось.

В конце концов – из-за невротического пьянства и пристрастия к азартным играм – Норберт стал относиться к себе еще хуже, чем раньше, когда считал себя просто страшненьким и хилым. Все это лишь усилило его чувство собственной неполноценности. Когда он наконец попал ко мне на консультацию, у него на счету уже были преступления, связанные с оборотом наркотиков, и только результаты психологической экспертизы спасли его от тюремного заключения.

Вскоре после того, как я встретился с Норбертом в диагностическом центре штата Нью-Джерси, я проводил психотерапию в Нью-Йорке с Джейн, которую поместили в специализированный интернат для девочек за распутное поведение и незаконно прерванную беременность. На тот момент ей едва исполнилось 16 лет.

Психологические проблемы начались у Джейн, когда ее родители, ярко выраженные «невротики», перестали уделять ей достаточно внимания. Они часто уезжали на отдых вдвоем, поручая заботы о девочке родственнице, которая плохо о ней заботилась. После нескольких лет такого обращения Джейн стала часто плакать и начала проявлять склонности к деструктивному поведению. Ее успеваемость в школе тоже начала страдать, хотя проведенные тесты выявили у девочки высокие показатели интеллекта.

В специализированном интернате Джейн училась плохо, поэтому ее отправили на принудительные работы, которые вызывали у нее отвращение. Она стремилась к большему, например хотела стать сценаристом на телевидении, но из-за плохих отметок в школе стала считать себя глупой, неспособной ни на что, кроме тупой механической работы, которую она ненавидела. От этого девушка чувствовала себя еще более неполноценной, а ее психологические проблемы лишь усугублялись.

Сложности с учебой возникли у Джейн в результате серьезных психологических проблем, что она посчитала доказательством собственной глупости, тем самым лишь усугубляя свое психологическое состояние. Когда я впервые беседовал с Джейн, я выяснил, что исходная причина ее невроза – горечь от отвержения родителей – больше ее не беспокоила, поскольку она уже с этим примирилась и даже могла оценить психологические проблемы собственных родителей. Но ее вторичный невроз – еще ощущение собственной неполноценности из-за невротических симптомов (низкой успеваемости) – сохранялся и продолжал отравлять девушке жизнь, пока она не получила психотерапевтическую помощь.

Это довольно распространенный случай: люди преодолевают первую «причину» своих невротических симптомов и учатся принимать первоначальные обстоятельства – например, родительское отвержение, – которые привели к появлению этих симптомов. Но сами эти признаки рассматривались как недостойное поведение, за которое «невротики» осуждали себя, что привело к усилению чувства собственной неполноценности, а это, в свою очередь, спровоцировало новые невротические симптомы.

Вот еще пример. Один мой клиент ненавидел себя за свою реакцию на вечные притязания со стороны матери в его адрес. Весь день он заикался от страха, а ночью никак не мог заснуть, переживая из-за своего поведения днем. Спустя некоторое время женщина стала вести себя спокойнее, больше не предъявляя сыну претензий, но он все равно страдал, заикался и мучился от бессонницы.

Он был постоянно недоволен собой, из-за чего его самочувствие сильно ухудшилось, а заикание и бессонница усилились. Его первичный невроз спровоцировал вторичный, который приносил моему клиенту гораздо больше проблем. Мужчина продолжал метаться в этом замкнутом невротическом круге, усугубляя свое состояние, пока не обратился за специализированной помощью.

Возникает ли невроз исключительно из-за чувства собственной неполноценности и ненависти к себе? Не совсем. Он может быть спровоцирован одной или несколькими иррациональными мыслями, порождающими не только ощущение собственной бесполезности и неуверенности в себе, но и преувеличенные чувства беспокойства, враждебности и низкий порог фрустрации, что тоже типично для неврозов.

Какие именно иррациональные убеждения или взгляды провоцируют у людей невротическое поведение? Изучая своих клиентов (см. список литературы в конце книги), я выявил следующие основные иррациональные идеи.

• Вы должны добиться всеобщего одобрения по поводу всего, что делаете, или всеобщей любви.

• Вам нужно демонстрировать высокий уровень компетентности и добиваться успеха в важных областях жизни, иначе вы не будете уважаемыми и достойными.

• Вам следует подвергать себя суровой критике за плохое поведение и огорчаться из-за неудач и иррациональных поступков.

• Вы обязаны упрекать окружающих в их скверном поведении и огорчаться из-за их ошибок и глупых поступков.

• Если что-то серьезно повлияло на вашу жизнь, то это влияние будет продолжаться, поскольку ваши родители и все вокруг заставили вас следовать определенным традициям, принципиально важным для вас.

• Если вам чего-то захочется, то обязательно нужно это получить, в противном случае вас ждет катастрофа. Если что-то приносит вам радость, получить желаемое нужно немедленно – нельзя откладывать это на потом.

• Лучше избегать жизненных трудностей и не брать на себя ответственность, чтобы не рисковать и не потерпеть неудачу.

• Именно внешние события вызывают у вас эмоциональные реакции, поэтому вы не в состоянии контролировать собственные эмоции.

• Вы должны постоянно беспокоиться о потенциальных угрозах – это поможет вам предотвратить подобные события.

 
Подведем итог: когда вы уверены, что все ваши самые приятные ожидания обязательно должны осуществиться, а если этого не произойдет, жизнь превратится в кошмар наяву, вы начинаете вести себя иррационально. Почему? Потому что вы часто не в силах изменить неприятную или нежелательную реальность. Если вы здраво посмотрите на сложную ситуацию, вы попытаетесь изменить ее или смириться с ней. Убиваясь из-за каких-то неприятностей, вы не только не можете изменить ситуацию к лучшему, но и усугубляете ее.

Заметьте: и у вас, и у других людей неразумные и иррациональные убеждения возникают подсознательно. Головой вы понимаете, что невозможно сделать так, чтобы вас любили все подряд, чтобы у вас всегда все хорошо получалось и вам не приходилось терпеть какие-то неприятности или всерьез беспокоиться из-за какой-то потенциальной угрозы. Но в глубине души вы твердо и бесповоротно верите во все это, внушая себе, что вас должны любить, что вам нельзя переживать и огорчаться, что вам надо паниковать из-за всевозможных бед и неприятностей. Ваши осознанные убеждения могут вступать в серьезный конфликт с вашими бессознательными ценностями и жизненной философией, ведь последние не имеют отношения к реальности и рано или поздно приведут к неврозу.

Чтобы наглядно показать принцип работы эмоционального расстройства, я часто использую модель АВС. Предположим, в момент С (эмоциональные или поведенческие последствия (consequence)) ваша близкая подруга впадает в депрессию. Страдает от подавленности она уже довольно давно – возможно, всю жизнь. Такое состояние девушки, по ее словам, связано с тем, что в момент А (когда происходят активизирующие (activating) эти чувства неблагоприятные события) она постоянно пытается завязать отношения с мужчиной, который ей нравится, а он ее отвергает.

Поскольку, как только ее отвергают в точке А, она тут же чувствует глубокую депрессию в точке С, она по-человечески – но ошибочно! – заключает, что А служит причиной С. На самом деле она говорит вам: «Том отверг меня, и это меня очень обидело. Я безумно подавлена из-за того, что мои чувства вновь оказались безответными».

Если вы немного знакомы с рационально-эмоциональной поведенческой терапией (РЭПТ), то сразу же понимаете, что ваша подруга пришла к неверным выводам. Потому что А практически никогда не приводит к С: отвергающий вашу подругу Том, некое внешнее обстоятельство, не может заставить ее так страдать – он может послужить дополнительным толчком для возникновения депрессии, но не ее основной причиной.

Что же тогда провоцирует С? Элементарно – ваши мысли на эту тему (обозначим их В). Точка В представляет собой систему убеждений (belief system) вашей подруги по поводу А. Если вы хорошо разбираетесь в РЭПТ, то понимаете, что у подруги есть две группы убеждений по поводу А: рациональные и иррациональные.

Свое рациональное убеждение (РУ) она может сформулировать так: «Жаль, что Том отверг меня. Меня очень огорчает его отказ, ведь я не добилась желаемого. Лучше мне как-то с этим справиться – еще раз попробовать завоевать его расположение или найти кого-то еще (Дика или Гэри!), кому бы я понравилась, кто бы удовлетворил мою потребность во взаимности». Если бы убеждения вашей подруги были только такими, то она бы просто огорчалась, раздражалась, грустила, сердилась и была недовольна – но не страдала бы и не впадала в депрессию.

Что же в таком случае провоцирует это подавленное состояние? С точки зрения РЭПТ это иррациональные убеждения (ИУ) по поводу активизирующего события (А). Ее иррациональные рассуждения таковы: 1) «Ужасно, что Том отверг меня!»; 2) «Невзаимная любовь просто невыносима!»; 3) «Мне следовало лучше работать над своим поведением в компании Тома, чтобы он ни за что и никогда не отверг меня»; 4) «Раз уж я не получила то, что должна была получить, значит, я ни на что не гожусь, я неудачница».

Почему эти убеждения иррациональны? Из-за всех этих «должен», из-за необоснованных требований вашей подруги к себе и ко вселенной, из-за отказа признать суровую реальность, постоянных упаднических настроений и нежелания смириться с неприятной ситуацией.

Если вы перейдете к точке D – дискуссиям и оспариванию этих иррациональных убеждений, – то сможете спросить у своей огорченной подруги:

1) «Что такого ужасного в отказе Тома?» Ответ: ничего страшного здесь нет! Конечно, неприятно, когда тебя отвергают. Это вызывает чувство неловкости и разочарования. Но слово «ужасно» («жутко» и «отвратительно») означает больше, чем просто «неловко» или «неприятно». Точно так же и утверждать, что такого быть не должно, нельзя. Такое бывает, и вашей подруге лучше с этим смириться.

2) «С чего ты взяла, что твоя безответная любовь невыносима?» Ответ: ваша подруга ничего вразумительного на этот счет ответить не сможет. Конечно, нет ничего приятного в том, чтобы быть отвергнутой, но вряд ли это ее убьет. Ваша подруга может справиться с разными трудностями, пока у нее достаточно жизненных сил. Если она упорно твердит, что ей не нравится, когда ее отвергают, или что это вызывает у нее крайнюю степень неприятия, – она рассуждает вполне разумно. Но утверждение о том, что это невыносимо, – просто чушь, из-за которой она обязательно будет страдать.

3) «Почему ты решила, что тебе нужно было сделать именно то, что у тебя не получилось, чтобы понравиться тому мужчине?» Ответ: ничего бы все равно не изменилось! Потому что, заявляя: «Надо было постараться как следует», подруга имеет в виду (иррациональное убеждение 1): «Было бы лучше, если бы я сделала вот это» и (иррациональное убеждение 2): «Ведь есть такой закон природы, который гласит, что я должна была лучше постараться». Хотя первое из этих утверждений кажется верным, есть ли основания для второго? Вряд ли.

4) «С чего ты взяла, что, если ты не сумела сделать то, что, как предполагается, надо было бы сделать, теперь ты ничтожество и неудачница?» Ответ: да ни с чего! Прежде всего, мы уже убедились, что ваша подруга никак не может доказать, что могла и должна была достичь лучших результатов в общении с Томом, так что все ее выводы по этому поводу безосновательны. Во-вторых, чтобы она превратилась в ничтожество и неудачницу, ей надо было: (иррациональное убеждение 1) в прошлом, сейчас и в будущем вести себя соответствующе; (иррациональное убеждение 2) вести себя так всегда и везде; (иррациональное убеждение 3) из-за проклятия какого-то божества или другой внеземной силы быть ничтожеством всегда. Ни одно из этих утверждений не выглядит правдоподобно. Следовательно, сама по себе мысль о том, что эта ваша подруга ничтожество и неудачница – смехотворное сверхобобщение, не имеющее под собой никаких оснований.

 
Когда вы поможете своей подруге разложить по АВС-полочкам ее страдания и депрессию, чтобы она поняла, как эти чувства возникают внутри нее, и объясните, что они не появляются из ниоткуда после какого-то неприятного события, вы научите ее понимать себя, брать ответственность за свои чувства, а не обвинять окружающих в том, что они довели ее до таких ярких и необоснованных переживаний. После этого вы сможете перейти к D – обсуждению ее иррациональных убеждений (ИУ) и поможете ей добиться положительного эффекта (Э).

Первый положительный эффект – философский, или когнитивный (КЭ), благодаря которому ваша подруга будет рассуждать так: «Я все равно буду считать неудачей, если любимый человек не ответит мне взаимностью. Но это невезение не убьет меня: я в любом случае найду свое счастье и другие радости в жизни и как-нибудь обойдусь без его любви. Это трудно, но ничего ужасного в этом нет. Неважно, сколько раз меня отвергнут, я все равно получу желаемое – принятие своих чувств. Я приложу к этому максимум усилий. Если же своей цели я не достигну, это будет действительно печально. Но не ужасно и не отвратительно! А мои неудачи вовсе не означают, что я ничтожество!»

Когда ваша подруга добьется подобного КЭ, он спровоцирует поведенческий эффект (ПЭ): теперь она будет просто грустить, сожалеть и расстраиваться, а не мучиться, впадать в депрессию и отчаяние, а после станет активно искать кого-то еще для удовлетворения своей потребности в комфортных взаимоотношениях.

Применяя таким образом схему АВС из РЭПТ, вы сможете разобраться в серьезных эмоциональных проблемах практически любого человека. Вам удастся помочь людям понять себя, постараться поставить под сомнение их ИУ и изменить их – справиться с деструктивными эмоциями и действиями, к которым эти убеждения обычно приводят. Все это сработает и с вашими личными эмоциональными проблемами. Вы сможете обсуждать, оспаривать их, справляться с ними, пресекать нежелательные реакции прежде, чем вы глубоко погрязнете в них, влиять на то, что вас мучило, или избавляться от этого.

Есть ли у вас такие эмоциональные проблемы, которые не укладываются в АВС-схему? Возможно, да. Но действительно ли они «эмоциональные»? Например, многие страдают от дислексии, особенно дети. Это отклонение мешает человеку научиться хорошо читать, что в итоге может привести к полному отказу от чтения. Но ведь это скорее нервное, а не эмоциональное расстройство: просто у некоторых людей нервная система функционирует по-особенному, в результате чего формируется дислексия. Если человек обнаружит, что он дислексик, то очень огорчится и будет внушать себе (в точке В – где действуют его верования и убеждения), как ужасно, что он плохо читает, что это невыносимо, что такого не должно быть и что он неуч и дурак.

К этому моменту в человеке будут развиты и неврологическое, и эмоциональное расстройства. Но вы можете легко убедиться в том, что эмоциональные проблемы в любом случае будут развиваться по схеме АВС, общей для всех психологических расстройств, даже если исходная неврологическая проблема изначально не маркировалась как ужасная. Да, не все «личностные» трудности укладываются в схему АВС. Некоторые представляют собой исключительно физиологическое или невротическое состояние, а не эмоциональную проблему. Но то, что мы обычно называем эмоциональным расстройством или неврозом, действительно проистекает из системы убеждений людей – из их страхов по поводу неприятных активирующих переживаний (А), происходящих в их жизни. Разобраться с такими эмоциональными проблемами и избавиться от них можно, применяя схему АВС в формате РЭПТ.

А что насчет глубинных комплексов, например эдипова комплекса? Как они укладываются в систему неврологических расстройств? Подобные комплексы не провоцируют невроз – они представляют собой конфликт ценностей и идей или являются их следствием.

Возьмем, к примеру, тот же эдипов комплекс. Фрейд и его последователи считают, что он спровоцирован эротическим влечением сына к матери, который боится, что за это его накажет отец. Сын начинает паниковать и враждебно относиться к отцу (и к другим авторитарным фигурам в своей жизни), потом чувствует себя виноватым перед матерью (и перед всеми, кто напоминает ему мать).

Предположим, работая с определенным человеком, мы обнаруживаем, что у него действительно есть эдипов комплекс, что и послужило причиной его невротизма. Встает вопрос: как этот комплекс у него сформировался? Обречен ли он на это с рождения (как полагает Фрейд)? Нет! Комплекс формируется в результате невроза, а не сам провоцирует этот невроз. Если, например, этот человек считал бы влечение, которое он испытывает к своей матери, допустимым, а не противоестественным, комплексовал бы он из-за этого? А если бы он считал такое эротическое влечение недостойным, но никогда из-за этого не считал бы себя «плохим человеком», развился бы у него из-за этого комплекс? Конечно нет!

Поэтому причина его эдипова комплекса не само по себе эротическое влечение к матери, а его убеждения, его отношение к этому. Даже если комплекс будет навязан родителями и культурой, парню вовсе не обязательно принимать это как данность и затем страдать. Вот и все – он страдает от комплекса лишь потому, что сам так решил!

Итак, невроз возникает у людей не из-за несчастий, опасностей или отравляющих жизнь переживаний, а из-за иррациональных, нереалистичных идей и убеждений, связанных с тем, что и как в нашей жизни должно происходить. Перфекционистская модель поведения неизбежно повлечет за собой несколько серьезных последствий (которые мы обсуждали в предыдущей главе). Мы или совершенно напрасно начнем внушать себе то, что мы глубоко несчастны (впадем в депрессию, будем винить себя и тревожиться), и/или воздвигнем эмоциональную защиту от ментальных переживаний, которые сами же у себя и спровоцировали (прибегнем к рационализации, проекции, лжи, употреблению одурманивающих веществ или компенсации). Проще говоря, невроз – это: 1) безосновательное ощущение тотального несчастья; 2) чрезмерно подавленное, компульсивное или импульсивное поведение, часто направленное на то, чтобы скрыть внутренние переживания. А в чем же причина? В иррациональных убеждениях!

Если человек подолгу испытывает несвойственные ему, чрезмерно интенсивные или длительные отчаяние, тревогу или враждебность или у него выработалась мощная защитная реакция: погружение в мир иллюзий, паранойя, крайняя степень инертности или другие способы ухода от реальности, то его можно считать скорее «психотиком», чем «невротиком». Но большинство людей с эмоциональными расстройствами квалифицируют как «невротиков». Если вовремя обратить на них внимание и оказать им помощь, то, скорее всего, их самочувствие значительно улучшится.


Глава 4. Основные причины возникновения эмоциональных расстройств 


Обязательно ли у человека с раннего возраста должны быть укоренившееся ощущение собственной неполноценности или низкий порог фрустрации, чтобы иметь предрасположенность к неврозу? Теоретически нет. Мы можем воспитывать детей так, чтобы они могли принимать себя такими, какие они есть, не зацикливались на желании снискать чужое одобрение, а сталкиваясь с трудностями, не бежали от них, а старались их решить или принять.

Но на практике факторов, провоцирующих развитие чувства глубокой неполноценности и эмоционального расстройства, довольно много. Вот некоторые из них.

Родительские модели поведения. Если ваши родители не состоялись по жизни и ведут себя довольно бесхребетно, вы можете перенять их модель поведения во многих важных аспектах жизни. Вы можете начать их стыдиться или решить, что вы и ваша семья – люди низшего сорта, отождествляя себя с «плохим» человеком.

Матери (иногда и отцы) часто спрашивают у меня: «Как мне помочь моему ребенку, доктор Эллис? Я сделаю что угодно! Только скажите, что именно».

На это я ответил маме одной девочки-подростка:

– Вы говорите, что хотите помочь своей дочке перестать бояться окружающих и научить ее заводить друзей. Отлично. А как с этим обстоят дела у вас и вашего мужа? Недавно вы рассказывали мне, что боитесь ходить в местную церковь из-за того, что считаете себя хуже других прихожан. А ваш муж, по вашим словам, остается на ненавистной ему работе, потому что ужасно боится пойти на собеседование. Вполне логично, что ваша дочь боится людей, ведь ее родители словом и делом доказывают, что общаться с окружающими страшно!

– Вы считаете, что мы должны как-то поработать над собой?

– Не то чтобы должны, но было бы неплохо, займись вы этим – вы поможете и дочери, и себе. Если вы лучше начнете ухаживать за своим садом, то и дочь последует вашему примеру. Вы рассчитываете на то, что вашему ребенку станет лучше, если она посмотрит на то, как вы избегаете людей?

Родительская модель поведения чрезвычайно важна для ребенка. Если родители ведут себя вяло и несостоятельно, то у детей из-за этого может сформироваться склонность к самоуничижению. А те, кто переживал каждую неудачу как катастрофу, могут вырастить «избалованных отщепенцев», которые впоследствии перенесут эту модель поведения и во взрослую жизнь.

Отсутствие любви и внимания в раннем детстве. Вы можете вызвать у детей комплекс неполноценности, если отвергнете их в раннем детстве: будете демонстрировать свою неприязнь к ним лично (а не к их поступкам). Ведь если члены их собственной семьи обесценивают их, как такие дети могут с готовностью ценить свою жизнь и находить поводы для радости?

Я общался с одной супружеской парой, у которой было двое детей: довольно привлекательный старший ребенок и менее красивый младший. Первым все родные и друзья семьи бурно восхищались, тогда как второму уделяли гораздо меньше внимания. Младший ребенок был довольно смышленым и очень хорошо учился. Старший же проигрывал в знаниях, но полагал, что не только невероятно красив, но еще и очень умен, поэтому с самого раннего возраста принял решение построить блестящую карьеру. Сравнивая себя с более ярким старшим братом, младший чувствовал себя менее уверенно, поэтому после выпуска из школы устроился работать механиком в шиномонтажную мастерскую. Если человека отвергли в раннем возрасте, он начинает сам отвергать себя, что провоцирует развитие невроза, ведь большинство детей (совершенно напрасно!) относятся к себе именно так, как их воспринимают окружающие.

Критика. Дети практически всегда воспринимают критику как неодобрение. Постоянно упрекая в чем-то ребенка, родители будто говорят ему: «Я считаю, что ты недостаточно хорош…» Даже если они критикуют свое чадо «для его же пользы», даже если делают это из педагогических соображений, даже если эта критика обоснованна. Ребенок воспринимает такое отношение как неодобрение и начинает думать, а потом и искренне верить в то, что он плохой.

Мать одной моей клиентки, молодой девушки, постоянно ворчала в ее адрес: «Ты плохо моешь посуду», «Нет, давай я сама сварю яйцо. Ты только все испортишь» или «Иди делай уроки. Я сама твое платье поглажу». Мать считала, что помогает дочке своими действиями, не подозревая о том, что наносит ей непоправимый ущерб. В итоге девушка стала считать, что ничего не может сделать правильно и в целом недостаточно хороша.

Перфекционизм. Внушая ребенку, что нужно делать все идеально, вы бессознательно подвергаете его серьезной критике. Ведь идеала как такового не существует, а излишнее стремление к нему приводит к утрате иллюзий, душевным страданиям и провоцирует ненависть к себе. Перфекционисты всегда должны действовать превосходно, чего, конечно же, быть не может. Пытаться воспитать у ребенка стремление к совершенству – все равно что накинуть ему петлю на шею и привязать другой конец веревки к дикой лошади.

Говоря о перфекционизме, не могу не вспомнить одну мою 17-летнюю клиентку. Она была настолько привлекательна, что приковывала к себе восторженные взгляды всех мужчин в коридоре. Уровень ее IQ был 178 (такие результаты показывает примерно один человек из тысячи), она прекрасно рисовала и танцевала. Удивительно, но эта девушка считала себя тупой бездарной уродиной. Как же так?

Дело в том, что, когда в начальной школе девочке не удавалось набрать максимальный балл за тесты (выходило 97 или 98), ее мать разочарованно восклицала: «Опять! Неужели так сложно постараться, чтобы набрать 100?» Из-за того что девочка всерьез поверила этим словам (дети часто воспринимают такие слова очень близко к сердцу), у нее сформировалась настолько низкая самооценка, что предыдущие психотерапевты поставили ей диагноз «пограничное расстройство личности».

Родители другого моего клиента хотели «вращаться в высших кругах общества», а он прекрасно учился по всем предметам, кроме изобразительного искусства. Он не только очень плохо рисовал, но и не умел разбираться в шедеврах мирового искусства. Парню было стыдно за себя – он записывался на один курс по искусству за другим, но каждый раз убеждался, что все напрасно. Каждая низкая оценка за очередной курс ранила его. Юноша упрямо пытался добиться успехов во всем и, сталкиваясь с неудачей, считал, что с ним что-то не так, – а зря. Мы очень долго и упорно работали с ним, прежде чем он стал смотреть на жизнь более реалистично.

Стремление конкурировать. В нашей культуре перфекционизм выражается в стремлении конкурировать с другими, которое часто принимает крайние формы. Мы внушаем детям, что они должны быть лучше и успешнее окружающих. Статистические данные подтверждают неэффективность этого, потому что только выдающиеся личности могут постоянно совершенствоваться, значительно превосходя всех вокруг. В результате миллионы американцев судорожно пытаются кого-то догнать и перегнать, стать или чемпионами, или миллионерами, что приводит лишь к чувству собственной неполноценности и глубокой депрессии.

Я спрашиваю у своих друзей, родных и пациентов:

– Зачем вам обязательно надо быть лучше кого-то?

– Чтобы не чувствовать себя неудачником, – отвечают мне некоторые из них.

– А почему же неудачником? Что плохого в том, чтобы не быть лучшим из лучших?

– Не знаю. Я просто так чувствую.

– Но почему вы себя так чувствуете?

– Не могу объяснить. Я никогда не думал об этом в таком ключе.

– Именно! Вы просто приняли эту мысль за непреложную истину, даже не задумываясь над тем, почему это должно быть так. Кто-то приучил вас считать, что быть лучше других – хорошо, и иногда это действительно может дать вам определенное преимущество. Но вы почему-то решили сделать это девизом своей жизни: «Я хороший, если у меня все получается». Это неразумное обобщение. Невозможно быть только хорошим или только плохим. Вы слишком сложная личность и слишком многое делаете по-своему, не так, как другие, поэтому вас нельзя оценивать с каких-то универсальных, общих для всех позиций.

Вот что я говорю своим друзьям, родным и пациентам. Иногда это идет им на пользу.

Бессмысленные запреты. Одна из основных причин, по которой люди чувствуют себя неуверенно, связана с их чувством вины – они считают, что сделали что-то неправильное или плохое, и корят себя за это. Чем больше проступков они совершают, тем больше запретов у них появляется и тем более виноватыми они себя чувствуют, все сильнее страдая от ощущения собственной неполноценности. В нашем обществе существует невероятное количество разного рода сексуальных, социальных, расовых и религиозных запретов – для некоторых есть основания, но многие из них уже давно потеряли свою актуальность. Именно из-за таких запретов многие до сих пор понапрасну мучаются от угрызений совести и ненавидят себя.

Например, одного моего знакомого, назовем его мистер Поттер, воспитывали очень «правильные», строгие родители. С раннего возраста ему запрещалось проявлять жестокость, получать любой сексуальный опыт, огрызаться в разговоре со старшими, развлекаться, если осталась незавершенная работа, и так далее.

У мистера Поттера был длинный список «табу», настолько большой, что им можно было убить человека. По сути, так и произошло. Когда я познакомился с мистером Поттером, ему было около тридцати, в бизнесе у него были проблемы, как и в постели с женой, а с дочерью и сыном он вел себя как настоящий тиран. Из-за того что мужчина не всегда мог придерживаться списка запретов, с которым он рос и взрослел, он чувствовал себя негодяем, но когда ему удавалось им следовать, считал себя слабаком и слюнтяем.

В обоих случаях мистер Поттер ощущал свою неполноценность. У него были такие же строгие ограничения, как и у многих моих знакомых, а радости или удовольствия из своей жизни он полностью убрал – зато вместо этого приобрел множество невротических симптомов.

Зигмунд Фрейд, один из величайших психологов XX века, отчетливо понимал, как запреты воздействуют на людей. К сожалению, в силу жестких требований и предрассудков в отношении сексуальности представителей среднего класса в Вене 1890-х годов, Фрейд придавал слишком большое значение сексуальным аспектам невроза, а временами полагал, что чувство связанной с сексом вины порождает ощущение неполноценности. Это, особенно в наши дни, сильное преувеличение. Но Фрейд справедливо заметил, что некоторые запреты в значительной степени провоцируют наше чувство вины и что это чувство нередко становится причиной наших эмоциональных проблем.

Избалованность. Чрезмерная опека тоже ставит под угрозу детскую самооценку. Потому что родители, которые делают все за своих детей, рискуют вырастить человека, в корне несамостоятельного, уверенного в том, что все обязанности и дальше можно скидывать на других людей. Как итог – отсутствие опыта. Такие люди не рисковали, не экспериментировали, не воплощали свои планы в жизнь, поэтому часто они бывают еще и безынициативными. Когда же в прошлом избалованным детям приходится сталкиваться с жизненными трудностями, они не могут с ними справиться и начинают страдать от глубоко укоренившегося ощущения собственной несостоятельности.

Хорошая жизнь, как и все ее аспекты, требует обучения, практики и усилий. Если к тому времени, когда вы достигнете подросткового возраста и начнете мыслить самостоятельно, у вас будет мало опыта в принятии решений, вам будет нелегко. Представьте, например, что вы в 16 лет сразу должны начать играть в бейсбол, хотя раньше никогда в жизни не бросали мяч или какой-то другой предмет.

Что еще хуже, вам встречаются люди, у которых тоже на первый взгляд мало опыта и практики (на деле же у них обычно есть и то и другое), но все получается само собой, автоматически. Без особого труда они преодолевают преграды, которые кажутся вам непреодолимыми препятствиями. И если вас с детства слишком оберегали от всего на свете, то вы в полном замешательстве задаетесь вопросом: «Почему же у меня все не получается так легко и просто? Что со мной не так?» Все это, конечно же, только усугубляет ваш комплекс неполноценности.

Вот пример последствий крайней степени такого состояния, когда родители одновременно слишком опекали и отвергали своего ребенка, баловали и осуждали. У меня был один знакомый лет сорока, который после 35 лет академического стажа отказался от должности доцента кафедры английской литературы, хотя вполне подходил для нее.

Отец постоянно отвергал его, хотел вырастить из него спортсмена, а не ученого и никогда не упускал случая раскритиковать сына за, как ему казалось, неподобающее поведение. Что еще хуже, непрерывная критика шла рука об руку с деньгами и подарками – в материальном плане мужчина получал все, чего только мог пожелать, не прилагая для этого никаких усилий.

Из-за этого сын презирал себя вдвойне – потому что он не мог добиться признания отца и потому что берет отцовские взятки, не пытаясь сделать хоть что-то самостоятельно. А поскольку с трудностями он никогда не сталкивался, то, к 40 годам так и не научился с ними справляться. Вот он и отказался от должности, хотя его квалификация вполне ей соответствовала.

Избалованность может спровоцировать два вида патологических эмоциональных состояний: ненависть к себе и низкий порог фрустрации. Такие люди могут принижать себя или избегать повседневных проблем, они легко становятся раздражительными и враждебно настроенными к окружающим. Людям, родители которых не научили их справляться с суровой реальностью, некоторые тяжелые жизненные ситуации могут принести серьезный вред.

Фрустрация. Подобно тому как чрезмерная избалованность может испортить человеку жизнь и побудить его избегать своих прямых обязанностей, часто пребывание в состоянии фрустрации способствует формированию у него отрицательного, нереалистичного отношения к жизни в целом. Человек способен выдержать многое, но у всего есть свой предел. Особенно это касается детей, которые не в состоянии справиться с фрустрацией, вызванной чрезмерно жесткими требованиями родителей. Вы можете заставить детей делать что-то неприятное, но такие действия повлекут за собой негодование и обиду с их стороны.

У меня была секретарь, младшая из 13 детей в семье, отец которой много работал, а мать изо всех сил старалась обеспечить детей всем необходимым, но средств на то, чтобы прокормить такую большую семью, все равно не хватало. В детстве у девочки не было игрушек, новой одежды, карманных денег, развлечений и всего остального, что было у соседских детей. Она довольно редко получала желаемое.

Эта женщина выросла с ощущением, что ее не любят. Она считала, что жизнь несправедливо обошлась с ней и ее семьей, поэтому проживала свою жизнь без особого энтузиазма. Вместо того чтобы упорно трудиться (что было бы логично, учитывая финансовое положение ее семьи), она просто опустила руки, считая, что ее положение безнадежно, и бо́льшую часть времени жаловалась на судьбу, не пытаясь что-то изменить.

Ко мне на терапию ходил мужчина из очень обеспеченной семьи. Но его родители прошли довольно сложный жизненный путь, прежде чем обрести финансовое состояние, поэтому старались не баловать своего сына – не покупали ему много игрушек, давали мало карманных денег и запрещали развлекаться. Этот мужчина, как и женщина из предыдущего примера, настолько разочаровался в жизни, что просто не знал, что делать дальше. В конце концов он просто сдался и окончательно воспротивился стремлению родителей вырастить его успешным человеком, не желая предпринимать никаких попыток для этого. Все началось с плохой успеваемости в школе, а закончилось выбором примитивной и монотонной работы. Мой клиент не мог понять, почему должен продолжать прикладывать усилия, поэтому превратил свою жизнь в «сидячую забастовку», отказываясь от всего, что не обязан был делать. Он навредил себе точно так же, как ему навредили его родители.

Подавленная враждебность. Чувство невыносимого, по мнению многих людей, разочарования возникает, когда они ненавидят кого-то, но подавляют желание выразить свое враждебное отношение к этому человеку. Такое постоянное подавление гнева приводит к тому, что человек начинает просто кипеть от раздражения, что выливается в пассивную агрессию в сторону окружающих, а в итоге, когда сил эти негативные эмоции сдерживать уже не остается, и в активную.

Я курировал одного молодого психолога, который был полон негодования из-за того, что руководитель его организации не давал ему свободы действий. Поскольку ничего сделать с этой ситуацией тот юноша не мог, он перенаправил свою агрессию на коллег из этой же организации. Когда руководитель посоветовал молодому специалисту быть сдержаннее, тот от злости сел в машину и разогнался до недопустимой скорости, после чего подрался с сотрудником дорожной полиции, который остановил его, за что был арестован и попал в тюрьму. К счастью, судья, который вел его дело, посещал психолога, поэтому решил изменить для него меру пресечения на условный срок, если обвиняемый пройдет курс психотерапии.

После общения со специалистом в области психического здоровья этот мужчина стал вполне успешным психотерапевтом в своей прежней организации, соблюдая все те же требования и ограничения, которые раньше его так раздражали. Он понял, что причиной постоянных придирок его руководителя были серьезные психологические проблемы, которые тот не хотел прорабатывать. Теперь, зная об этом, молодой специалист больше не раздражался и не вымещал злобу на своего руководителя на коллегах.

Наше общество во многом поощряет в нас отказ мыслить реалистично, развитие чувства собственной неполноценности и враждебной настроенности к окружающим. Мы ругаем себя за все это, злимся и вырабатываем невротические способы защиты от таких переживаний, отказываясь их признавать. Такое поведение мешает нам выявить свои иррациональные мысли, из-за которых у нас возникают трудности, и не дает конструктивно подойти к тому, чтобы справиться с ними.

Большинство неврозов связаны с иррациональными и преувеличенными страхами, которые принято называть тревогой. Рациональный страх или опасения возникают у человека при столкновении с реальной опасностью. Например, когда мы боимся перейти на другую сторону улицы по оживленной трассе, не посмотрев при этом по сторонам. А вот иррациональный страх, повышенное беспокойство или тревога возникают из-за преувеличенных или вымышленных опасений, побуждая человека нерешительно плестись вдоль дороги, не решаясь перейти ее из страха, что один из водителей может не справиться с управлением.

Люди часто опасаются физических травм или социального неодобрения. По сравнению с первобытными временами, вероятность пострадать физически сегодня резко снизилась, благодаря всевозможным средствам защиты. С другой стороны, недавние открытия в области ядерной физики и знаменитая гонка вооружений вызывают у людей новые опасения за свою жизнь.

Второй основной страх, связанный с социальным неодобрением, с годами лишь крепнет, потому что на сегодняшний день мы по многим причинам гораздо больше нуждаемся в единении с другими людьми, хотим быть как все или хотя бы не хуже других. Мы часто внушаем своим детям, что нужно обязательно стремиться завоевать любовь и одобрение окружающих, тогда как самопринятие можно отодвинуть на второй план.

Стремление быть принятым обществом формируется в семье. Как только ребенок сделает что-то, что родители не одобрят или что причиняет им неудобства, отец или мать обязательно набрасываются на него со словами: «Не делай так. Будешь так себя вести, тебя никто не полюбит» или «…ты никому не понравишься». Как правило, такие слова преподносятся в формате угрозы: ребенка могут шлепнуть или как-то иначе показать свое негодование, чтобы дети поняли, что совершили ужасный, безобразный и отвратительный поступок, который вызвал неодобрение взрослых. Когда такие дети взрослеют, их убеждения, сформированные в раннем возрасте, сохраняются и воспринимаются как данность.

Мы приучаем детей ругать себя за все на свете, особенно за социально неприемлемое поведение. Мы знакомим их со сказками и передачами, в которых пруд пруди разных негодяев, злодеев и ведьм, и учим детей ненавидеть, осуждать всех этих отрицательных персонажей, а соответственно и себя при проявлении признаков такого же поведения.

Вообще, никого нельзя считать ни негодяем, не мерзавцем, и вот почему.

 
1. «Законченный негодяй» всегда будет вести себя исключительно аморально, всегда и везде совершать лишь отвратительные поступки. А как это доказать?

2. Даже если человек и вел себя аморально до сегодняшнего дня, разве можем мы быть уверены в том, что и в будущем он будет вести себя так же отвратительно?

3. «Негодяй» или «мерзавец» – это не только человек, совершающий дурные поступки, но и тот, кто несет за них полную ответственность и поэтому заслуживает сурового наказания или вечного осуждения. Но если причина такого поведения кроется в наследственности или неблагоприятных жизненных условиях, где человек и перенял такую модель поведения, как можно возлагать на него полную ответственность за это? Точно так же нельзя считать человека полностью ответственным за врожденные или воспитанные в нем черты характера, да еще и упрекать его в этом.

4. Даже если человек обладает полной свободой воли и в полной мере ответственен за собственные дурные поступки (что маловероятно), обзывать его негодяем или мерзавцем – значит признавать, что существует какой-то непреложный закон или Божий промысел относительно того, чтобы человек понес заслуженное наказание за подобные проступки. Но где же взять доказательства того, что такой закон существует?

 
Из-за нашей подверженности устаревшим предрассудкам, сформированным во времена, когда психологической науки еще и в помине не было, общество до сих пор считает людей полностью ответственными за совершенные преступления, требуя от тех раскаяния и искупления вины, наказывая их за совершенные преступления. И здесь речь идет не только о «негодяях», которые нас окружают, но и о нас самих.

Такая карательная философия заставляет нас мучиться от чувства вины (но не переживать искреннего раскаяния) из-за многих «неправильных» поступков, что лишь усиливает наше чувство собственной неполноценности и ненависть к себе. Конечно, иногда человек должен нести полную ответственность за то, что совершил. Например, когда без необходимости, просто так и по собственной воле причинил вред другим людям. Но даже в таких случаях лучше воспринимать «вину» как толчок к искуплению и постараться больше так не делать, а не постоянно проклинать и наказывать себя.

Вы можете переживать «вину» по-разному: рационально и обоснованно или нет. Рациональное переживание означает признание своей неправоты и аморальности собственного поступка. Например, если вы нанесли кому-то вред (что-то украли или причинили кому-то физический ущерб), признайте свою вину – и свою ответственность за то, что сделали. Скажите себе: «Да, я совершил этот проступок или это преступление. Так делать было нельзя».

Иррациональный же способ предполагает, что с этого момента вы постоянно будете мучиться угрызениями совести и твердить себе: «Нельзя было так поступать. Я законченный негодяй, и мое поведение было непростительным – я заслуживаю осуждения и наказания».

Такая реакция считается иррациональной, поскольку, прежде всего, вы напрасно твердите, что не должны были или что вам не следовало так поступать, когда совершенно очевидно, что вы уже так поступили. На самом деле вы имеете в виду вот что: «Лучше было бы так не делать». Конечно же, лучше! А вот говорить вместо этого: «Я не должен был так поступать» – бессмысленно. Опять же здесь мы возвращаемся к какому-то общему закону природы, который гласит: «Вы не должны поступать аморально». Но если бы такой закон и правда существовал, вы бы тогда так и не поступили. И как вообще вы собрались доказывать, что в жизни объективно существуют какие-то «должен» и «надо»?

Во-вторых, вы говорите себе: «Только негодяй мог так поступить, и я заслуживаю наказания за свое неприемлемое поведение», предполагая, что от наказания будет какая-то польза – что это что-то исправит и в будущем вы не причините никому вреда. Но независимо от того, как вы себя изводите, пострадавшему от этого будет мало пользы. И если проанализировать все известные наказания в истории человечества, то можно очень быстро прийти к выводу, что осуждение людей за их грехи никак не влияет на их недостойное поведение в будущем. Есть даже случаи, когда люди начинают считать себя негодяями из-за совершенных неблаговидных поступков и чувствуют, что теперь обречены на такое поведение в дальнейшем (ведь мерзавцы должны поступать только плохо). Это приводит к тому, что они автоматически продолжают совершать недостойные поступки. Осуждение и наказание не способны исправить чужое поведение, потому что вынуждают каяться в уже содеянном, а не задумываться о том, как исправиться в будущем. Если вы постоянно проклинаете себя: «Я негодяй! Я ударил Джона!» – то когда же вы найдете время на то, чтобы подумать: «Как сделать так, чтобы я не поднимал руку на Джона (и других людей) в будущем?» Да никогда!

Что же делать? Сформулировать рациональное и обоснованное утверждение: «Я зря ударил Джона», а потом, вместо того чтобы иррационально канючить: «Теперь я должен считать себя негодяем, который заслуживает наказания за содеянное», продолжайте размышлять следующим образом: «В этот раз я, конечно, поступил нехорошо, как мне загладить вину перед Джоном и не допустить такого в следующий раз?»

Если вы примените такую модель мышления, если задумаетесь, как исправиться и не совершать недостойных поступков, вместо того чтобы из раза в раз винить себя за прошлые ошибки, вам удастся повысить свои шансы на исправление. Если же вы с упоением продолжите заниматься самобичеванием, то практически гарантированно упустите кое-что очень важное – не сможете учиться на собственных ошибках и так и продолжите бесконечно их совершать.

Иными словами, основа рациональной морали в следующем: во-первых, если вы безосновательно причините вред другим людям, пострадавшие или их близкие постараются с вами расквитаться, что приведет к хаосу; во-вторых, если вы понапрасну обидите кого-то, лучше признать, что нарушили общественные нормы, и постараться изменить свое поведение к лучшему.

К сожалению, большинство моралистов вывернули наизнанку два этих принципа, утверждая, что если вы причинили кому-то вред, то нарушили некий Единый высший закон и должны понести за это жестокое наказание, а окружающие – осуждать вас за содеянное.

На самом деле мы не обязательно поступаем аморально, когда причиняем вред кому-то другому, по той простой причине, что часто подобные поступки мы совершаем, чтобы выжить, развиваться или защититься. Например, если вы заняли свободное место в переполненном автобусе или получили прибыль от продажи дома, то обрели какое-то преимущество для себя за счет других людей. В этом случае вы не причиняли никому вред, поэтому в ваших действиях нет ничего аморального. Если вы действительно поступили непорядочно по отношению к другим, то навряд ли самобичевание как-то исправит положение. Важно принять решение в настоящем, чтобы в будущем помочь тем, кто пострадал от ваших действий, или хотя бы воздержаться от причинения им вреда снова, – это будет разумный шаг.

Итак, самоуничижение провоцирует невротичное чувство собственной неполноценности, которое никак не помогает исправить тот вред, который вы кому-то причинили. Наоборот, оно как раз мешает вам исправиться, тем самым поощряя дальнейшее самобичевание. Позитивное, конструктивное отношение к настоящему и будущему приводит к логическому решению проблемы нравственного поведения. Но наши представления о том, что «хорошо», а что «плохо», мешают найти такое решение.

По данным, основанным на результатах недавних исследований, одной из основных причин невроза может служить некоторая нравственная проблема. Зигмунд Фрейд метко обозначил ее как конфликт между Суперэго (или совесть) и бессознательными стремлениями людей (ид), с одной стороны, и их осознанными желаниями (Эго) – с другой. Но Фрейд слишком много внимания уделял сексуальным влечениям и конфликтам и слишком мало – всему остальному.

Присвоение своим проступкам клейма «аморальных» и «безнравственных» и постоянное самобичевание за отсутствие положительных перемен в поведении вместо поиска конструктивного решения порождают лишь ненависть к себе. Это, в свою очередь, приводит к появлению разных невротических симптомов: инертности, праздному поведению, алкоголизму и расстройствам пищевого поведения. Эти симптомы лишь усиливают ненависть человека к себе и усугубляют его деструктивное поведение. Когда человек попадает в этот порочный круг, как можно говорить о здоровье, продуктивности и счастье – ведь «невротик» рискует собственной жизнью!


Глава 5. Как помочь «невротику» 


Взаимодействовать с «невротиком» станет гораздо легче, если вы поможете ему преодолеть его эмоциональные проблемы. Получится ли у вас? Смогут ли те, кто страдает от эмоционального расстройства, почувствовать себя лучше? Найдется ли эффективное «лекарство» от этой «болезни»? Безусловно, да. Но это будет нелегко!

«Невротики» могут справиться со своим расстройством и получить помощь от другого человека, потому что причина их проблем – иррациональные мысли, не имеющие никакого отношения к реальности, от которых (ценой определенных усилий) они смогут избавиться, заменив их на более полезные. Такие невротические симптомы, как тревога, ярость, вина и депрессия, – результат деструктивного мышления, и помочь тем, кто страдает от таких симптомов, можно, побудив их изменить свои убеждения.

Люди, склонные к иррациональному невротическому мышлению, как правило, удерживаются в нем подсознательно, но не на таких глубинных уровнях, как полагают классические фрейдисты, которые считали, что подобные мысли можно выявить лишь с помощью длительного психоанализа. «Невротики» вполне способны осознать свои иррациональные мысли, например: «Я должен действовать компетентно!» – проанализировав свое деструктивное поведение. Несоответствие между осознанными убеждениями и патологическим поведением указывает на иррациональные мысли, которые скрываются в бессознательном.

Как только «невротик» признает, что у него есть фундаментальные иррациональные убеждения, вы сумеете помочь ему опровергнуть их, ссылаясь на их абсолютную бессмысленность, предлагая «невротику» действовать вразрез с такими убеждениями и применяя другие приемы, о которых пойдет речь в этой главе. Вероятно, вам будет трудновато, но сделать все это вполне возможно.

Помочь человеку с неврозом – непростая задача, поскольку такие люди часто не желают признавать наличие серьезных ментальных проблем. И даже если признают, то обычно отказываются от помощи окружающих, убеждая всех в том, что справятся сами. Иногда они действительно хотят, чтобы им помогли, но подсознательно противятся этому, поскольку так сроднились с этими симптомами, что не могут полностью осознать их или интерпретируют неправильно. Бывает и так, что «невротики» сопротивляются, когда им хотят помочь, из-за чувства стыда за свое невротическое поведение и боязни лицом к лицу встретиться со своими проблемами.

У невротических привычек есть две особенности: 1) они возникли в результате какой-то иррациональной мысли и 2) эта мысль провоцирует определенные иррациональные действия. Чтобы побороть эти привычки, придется работать и с мыслью, и с действиями. Например, мальчик заикается из-за страха публичных выступлений. Но даже если ему удастся преодолеть этот страх, многолетняя привычка заикаться никуда не денется, поэтому с ней тоже придется бороться. Конечно же, сделать это будет непросто.

Если вы избавитесь от какой-то невротической привычки, но не устраните ее причину, то вместо нее у вас сформируется другая, точно такая же. Например, если вы заикаетесь, потому что боитесь нечаянно произнести какие-то нехорошие слова, и прорабатываете просто проблему заикания, то все равно продолжите волноваться, чтобы нечаянно не произнести эти «плохие» слова. В таких случаях часто возникает один из признаков невроза, например приступ колита или страх пойти к кому-то в гости. Поэтому многие психотерапевты неохотно применяют гипноз, беседы, лекарства, «штрафы» и прочие психотерапевтические приемы, которые избавят вас от какой-то привычки или симптома, но не затронут глубинных причин вашего невроза.

Невроз состоит из неупорядоченных эмоций и защитных механизмов, которые мешают вам осознанно воспринимать свое деструктивное поведение. Борьба с невротическим расстройством предполагает понимание его основных принципов, борьбу с мыслями, которые его спровоцировали, и проработку привычек, подпитывающих его. Иногда, чтобы избавиться от симптомов, достаточно просто обратить на них внимание. Но чаще всего осознать свои мысли – значит начать менять их и справляться с симптомами невроза. Чтобы полностью искоренить их, необходимо будет проделать гораздо более серьезную работу, а проделав ее самостоятельно, вы придете к отличным результатам.

Особенно полезной для «невротика» может оказаться помощь близких. В отличие от психотерапевта, который видится с клиентом один-два раза в неделю, они находятся рядом с ним постоянно и даже своей вовлеченностью в проблему смогут помочь человеку справиться с ней. Я часто прибегаю к помощи родственников и друзей моих клиентов, и временами помощь с их стороны гораздо более ощутима, чем с моей. Особенно это касается детей, в психотерапию которых я активно вовлекаю родителей, но со взрослыми такой подход тоже работает.

Помочь «невротикам» трудно – для этого требуются определенные черты характера и знания, которыми среднестатистический человек может и не обладать. Например, помощнику лучше самому не вести себя невротично. Если же вы хотите кому-то помочь, но сами обладаете чертами «невротика», то, полагаю, вам сначала нужно разобраться со своими проблемами, иначе пользы от такой помощи будет немного. Также вам понадобится недюжинное терпение и много сил, а еще умение понимать себя и окружающих, свое и чужое поведение. Не старайтесь оказывать профессиональную терапевтическую помощь своим друзьям и родственникам, потому что у вас с ними гораздо более личные и близкие взаимоотношения, чем у психотерапевта.

Каков должен быть ваш первый шаг в помощи «невротику»? Осознать и принять как данность, что он страдает от эмоционального расстройства. Многие люди, у которых есть родные, страдающие от психологического расстройства, просто отказываются признавать, что с ними что-то не так, продолжая вести себя как обычно, словно с этими людьми все в порядке. Поведение «невротиков» часто отличается от поведения среднестатистических психически здоровых людей. И если вы будете относиться к ним как к обычным людям, «не „невротикам“», то очень быстро разочаруетесь в них. Если же вы еще и сообщите им о своем недовольстве, то они почувствуют себя неудачниками, отчего будут вести себя еще более невротично.

Возможно, поначалу вам трудно будет принять тот факт, что у близкого вам человека есть ментальное расстройство. В первой главе мы уже говорили о том, что на таких людей часто нельзя положиться: они довольно злые, неблагодарные, эгоистичные и, как правило, неэмпатичные. Попытаться смириться с такими неприятными чертами их характера – все равно что пытаться поладить с негодяем или подружиться с врагом. Но если вы хотите им помочь, вам придется принять их такими, какие они есть.

Конечно, совсем не обязательно терпеть рядом с собой «невротика», даже если это дорогой вам человек – сестра или муж. Но это никак не относится к детям, которым вы сами решили дать жизнь (и теперь по нравственным соображениям обязаны помогать им), – кроме них, больше никому помогать вы не должны. Но если вы по какой-то причине привязаны к «невротику», лучше опять же полностью принять его таким.

«Принять человека таким, какой он есть» – значит каждый раз, когда близкий вам человек совершит какой-то особенно дурацкий или раздражающий поступок, спрашивать себя: «Почему человек так поступил?» – и так же быстро отвечать: «Из-за того что у него невроз! Потому что „невротики“ часто так поступают. Причина вовсе не в том, что этот человек меня ненавидит или решил поиздеваться надо мной, – просто он „невротик“, а „невротики“ часто совершают глупые, безумные поступки».

Иными словами, не реагируйте на поступки «невротиков» так, словно они направлены исключительно против вас. И даже если все так, вы можете понять, что эти действия – следствие невроза, проявление ненависти этих людей к самим себе. Пожалейте их: им плохо из-за того, что они вынуждены так отвратительно себя вести. Но ни в коем случае не ругайте их за это.

Помните, что «невротики» редко сознательно принимают решение вести себя неподобающе. Частично они «выучили» такое поведение, а частично приобретали по мере своего личностного становления. Они не хотят страдать, и этот невротический путь они не выбрали осознанно. Чаще всего эти люди ненавидят то, кем являются. Даже когда они вредят другим, они фактически принуждают себя причинять этот вред из-за своих иррациональных убеждений.

Так кто же виноват в том, что у конкретного человека проявляется невроз, если сам он не несет за это ответственности? Его родители, дедушки и бабушки? Вряд ли. Скорее всего, они вели себя как эмоционально неблагополучные или невежественные люди неосознанно, не понимая, какой вред могут причинить. Тогда, может, общество? До некоторой степени – да, потому что все мы выросли в нем. Общество состоит из людей, а люди бывают ограниченными и невежественными, и если они по недомыслию придумывают и осуществляют дурацкие законы и следуют глупым обычаям, как мы можем винить их за это?

Зачем вообще кого-то в чем-то винить? Конечно, все эти факторы отчасти имеют место быть, когда речь заходит о причинах появления невроза. Но разве обвинения в чей-то адрес помогут справиться с этими обстоятельствами или предотвратить появление новых? Давайте спросим себя: как мы можем изменить эти факторы и предотвратить такие обстоятельства? Может быть, именно об этом стоит задуматься, а не искать «мальчиков для битья»?

Повторяю: сделайте первый шаг для помощи «невротику» – признайте, что он ведет себя невротично, изо всех сил сопротивляясь критике и осуждению в свой адрес.

Как только вы признали, что кто-то из ваших родителей, ваш ребенок, брат или сестра, спутник жизни, друг или коллега страдает от серьезного невроза, следующим шагом будет осознать, как именно поступают эти «невротики», почему именно так и как помочь им измениться. Советы из этой книги помогут вам в этом. Больше полезного материала вы найдете в актуальных трудах на эту тему (их список есть в конце книги). Посещайте семинары, тренинги, слушайте лекции, которые проводятся в местных университетах, психотерапевтических организациях и центрах личностного роста. Держите руку на пульсе новых открытий в области психологии. Чем глубже вы погрузитесь в изучение психологии и, в частности, психотерапии, тем легче вам будет понять себя и помочь другим людям справиться с их проблемами.

Чтобы помогать людям, страдающим от эмоционального расстройства, очень важно научиться понимать себя. Все, что вы узнаете о себе, о своей склонности к неврозу, все методы, которые вы применяли для решения своих эмоциональных проблем, поможет вам оказывать поддержку окружающим.

У вас может и не быть серьезного эмоционального расстройства, но если вам трудно помочь невротичному родственнику или другу, лучше проконсультироваться со специалистом, чтобы сначала помочь себе. Помните, что важно не только помогать людям в преодолении их ментальных проблем, – основная цель психотерапии в том, чтобы научить относительно здоровых и не страдающих серьезными отклонениями людей понимать себя и бороться с иррациональными мыслями, которые мешают максимально проявить свой потенциал.

Как только вы будете полностью готовы принять «невротиков» без осуждения и будете обладать достаточным количеством знаний в области психологии, чтобы понять таких людей, выполните следующий шаг – отнеситесь к ним по-доброму, поддержите их. Помните, что «невротики» страдают от заниженной самооценки, ошибочно полагая, что каждая их неудача делает из них «плохих» людей, осуждаемых обществом. Поэтому им будет гораздо легче принять себя, если вы будете относиться к ним доброжелательно, предоставляя им безусловную поддержку, даже если они и сделали что-то не так.

Увы, «невротики» часто не пытаются добиться ни понимания, ни доброжелательного отношения. Вместо этого они изо всех сил стараются вызвать неприятие и неодобрение. Они часто с подозрением относятся к проявлению доброты и словно проверяют своих друзей на прочность, проявляя неблагодарность и реагируя на них негативно. Именно поэтому такие люди буквально требуют в свой адрес безусловной любви – и продолжают требовать, пока не поверят, что вы действительно испытываете это чувство.

Это не значит, что вы должны постоянно льстить «невротикам», чтобы укрепить их самооценку. Наоборот, они сразу вас раскусят, и мало вам не покажется. Лучшая стратегия – давать им позитивное подкрепление в разумных пределах, когда это будет чем-то обосновано. Привлекайте внимание «невротиков» к их сильным сторонам, обратите их внимание на то, как они эффективно справляются с определенными задачами, насколько бы плохи они ни были в чем-то другом.

Проще говоря, укрепляйте их сильные стороны и всячески поддерживайте их. Не нужно фальшиво замалчивать неудачи «невротика» – просто не обращайте на них внимания или старайтесь не придавать им большого значения. В подходящий момент похвалите этих людей за что-то хорошее. Дайте им знать, когда они выглядят особенно привлекательно, отлично справляются со своей работой, принимают правильные и эффективные решения. Подчеркивайте их достоинства не только словами, но и своим отношением. Приучите себя не оценивать других людей, в том числе своих невротичных близких, не называть их плохими или хорошими – просто считайте их теми, кто совершал и хорошие, и плохие поступки. Постарайтесь искренне убедить себя в этом, чтобы ваше отношение почувствовали и «невротики», которым вы стараетесь помочь.

Самое главное – подтолкните их к тем действиям, которых они опасаются, ошибочно полагая, что у них ничего не получится. Поощряйте их усилия, даже если результат будет неудачным. Если ничего не получится, убедите «невротика», что в следующий раз получится обязательно. Попытайтесь побудить «невротиков» делать то, в чем они, скорее всего, преуспели бы. Затем укажите на эти успехи и объясните этим людям, что они могут сделать и другие вещи, которых пока боятся.

Убедите своих невротичных близких в том, что нет на земле человека, который не претерпевал бы неудачи, и что людям свойственно учиться методом проб и ошибок. Любая попытка, даже неудачная, обязательно принесет пользу – мы учимся на ошибках, и это помогает нам добиться успеха в будущем.

Иногда помогайте «невротикам» снизить интенсивность их устремлений, чтобы они не пытались делать то, что выходит за рамки их возможностей. Выразите уверенность в том, что в будущем эти люди добьются успеха, но если у них что-то не получилось, всем своим видом покажите, что это ни в коем случае не повлияет на ваше положительное отношение к ним.

Демонстрируя «невротикам» свое искреннее уважение, обязательно дайте им понять, что вам нельзя «садиться на шею» и эксплуатировать вас. Примите позицию «твердой доброты» – не нужно баловать этих людей или нянчиться с ними.

Что такое твердая доброта? Это значит, что вы хорошо относитесь к людям, но устанавливаете границы дозволенного, ясно показывая, до какой степени на вас можно рассчитывать. Это значит, что вы можете посмотреть на ситуацию под другим углом, но при этом никогда не отказываетесь от собственной точки зрения, действуя в своих интересах и считаясь со своими желаниями.

Допустим, ваш муж – «невротик», который боится встречаться с людьми и хочет каждый вечер проводить дома, не принимая никаких гостей. Не говорите ему: «Слушай, Джо, ты боишься общаться с другими людьми из-за своего невротического расстройства. А еще ты не уделяешь мне внимания и тебе абсолютно безразличны мои желания и потребности. Если бы ты действительно любил меня, то прекратил бы глупостями заниматься, регулярно водил бы меня куда-нибудь и радовался, когда я приглашаю в дом гостей».

От таких разговоров Джо стал бы еще менее уверен в себе, думая, что вы его совсем не понимаете и что вы думаете только о себе. От этого самочувствие вашего мужа лишь ухудшится.

Как его жена, вы должны признать, что его отказ от контактов с людьми связан с невротической тревожностью и низкой самооценкой. Изо всех сил постарайтесь помочь своему супругу почувствовать, что он может поладить с другими людьми. Осторожно знакомьте его с одним-двумя, допустим, своими друзьями, с которыми он, по вашему мнению, совместим, – пусть это лучше будут люди, которых вы предупредили о его проблемах, чтобы они могли отнестись к нему с сочувствием. Как только ваш муж начнет чувствовать себя непринужденно в компании новых знакомых, наведите его на мысль о том, что он может поладить и с другими людьми.

Но если Джо упрямо и невротично отказывается общаться с другими людьми и к тому же требует, чтобы вы тоже сидели с ним дома, вы можете сказать ему следующее: «Джо, я правда понимаю, что ты сейчас не хочешь ни с кем видеться, хотя думаю, что потом ты можешь изменить свое мнение. Мне не нравится целыми днями сидеть в четырех стенах, я хочу видеться с людьми, но я же не заставляю тебя ходить со мной, скажем, на вечеринки. Давай так: я буду в основном сидеть дома с тобой, но временами выходить куда-нибудь без тебя. Когда тебе надоест прятаться от людей – а я думаю, такой момент настанет, – мы куда-нибудь сходим вместе и прекрасно проведем время».

Выбирая такой шаблон поведения, вы сумеете и отстоять свои интересы, и сочувственно отнесетесь к человеку, страдающему неврозом. Потому что, если вы позволите своему близкому человеку вами помыкать, его невроз лишь усугубится. Ведь в таком случае он может решить, что если будет продолжать вести себя инфантильно, то добьется желаемого. Более того, он может перестать уважать и себя – за то, что он такой слабый и никчемный, – и вас – за то, что вы с ним носитесь как с маленьким ребенком.

Очень часто «невротики» не хотят сделать все по-своему – они хотят понимания, приятия и одобрения. Такие люди обычно осознают, что ведут себя неправильно, и, когда они понимают, что никто не может помочь им это предотвратить, им становится еще хуже. Одна моя родственница пользовалась слабохарактерностью своего мужа, постоянно предъявляя ему ничем не обоснованные требования. Но когда он позволил ей потратить все отпускные деньги на путешествие в одиночестве, а сам остался дома в душном городе, она возненавидела его за слабость, а себя за такое поведение. От этого ее психологические проблемы лишь усугубились.

«Невротикам» больше всего на свете хочется встретить человека, с которого они могли бы брать пример, в ком они могли бы найти опору. По этой причине они очень часто обращаются к психотерапевту – не просто чтобы кто-то проявил к ним любовь и понимание, а чтобы подражать психотерапевту, зарядиться силой его личности, перенять его «не невротическое» поведение. Я столкнулся с такой ситуацией, когда клиент, направленный ко мне и к другому терапевту, пообщался с нами обоими и остановил свой выбор на мне.

– Почему вы решили выбрать меня, а не другого психотерапевта? – поинтересовался я.

– Понимаете, – ответил он, – я пришел к нему на прием и сразу же почувствовал, что весь его кабинет пропах сигаретным дымом. А я хочу бросить курить. Говорил он со мной очень тихо. И я обратил внимание на то, что у него есть лишний вес, а я уже говорил вам, что страдаю ожирением. В итоге я решил, что если он не может взять себя в руки и наладить собственную жизнь, значит, и мне он помочь не сумеет!

Чем решительнее и увереннее вы будете действовать, тем больше вероятность того, что «невротик» вам доверится и почувствует, что вы сумеете ему помочь. Поэтому очень важно сохранять твердость характера. Также очень важно определить для себя, до какой степени вы сможете уделять внимание этому человеку, а потом придерживайтесь установленных границ. Относитесь к «невротикам» с «твердой добротой».

Не допускайте эмоционального шантажа со стороны того, кому хотите помочь. «Невротики» часто пользуются недомоганием в этих целях. Например, у матери жениха накануне свадьбы вдруг может случиться сердечный приступ или несварение желудка. Если такие люди могут заставить других делать что-то по-своему, сославшись на болезнь или несчастье, они начнут время от времени превращаться в хронических страдальцев и станут безжалостно эксплуатировать вас. Не поддавайтесь на их уловки, потому что «невротики» любят прикидываться жертвами. Будьте к ним добры, но проявляйте характер.

Основное правило в общении с «невротиком»: не критиковать его! Я уже говорил: «невротики» становятся таковыми из-за слишком серьезного отношения к критике. Поскольку они и так к ней излишне чувствительны, дополнительные замечания они воспримут болезненно. Если вы унизите таких людей (или как-то еще неодобрительно отзоветесь о них), они тем более почувствуют себя ни на что не годными.

К тому же критика редко побуждает людей действовать эффективно. Чтобы помочь человеку изменить свое «плохое» поведение на поведение «получше», нужно побудить его перейти от пункта 1 к пункту 2. Но когда говорят что-то подобное, большинство людей начинают вести себя очень глупо, ничего не предпринимая, сопротивляясь или вовсе отступая. Нам не по душе, когда кто-то давит на нас или подталкивает к каким-то действиям, даже если это пойдет нам на пользу.

«Невротики» особенно болезненно воспринимают критику в свой адрес. Скажите им, что ради их же пользы следует перейти из точки 1 в точку 2, и у себя в голове они услышат: «Эй ты, идиот! Ты же знаешь, что тебе плохо в точке 1. Так чего же ты глупишь и не переходишь в точку 2?» Согласитесь, звучит довольно обидно.

Люди с невротическим расстройством постоянно ругают себя за то, что ведут себя как «сумасшедшие», за то, что у них проявляются патологические симптомы. А если к их самобичеванию добавляются и упреки со стороны, самооценка «невротиков» может упасть еще ниже. Но вам вовсе не обязательно нападать на них или критиковать их действия – попробуйте усомниться в мыслях, которые провоцируют все эти симптомы. Если, например, ваш невротический друг боится ездить на поездах, не ругайте его и не уверяйте, что поезд – безопасный вид транспорта. Он и сам понимает, как глупо звучат его опасения и что поезда вполне безопасны для передвижения. Но если вы подчеркнете эту иррациональность, то навесите на друга ярлык идиота. Вместо этого попытайтесь найти причину страха Джима ездить в поездах. Очевидно, он считает, что поездка в поезде сопряжена с серьезной опасностью, и эти страхи могут возникать из-за мыслей о том, что поезд сойдет с рельсов или врежется в массивный грузовик на переезде. Возможно, он опасается тесного физического контакта с незнакомцем – такое вполне может произойти в переполненном вагоне, что для него невыносимо. Быть может, он боится, что у него возникнет диарея, а в туалет он дойти не успеет и попадет в невыносимо неловкую ситуацию. Если вы хотите поставить под сомнение фобию Джима, постарайтесь выяснить, какие иррациональные мысли провоцируют подобные опасения, а потом надавите на них, а не на Джима и его тревогу.

Например, если вы обнаружите, что Джим боится погибнуть в железнодорожной катастрофе, постарайтесь напомнить ему, что, по статистике, подобные катастрофы происходят довольно редко, что погибших в них, как правило, очень мало, что все мы когда-нибудь умрем и едва ли волнение по поводу возможной аварии поможет ее предотвратить, что постоянно переживать (из-за поездов в том числе) за свою жизнь – довольно бессмысленное занятие и так далее.

Подобные «атаки» на идеологическую основу невротических страхов очень полезны. Но часто «невротики» ожидают от вас, близкого для них человека, гораздо большего, чем от остальных. В таких случаях вам придется не просто помочь «невротику» преодолеть инертность, убедить его перестать вредить себе и начать действовать более эффективно, а предпринять более серьезные меры. Что же вам делать?

Ответ прост: любить их. Любовь к ближнему поможет не только сделать шаг в желаемом направлении, но и пойти на определенные жертвы, чтобы помочь человеку, который вам небезразличен. Если вы действительно убедите «невротика», что вам не все равно, что вы можете посмотреть на ситуацию с их точки зрения, они будут готовы на многое ради вас, даже отказаться от невротического поведения.

Например, мужчина хочет чаще заниматься сексом со своей женой, но у нее невротический страх перед частыми половыми контактами, поэтому она вступает в близость с супругом лишь несколько раз в месяц. Если муж будет над ней насмехаться, она станет еще более замкнутой, а если начнет упрашивать ее, она, скорее всего, согласится, но каждый раз будет испытывать жуткий дискомфорт. Тупик. В обоих случаях невроз супруги будет лишь усугубляться.

Муж может применить другую тактику: понять требования жены, показать ей, что принимает ее аргументы, и не обвинять в холодности и враждебности. Еще он может попытаться выяснить причину ее страха частой близости, а после убедить жену, что опасаться нечего. Постарайтесь не пренебрегать ее отношением к ситуации, а, напротив, развейте все опасения и помогите супруге посмотреть на ситуацию более объективно.

Мужчина может отнестись к жене с любовью и показать, что, хотя он и разочарован, он не настроен против нее. Откровенно признавая, что ему дискомфортно, супруг может предложить заняться сексом без проникновения, если стандартный половой акт жене неприятен. Он может честно рассказать о своих чувствах, но при этом показать, что любит ее, хотя немного расстроен из-за сложившейся ситуации.

Если вы будете последовательны и искренни в своей заботе о «невротиках», даже если те причиняют вам неудобства или чего-то вас лишают, они будут чувствовать, что по крайней мере один человек уважает их, и будут бороться со своими деструктивными и враждебными чувствами, провоцирующими невроз. Во-вторых, вы можете стать для «невротика» надежным другом, настоящим помощником, благодаря чему у него появится больше шансов справиться со страхами и эмоциональным расстройством. В-третьих, скорее всего, этот человек отнесется к вам с любовью и начнет спонтанно делать для вас что-то хорошее, что не сделал бы больше ни для кого, в том числе будет пытаться справиться со своим неврозом, который портит вам жизнь.

Любовь порождает любовь, а ответная любовь выражается в действиях. Это происходит не всегда, поскольку ваш партнер может невротически относиться к близости или к каким-то импульсам – тогда даже самая сильная любовь не поможет ему преодолеть невроз. Но психотерапевты со времен Фрейда знают, что клиентов часто может посетить спонтанное озарение – благодаря положительным переживаниям или доверию к психотерапевту. И это работает не только со специалистом: если вы сможете как-то расположить «невротика» к себе, он сам будет стараться пойти на поправку как можно скорее.

Следующий важный шаг, который вы можете совершить, – постараться помочь «невротику» снизить интенсивность чувства вины и стыда. В глубине души практически каждый человек, страдающий от невроза, мучается от стыда или вины – из страха сделать что-то не то и, следовательно, не получить социального одобрения. Избавить их от этих мучений помогут два основных приема: 1) деликатное общение, без критики и 2) поощрение самостоятельности.

Поговорим сначала о деликатности. «Невротики» редко относятся к себе снисходительно, критикуя себя за каждый недочет, редко или вовсе никогда не поощряя себя и свои действия. Покажите им такое положительное отношение – и, вполне возможно, они сами будут относиться к себе деликатнее.

Допустим, вы живете с человеком, который винит себя за то, что недостаточно сильно любит свою мать. Если вы своим поведением покажете ему, что не проявлять любви к матери не зазорно, возможно, и у вашего партнера изменится к этому отношение. Или вы можете поступить иначе и выяснить, почему он недолюбливает свою мать, и помочь ему преодолеть эту неприязнь.

Когда вы проявляете снисходительность по отношению к «невротикам», ваше собственное отношение к каким-то вещам и ваши действия могут оказаться важнее слов. Если женщина чувствует свою вину из-за того, что занимается сексом, – просто предложив ей перестать мучиться, вы едва ли ли поможете ей избавиться от угрызений совести, если и вы чувствуете то же самое. Чтобы оказать ей помощь, чувство вины вас терзать не должно – и никак иначе.

Еще один способ справиться с чувством вины – предложить человеку не делать того, что заставляет его ощущать себя виноватым, – кажется диаметрально противоположным первому совету. Но это не так. Любому, кто живет в обществе, лучше чувствовать, что он что-то делает не так, иначе само общество просуществует недолго. Если бы никто не считал, что нехорошо воровать, насиловать или убивать, в социуме воцарился бы хаос.

Да, вы можете деликатно относиться к «невротикам», но не пытайтесь полностью избавить их от чувства вины – просто помогите им не мучиться понапрасну. С точки зрения философии, о которой пойдет речь в последней главе, если «невротики» безосновательно причинили кому-то серьезный вред, постарайтесь внушить им мысль «Я понимаю, что то, что я сделал, – плохо. Теперь позвольте мне подумать, как загладить свою вину и не повторять подобных действий в будущем» вместо «Какой я мерзавец! Теперь мне придется всю жизнь проклинать себя за содеянное!».

Помогая «невротику» признать свои ошибки и предотвратить их, вы сумеете подтолкнуть его к тому, чтобы он избегал действий (или бездействия), из-за которых совершил что-то нехорошее, в будущем.

Допустим, чтобы склонить женщину к сексу, мужчина обманывает ее, говоря, что хочет на ней жениться, но на самом деле совершено не собирается этого делать. Конечно, в этой ситуации ему будет не по себе. Вы можете помочь ему не мучиться угрызениями совести, предложив перестать врать и смириться с последствиями, даже если та женщина больше не захочет общаться с ним.

Но ни в коем случае не говорите ему: «Джек, ты ужасно поступаешь с этой женщиной! Почему бы тебе не перестать морочить ей голову и не сказать все как есть?» От этого он почувствует себя еще более виноватым, окончательно убедится в том, что все его ненавидят, и начнет придумывать разные оправдания.

Попробуйте убедить такого человека сменить модель поведения. Докажите ему, что, если он не начнет играть по-честному, не будет вести себя разумно и нравственно, его положение лишь ухудшится, ведь он откажется от собственных представлений о порядочности, что приведет его в подавленное состояние. Проще говоря, любое удовлетворение, полученное «невротиком» от поведения, которое он сам не одобряет, будет вызывать в нем болезненные чувства безответственности и аморальности. В конечном счете этот человек получит больше боли, чем удовольствия, даже если мудро воздержится от самоуничижения.

Сохраняйте спокойствие, продолжайте поддерживать человека, страдающего от чувства вины, и старайтесь смягчить его угрызения совести – так вы поможете ему перестать терзать себя понапрасну или понять, как прекратить безответственные действия и успокоиться.

Если кто-то из тех, кому вы помогаете, совершил действительно недостойный поступок, вы можете попробовать помочь ему подумать об этом более объективно и трезво. Если «невротик» серьезно оступился и понапрасну причинил вред кому-то, казнить себя за это – не лучшая стратегия. Очень важно признать свой неправильный поступок – это поможет ему не допускать подобных действий в будущем. Но я еще раз напомню: проступок человека вовсе не показатель того, что этот человек – плохой.

Например, если ваш сын просто так ударил соседского ребенка, вы можете объяснить ему, что он вел себя нехорошо, но исправить это можно, не наказывая себя (и вы его тоже наказывать не будете), а приняв решение вести себя лучше по отношению к другому ребенку в будущем. Или если ваша невротичная жена напрасно винит себя в том, что плохо ведет хозяйство, вы можете предложить ей сначала перестать винить себя, а затем попытаться вести себя как более образцовая домохозяйка.

Когда вы имеете дело с невротичным чувством вины, главное – убедить «невротика» в том, что ему не за что мучить себя (или унижать) и что, совершив дурной поступок, он может облегчить себе жизнь, если впредь будет стараться вести себя лучше. Постарайтесь донести эту мысль до человека, страдающего от невроза, – она поможет ему встать на путь выздоровления.

Еще один из эффективных способов помочь своим невротическим близким справиться с чувством вины и собственной никчемности – постараться снизить некоторые требования к ним, по крайней мере на время. Многие люди, страдающие от психологического расстройства, тратят силы на ненависть к себе и окружающим, поэтому энергии на то, чтобы выполнять дела по дому, работать или участвовать в каких-то организационных мероприятиях, у них попросту не хватает. Временами у таких людей наблюдаются крайняя степень истощения и некоторые симптомы недомогания, а иногда они испытывают интенсивное возбуждение или погружаются в глубокую депрессию.

Если это так, вам следует снизить уровень нагрузки для них. Затем, после того как вы поможете им с помощью некоторых других методов, обсуждаемых в этой главе, они снова смогут в полной мере выполнять свои обязанности.

В попытке как-то разгрузить «невротиков», чтобы они выполняли лишь дела, с которыми действительно могут справиться, обязательно позаботьтесь о том, чтобы они не перегружались, но и не сокращайте объем их работы слишком сильно, ведь сама по себе рабочая нагрузка помогает совладать с неврозом.

Иногда вы можете поддержать таких людей в их желании быть активнее, потому что разного рода деятельность отвлекает «невротиков» от их деструктивного стиля мышления. На какое-то время их можно освободить от излишних обязанностей, но потом следует снова увеличить нагрузку. Если вы внимательно понаблюдаете за страдающими от невроза близкими и поможете им выбрать оптимальный уровень активности, их режим труда будет организован так, чтобы сил на самобичевание не оставалось. Возможно, чтобы подобрать подходящую степень нагрузки для «невротика», вам придется обратиться за профессиональной консультацией.

Безусловно, самые большие проблемы, с которыми «невротикам» приходится бороться, связаны с их иррациональными страхами: боязнью отвержения или неудачи. Иногда этот вопрос можно открыто обсудить, показать собеседнику, что его страхи неоправданны и следует отнестись к ним более объективно. Но при этом с самим чувством страха справиться не удастся. Тогда постарайтесь найти иррациональные мысли, которые служат причиной его возникновения, и начните бороться с ними.

Итак, если ваш невротичный двоюродный брат боится играть в теннис, напрасно убеждать его: «Тебе понравится! Попробуй, не глупи!» Он все это уже слышал и, возможно, отчасти ненавидит себя потому, что сам считает свое поведение неразумным.

Ваш кузен не догадывается, что у него есть какие-то глубинные убеждения, из-за которых играть в теннис ему страшно, хотя нет доказательств, что теннис для него почему-то опасен. Например, он подсознательно может верить в то, что, если будет играть плохо, над ним станут насмехаться и этой «опасной» ситуации он просто не переживет. Такие мысли ничем не обоснованы – люди будут осуждать его игру, а не его самого. И даже если его оскорбят как личность, он вполне сможет пережить это неодобрение и убедиться, что все еще находится в безопасности.

Вместо того чтобы напрямую разбираться со страхами своего двоюродного брата, лучше подорвать его глубоко укоренившиеся иррациональные убеждения, из-за которых эти страхи возникли. Ведь пока ваш кузен придерживается их, его страхи тоже сохраняются. Избавиться от проблемы вы сможете, если выясните, что за мысли ее подпитывают, поделитесь ими со своим братом и докажете, что они нелогичны и приносят лишь вред, после чего научите его эти мысли опровергать.

Вы сумеете побороть иррациональные убеждения, которые провоцируют пустые страхи, помогая людям поближе познакомиться с тем, что их пугает. Встречаясь лицом к лицу со своими страхами, «невротик» с большей вероятностью справится с ними – довольно трудно бояться того, с чем постоянно контактируешь. Горные вершины, кровавый рукопашный бой, темные глубины океана – все это кажется людям не таким страшным, когда они сталкиваются с этим лично. Кроме того, постоянная практика – залог высокой компетентности. Когда люди более умело делают что-то, они преодолевают один из самых сложных и распространенных страхов – страх неудачи.

А вот избегая того, чего боитесь, вы только усиливаете свой страх и считаете его более обоснованным. Дистанцируясь от каких-то «опасных» для вас вещей, вы лишаете себя возможности разобраться в них и попытаться с ними справиться. Вы (и ваши невротичные близкие) не только сохраняете свой иррациональный страх перед чем-то, но и стараетесь не делать того, что этот страх вызывает, отчего он становится еще более «опасным».

Чтобы помочь «невротику» столкнуться со своими страхами, вы можете использовать множество разных техник. Например, на своем примере показать, как делаете то, чего боитесь, после чего ваш страх уходит. Или же просто будьте рядом, чтобы близкий человек не боролся со страхом в одиночку, – например, отправьтесь с ним в совместное путешествие на самолете. Иногда можно искусственно создать «опасную» ситуацию: например, сделать вид, что у вас заглохла машина и единственный способ куда-то добраться – только самолетом.

Чаще всего, чтобы побудить тех, кто страдает психологическим расстройством, совершить какие-то пугающие действия, можно предложить им какие-нибудь бонусы – например, оплатить их отпуск, если они выберут именно авиаперелет, а не поедут на поезде или автобусе. Иногда вы можете уговорить их сделать что-то страшное, если эти действия будут сопряжены и с чем-то приятным – что это будет, зависит только от вас или от конкретных обстоятельств.

Так, по-честному или прибегая к разным уловкам, вы можете подтолкнуть невротичных близких к встрече с их страхами. Как правило, в итоге они с ними расстаются, а возможно даже, что то, чего они раньше боялись, будет доставлять им удовольствие. Ничто так не радует, как успех. Если вы сумеете помочь кому-то пережить контакт с чем-то для него пугающим, он, скорее всего, преодолеет свое негативное отношение к этому.

Много лет назад, еще до того, как я стал заниматься психологией, я подружился с очень застенчивым мужчиной, Роджером, который безумно хотел добиться успеха у противоположного пола, но пригласить какую-нибудь девушку на свидание, или предпринять первые шаги для сближения смелости у него не хватало. Он вел себя неловко и трусливо, месяцами мог общаться с девушкой, но так и не взять ее за руку или поцеловать в щеку на прощание.

Я хотел помочь Роджеру, но не знал как. Тогда я обратился за помощью к своей открытой и общительной девушке, Роберте, и у нее сразу же возникла отличная идея: я должен был пригласить Роджера в гости, а она – прийти ко мне с одной из своих симпатичных и смышленых подружек, которых у нее, к счастью, было много. Мы какое-то время посидим все вместе у меня дома, а потом Роберта под каким-то предлогом позовет меня куда-то с ней сходить, чтобы оставить наших друзей наедине.

Мы провернули этот трюк несколько раз, и вскоре все стало получаться, как и было задумано. Мы не только «нечаянно» познакомили Роджера с несколькими женщинами, но и сообщали ему, что он им очень понравился и они с удовольствием встретились бы с ним еще раз. Вскоре мой друг стал чувствовать себя более свободно в разговоре с женщинами и убедился, что производит на них хорошее впечатление.

Спустя некоторое время мнение Роджера о себе совершенно изменилось – он даже стал считать себя сердцеедом. Он стал вдохновленным и более энергичным, активно ухаживал за женщинами и множил счет своих любовных побед. Вскоре мой приятель и вовсе стал считать себя эдаким Казановой! Потом все это прекратилось – он остепенился и завел крепкие и длительные отношения. В конце концов мой друг женился на своей избраннице – кстати, гораздо раньше меня и моей подруги (мы с ней расстались).

Иногда «невротикам» помогают конкретные интерпретации особых причин их психологических проблем. Но неспециалистам лучше применять этот метод с осторожностью, потому что даже профессиональному психотерапевту не всегда удается воспользоваться им без некоторых побочных эффектов.

Психотерапевт конкретно интерпретирует проблему пациента, например так: «Давайте разберемся. Вы говорите, что сердитесь на своего начальника из-за того, что он несправедливо к вам относится. Может быть, дело не только в этом? Возможно ли, что вам не нравится ваш босс в том числе и потому, что он похож на вашего отца и некоторые из своих прежних проблем с родителем вы переносите на него?»

Или терапевт может сказать: «Вы утверждаете, что очень любите мать и сожалеете о том, что доставили ей столько хлопот, нарушая закон. Но ваше поведение указывает на то, что вы делаете все возможное, чтобы огорчить ее, хотя говорите, что не хотите этого. Может быть, в глубине души вы испытываете неприязнь к своей матери и нарочно ведете себя так, чтобы заставить ее страдать как можно больше?»

Такая конструктивная интерпретация психологического неблагополучия, которая связывает сознательное мышление и поведение человека с лежащими в их основе бессознательными чувствами, составляет один из важнейших аспектов психотерапии или психоанализа. Специалист умеет выстраивать подобные интерпретации, потому что обладает обширными знаниями о личности, хорошо знаком с конкретным пациентом и его профессиональная подготовка помогает ему отличать истинные и полезные интерпретации происходящего от ложных и вредных. Но даже профессиональный психотерапевт может ошибаться, и ему лучше быть готовым признать свои ошибки и исправить их, предлагая более удачные толкования.

Поскольку вы как друг, стремящийся помочь, не обладаете соответствующими знаниями для выбора точной трактовки происходящего и риск ошибиться для вас при этом очень высок, аккуратнее применяйте такие приемы, когда пытаетесь помочь «невротику». Если же вы все-таки решились на этот шаг, лучше, чтобы между вами и вашим близким человеком, страдающим неврозом, были доверительные отношения. Не лезьте на рожон – интерпретируйте аккуратно и осторожно, не впадая в догматизм. Не говорите: «Ты делаешь так и так, поэтому получается вот так». Лучше скажите: «Ты сказал то-то и то-то. Тогда возможно ли, что ты делаешь и вот это?»

Если вы не будете изображать из себя психотерапевта и переносить свои проблемы на других людей, вы поможете «невротику» сделать для себя несколько важных выводов. Выбирайте расплывчатые формулировки, а не конкретные факты – так будет безопаснее. Например, вы вполне можете предположить, что «невротик» постоянно твердит себе, что с ним может произойти нечто ужасное, создавая себе так эмоциональные преграды, но вам будет нелегко выявить причину его страха. Разумным шагом в таком случае будет предложить самому «невротику» разобраться в том, чего именно он так боится, и поделиться этим с вами.

Обобщения будут особенно полезны в работе с теми, кто избегает специализированной помощи. Иногда вы можете уговорить таких людей на этот шаг, начав интерпретировать то, что их беспокоит, после чего сказать, что для дальнейших действий вам не хватает профессиональной подготовки. Но будьте внимательны! Несмотря на всю деликатность и тактичность с вашей стороны, вы можете нечаянно задеть чувства человека с ментальным расстройством. Если он начнет защищаться и отбиваться, кажется взволнованным или подавленным, посоветуйтесь с профессионалом, прежде чем предпринимать дальнейшие действия.

Вы можете поддержать «невротика» советами или как-то помочь ему. «Невротики» по определению нервничают по любому поводу, поэтому, как правило, стараются заручиться поддержкой других людей. Но какой же совет им дать?

Главное, планируйте все с ними вместе. Например, вместо того, чтобы командовать «невротиком» (и все делать за него), обсуждайте дальнейшие шаги вместе с ним – пусть у него возникнет ощущение, что он сделал все самостоятельно.

В противном случае такие люди могут посчитать совет, который вы дали из добрых побуждений, намеком на то, что они сами не в состоянии ни с чем справиться. Или же, наоборот, начнут активно пользоваться вашей помощью и попадут в полную зависимость от поддержки окружающих. Если внушить «невротикам» мысль о том, что они думают и действуют вместе с вами, а не зависят от вас, вероятность как-то повлиять на их поведение будет гораздо выше.

Постарайтесь выбирать оптимальное время для советов и помощи. Чем менее самостоятельны «невротики», тем сильнее зависят от вас. Если они и правда не могут справиться с ситуацией сами, если у них путаются мысли и чувства, если они ведут себя как дети и постоянно попадают в беду, то ваша помощь будет как нельзя кстати.

Если ваш невротичный близкий производит впечатление избалованного человека, который на самом деле может о себе позаботиться сам, но требует, чтобы другие тратили на него свое время, помощь такому человеку сделает его еще более зависимым от окружающих. Или если однажды такой человек почувствовал себя беспомощным, но теперь сил у него прибавилось и он готов действовать самостоятельно, излишняя помощь будет ему во вред. В общем, постарайтесь оказывать «невротикам» ту поддержку, которая им необходима в данный момент, но не переусердствуйте.

Несколько лет назад я работал с клиенткой, которая находилась в состоянии крайнего душевного расстройства из-за того, что ее один за другим отвергали все любимые мужчины. Все мои попытки на какое-то время увести ее от интенсивных эмоциональных переживаний, в которых она могла бы снова навредить себе, были напрасны. Всякий раз, когда эта женщина рассказывала мне о своем новом избраннике, я призывал ее найти всю возможную информацию о нем и трезво оценивать его отношение к ней.

Какое-то время все было хорошо, возможно, потому, что моя клиентка избегала взаимоотношений, которые могли сделать ей больно. Но потом все вернулось на круги своя: она снова познакомилась с «самым замечательным человеком на свете» и вскоре влюбилась в него по уши. Поначалу их чувства вроде были даже взаимны, но я сразу был скептически настроен по этому поводу. Это был довольно привлекательный и приятный мужчина, и мне было интересно, сколько продлится его привязанность к моей клиентке, женщине очаровательной, но явно неуравновешенной.

Я всячески старался уговорить свою клиентку держать себя в руках и не «погружаться в этот омут с головой», так как не доверял искренности этого мужчины по отношению к ней, но все было напрасно.

– Я точно знаю, – упрямо твердила она, – что этот мужчина отличается от остальных. Я уверена в том, что могу о себе позаботиться, даже если что-то пойдет не так.

– Ладно, – согласился я, – но помните о возможных рисках.

– Я готова к ним.

Больше ничего я сделать для нее не мог. Несмотря на все мои предостережения, она эти отношения продолжила. Через несколько недель мои худшие опасения подтвердились: выяснилось, что возлюбленный моей клиентки оказался довольно ветреным, и ей было трудно понять, что он на самом деле чувствует по отношению к ней. К моему изумлению, она отнеслась к этой ситуации с несвойственным ей спокойствием и рассудительностью и не только воздержалась от самобичевания, но и настолько впечатлила своего любимого, проявив здравомыслие и самообладание, что он перестал сомневаться в подлинности своих чувств. Через несколько месяцев они поженились и, насколько я знаю, живут счастливо по сей день. Это был хороший урок для меня: не стоит недооценивать способность человека преодолевать трудности. Если тот, кого ранили, откажется от риска вступить в новые романтические отношения, он может так и не избавиться от своей склонности к самобичеванию из-за отвержения, что лишь усугубит его невротическое поведение.

Лучше всего помогать тем, кому плохо, действиями, а не словами, подавая им хороший пример. Потому что такие люди, как правило, перенимают шаблоны поведения не у тех, у кого следовало бы, – особенно часто они копируют своих родителей. Если вы подадите «невротику» пример более удачного поведения, он начнет ассоциировать себя с вами, копируя ваше, более здравое поведение.

Нет более убедительного метода обучения, чем следование хорошему примеру. Если кто-то рекомендует нам приобрести какие-то ценные бумаги или отправиться в конкретный магазин, мы с большей вероятностью доверимся советчику, если он сам приобретает эти ценные бумаги или делает покупки в этом магазине. Точно так же и если вы спокойно преодолеваете трудности, ведете себя как взрослый и на работе, и в отношениях с людьми, принимаете рационально обоснованные решения, «невротик» скорее поверит вам, чем если бы вы вели себя инфантильно и безответственно. Поэтому я думаю, что самый эффективный способ помочь другим – прежде всего постараться помочь самому себе.

Помочь людям с незначительным психологическим расстройством можно, заинтересовав их общением с другими людьми или какой-либо увлекательной деятельностью. Как правило, «невротики» настолько озабочены желанием завоевать одобрение окружающих, что слишком глубоко погружаются в собственные переживания, полностью забывая о других людях. Со стороны это очень заметно, поэтому друзей у «невротиков» обычно немного или вовсе нет. От этого «невротик» начинает ненавидеть себя еще сильнее, особенно когда осознает, что окружающие его не сильно интересуют; это приводит к тому, что такие люди начинают стыдиться своей «неспособности любить».

Если вам удастся заинтересовать чем-то этих глубоко несчастных людей и помочь им наладить отношения с окружающими, вскоре вы заметите, что ваши действия оказались для них довольно полезны. Это отвлекает их от забот, помогает определить цели, ради которых стоит жить, делает «невротиков» более компетентными и успешными и позволяет расширить круг знакомств – приобрести друзей, которые могут показать положительный пример.

В книге «Разум или чувства. Что важнее, когда решил поменять жизнь к лучшему», которую мы создали совместно с доктором Робертом А. Харпером, я упоминал о том, что для человека очень важно увлекаться чем-то всерьез (особенно творчеством). Если вы заинтересуете «невротика» сочинительством пьес, а не просто уговорите его ходить в театр, или с вашей легкой руки он начнет писать картины маслом, а не коллекционировать их, то процесс избавления от страданий, вызванных неврозом, будет протекать гораздо легче и быстрее.

Лучшее, что вы можете сделать для «невротика», – помочь ему выработать неподдельный интерес к другим людям. Невроз способен принимать форму социальной болезни, поскольку возникает, когда люди искренне верят и в то, что должны поступать исключительно «хорошо» и завоевывать одобрение окружающих, и в то, что эти окружающие осуждают их за какие-то его недостатки, которых нужно стыдиться. Избавиться от отчаянной жажды общественного одобрения можно, лишь проявив заботу к членам этого общества. Любовь к окружающим не только вызовет в них ответные чувства, но и поможет перестать нервничать из-за навязчивых мыслей о том, что думают другие люди.

Да, быть любимым, безусловно, приятно. Но еще приятнее стараться любить самому и творчески проявлять это. Любовь окружающих может наскучить, потому что мы в таких отношениях ведем себя пассивно. А вот когда мы сами кого-то любим, то полностью отдаемся этому чувству, творчески взаимодействуя с окружающим миром, который отзывается на наши желания и стремления. Кроме того, любовь и творческая вовлеченность в окружающий мир помогают избавиться от невротического эгоцентризма. Ведь если вы хотите помочь кому-то расти и развиваться, у вас появляется конструктивная цель, к которой вы будете постоянно стремиться, – времени на переживания уже не останется, вы узнаете много важного о своих чувствах, а ваш эмоциональный опыт поможет вам развиваться.

Несколько лет назад директор психиатрической больницы, где я работал, обратился ко мне с просьбой проконсультировать одну женщину-волонтера из группы «Дамы в сером»[9], прикрепленной к этому учреждению. Она была чересчур напряженной и очень нервной, поэтому он не был уверен, что эта женщина сможет качественно выполнять свою работу. Но в итоге ее оставили, потому что у нее сложились хорошие отношения с другими волонтерами этой группы.

Женщина хорошо справлялась со своими обязанностями, и ее любили все, с кем ей удалось пообщаться. По словам директора, в этом и была основная проблема: она слишком много делала для пациентов. Дело доходило даже до того, что она продолжала вести с ними переписку уже после того, как они выписались из клиники. Некоторые сотрудники начали задаваться вопросом, насколько здоровыми были эти отношения.

Я в таких контактах никакого вреда не видел – наоборот, думал, что от этого будет только польза, потому что и у этой женщины, и у пациентов формировались те близкие и душевные отношения, к которым они стремились. Поэтому я рекомендовал этому учреждению оставить ее в составе той группы волонтеров.

К счастью, я оказался прав. Эта женщина не только оставалась одним из лучших волонтеров, но и так много вынесла для себя, посвятив часть своей жизни другим людям, что и сама стала нервничать гораздо меньше. Поначалу она ненавидела себя, но позже обрела столько позитивных эмоций и жизненных сил, что это стали замечать все вокруг, подмечая, как она изменилась к лучшему.

Еще через несколько месяцев она так преуспела, что по предложению директора начала подумывать о карьере социального работника. Несмотря на то что ей было 45 лет, она вернулась в колледж и получила степень в области социальной работы. Хотя она никогда сама не проходила курса психотерапии, косвенно она все-таки получила психологическую помощь благодаря живому интересу к другим людям, что помогло ей справиться со многими серьезными проблемами.

Поддерживая интерес «невротиков» к общению с другими людьми, вы окажете им добрую услугу. Но сделать это тяжело, ведь они живут в постоянном страхе отвержения и потому стараются лишний раз ни с кем не общаться. В таких случаях вы можете разрушить их эмоциональные блоки несколькими способами.

Чтобы «невротики» захотели заводить новые социальные связи, для начала познакомьте их с кем-то из своих близких друзей, приглашайте их на вечеринки или встречи, предложите присоединиться к волонтерским организациям. Хорошо отзывайтесь о людях, с которыми они могут встретиться там, пока они сами не захотят с ними познакомиться.

Помогите тем, кто страдает от психологических расстройств, познакомиться с новыми людьми, чтобы показать, что окружающие не отгораживаются от них, а, напротив, готовы с ними подружиться. Постарайтесь объяснить «невротику», что у окружающих тоже могут быть проблемы и, возможно, по этой причине некоторые не хотели заводить отношений с ним. Обратите его внимание на интерес других людей к нему и помогите завязать ценные контакты.

Не стоит торопить «невротиков», которые терпят временные неудачи в отношениях, с тем, чтобы они завязали новые социальные контакты. Объясните, почему конкретные люди не захотели с ними общаться, и помогите им справиться с этим. Научите их не воспринимать недоброжелательность окружающих слишком серьезно. Если вы подтолкнете «невротика» к развитию навыков общения, со временем он сможет завязать и развить крепкие дружеские отношения, несмотря на некоторые неудачи.

Итак, есть несколько важных способов помочь тем, кто страдает от психологических проблем, завязать и поддерживать близкие отношения с другими людьми и реализовать себя. Используя эти методы, вы поможете «невротикам» построить искренние взаимоотношения с окружающими, которые в дальнейшем помогут им избавиться от излишнего эгоцентризма.

Вы можете применить еще один дополнительный метод – убедить страдающих неврозом друзей и родственников обратиться за психологической помощью. Те, кому плохо, с трудом соглашаются принять помощь извне и часто активно ей сопротивляются. Даже если такие люди понимают, что у них тяжелый невроз, как правило, они склонны думать, что ситуация уже слишком запущенная и все настолько безнадежно, что исправить положение уже нельзя. Несмотря на все уговоры, они даже не будут пытаться хоть как-то улучшить свое самочувствие – в подобных случаях необходима интенсивная психотерапия.

Ситуация усложняется и тем, что иногда вам будет трудно справиться с нежеланием «невротиков» обратиться за профессиональной помощью. Они будут говорить вам, что это слишком дорого или что у них нет на это времени, указывать на тех, кто прошел курс терапии, а результата не получил, или сетовать на то, что боятся не справиться с интенсивными чувствами и эмоциями. И как же тогда подтолкнуть этих сопротивляющихся «невротиков» согласиться на психотерапию? Только не уговорами! Объяснение достоинств психотерапии и подтверждение вашей веры в нее вряд ли помогут. Равно как и навязывание «невротику» своей точки зрения.

Прежде всего убедите такого человека в том, что больше всего на свете хотите ему помочь, но вам не хватает профессиональных знаний.

Если у вас есть такая возможность, познакомьте «невротиков» с теми, кто уже прошел курс психотерапии и достиг ощутимых результатов. Или, если у вас есть знакомый психотерапевт, вы можете назначить ему встречу с вашим близким человеком, чтобы у последнего сложилось хотя бы примерное представление о людях, которые работают в этой сфере.

Познакомьте тех, кому вы стремитесь помочь, с образованными и знающими людьми, которые понимают, чем полезна психотерапия. Если человек с психологическими проблемами живет среди людей с недостатком образования, которые сопротивляются психотерапии, он будет упрямо твердить, что к психотерапевтам ходят только «психи». Постарайтесь убедить «невротика», что большинство из тех, кто проходит курс психотерапии, нельзя назвать сумасшедшими – скорее, это люди, у которых есть проблемы. Если вы сами работали со специалистом в области психического здоровья, то, возможно, решите поделиться своим опытом и объяснить, как психотерапия вам помогла. Если ваш друг-«невротик» проявит к этой теме интерес, то лучше сначала проведите личную встречу с психотерапевтом и расскажите о проблеме своего друга или родственника (особенно о нежелании проходить курс лечения). Так вы подготовите специалиста к тому, что у человека, о котором идет речь, есть сомнения по поводу эффективности этого мероприятия, закладывая фундамент для проведения полномасштабного курса терапии.

Иногда можно схитрить, чтобы заставить кого-то начать терапию, особенно того, кто действительно хотел бы получить профессиональное лечение, но просто боится сделать первый шаг. В таком случае приведите этого человека к психотерапевту, пусть даже и под предлогом ознакомительной беседы. Некоторые их моих клиентов, например, утверждали, что обратились ко мне якобы по поводу проблем своего близкого человека – жены, сестры, кого-то из родителей или ребенка. Так они пытались познакомиться со мной, понять, смогу ли я им помочь, и решить, обращаться ли ко мне за помощью.

Так было и с одним моим клиентом, мужчиной, у жены которого, по его словам, были серьезные эмоциональные проблемы, но она отказывалась лечиться. Мы с мужем обсуждали, как убедить его супругу прийти ко мне на прием, но на все мои предложения он отвечал отказом, опасаясь, что все они слишком прямолинейны и что его жена сразу нас раскусит и вообще откажется приходить.

Наконец я предложил ему сказать жене, что он волнуется из-за проблемного поведения их семилетней дочери, которое он сам толком объяснить мне не может, поэтому просит ее с дочерью прийти ко мне на прием, чтобы обсудить этот вопрос.

Как он и ожидал, его жена немедленно пришла ко мне на прием. Но как только она появилась у меня в кабинете, то сразу же стала рассказывать о своих проблемах, в том числе и о взаимоотношениях с мужем. К концу первого сеанса мы уже наметили с ней расписание наших следующих встреч. Когда супруг узнал о том, что у нас получилось, он был поражен и решил, что я загипнотизировал его жену, чтобы добиться ее согласия. Вообще-то, я ничего такого не делал – просто сочувственно выслушал все ее жалобы и убедил в том, что регулярные приемы у психотерапевта помогут ей разобраться с причинами ее невроза.

Конечно же, это вовсе не значит, что тех, кто не желает обратиться к психотерапевту, нужно обязательно как-то туда заманить. Иногда это может быть пустой тратой времени, ведь если человеку не нужна помощь, он ее вряд ли примет. Но есть огромное количество «невротиков», которые не категорически противятся терапии, а относятся к ней скорее двойственно: они и хотят пройти ее, и боятся. После знакомства с компетентным психологом многие из них легко соглашаются продолжить работу.

Могут ли те, кто не хочет обращаться к психотерапевту, оказаться у него на приеме и получить от этого пользу? Как бы удивительно это ни звучало, но да. У меня были клиенты, которых ко мне направили правоохранительные органы после того, как эти люди нарушили закон. Хотя поначалу они пришли ко мне лишь потому, что их в какой-то мере заставили это сделать, впоследствии они охотно проходили у меня психотерапию и добились значительных улучшений.

Были у меня и клиенты, которые обратились ко мне по настоянию одного из супругов. Многим из них терапия давалась с трудом, и они бросили ее после нескольких приемов, не добившись существенных результатов. Но некоторые, к моему удивлению, немного посопротивлялись, успокоились и стали старательно проходить курс психотерапии.

В самом крайнем случае, если никакая другая стратегия не помогает, вы можете предъявить своему «невротику» жесткий ультиматум: или он принимает помощь профессионального психотерапевта, или вы отказываетесь помогать ему и вообще перестаете с ними общаться. Это срабатывает редко, но все же иногда дает положительные результаты.

Итак, будете ли вы помогать «невротику» или нет – вам все равно будет трудно. Но если судьба этого человека вам небезразлична и вы хотите помочь ему справиться с эмоциональными проблемами, бросьте себе этот вызов и постарайтесь с ним справиться. В любом случае дайте шанс своему страдающему неврозом близкому человеку. Вы практически ничем не рискуете, а польза от этого может быть очень большая.


Глава 6. Как жить с человеком, который остается «невротиком» 


Любой «невротик» может пойти на поправку, если приложит достаточно усилий для этого. Но многие из них по той или иной причине не стремятся справиться со своими психологическими проблемами.

Иногда такие люди чувствуют себя слишком старыми или измученными, чтобы хоть как-то себе помочь. Некоторые отказываются предпринимать хоть что-то прямо сейчас, хотя в будущем надеются на существенные улучшения. Иногда невроз настолько застарелый, что человеку уже попросту не хочется меняться. Бывает и так, что состояние «невротика» настолько плачевное, что тот поневоле начинает сомневаться в своих силах. Многие боятся любых перемен, в том числе и перемен к лучшему, а некоторые сумели приспособиться к трудностям и не хотят ничего менять.

Выходит, если «невротик» сам не изъявит желание пойти на поправку, пользы не будет даже от интенсивного курса психотерапии, ведь этот человек будет попросту противиться любым изменениям.

Предположим, вы живете с человеком, страдающим от серьезного ментального расстройства, который наотрез отказывается принимать помощь и от вас, и от кого-бы то ни было. Это значит, что ваш супруг, кто-то из родителей или партнер по каким-то причинам хочет оставаться «невротиком». Как жить с таким человеком, не причиняя вреда себе? Давайте рассмотрим несколько эффективных методов, которыми вы можете воспользоваться.

Во-первых, раз и навсегда признайте, что «невротики» ведут себя своеобразно, иногда даже отталкивающе. Я специально использовал выражение «раз и навсегда».

Это очень важно! «Конечно, – согласятся со мной многие, – я знаю, что этот человек ведет себя как „невротик“. Мы знакомы уже много лет. Естественно, я снисходительно отношусь к проявлениям его психологических проблем».

Неправда! Такие люди только думают, что хорошо изучили невротическое поведение близкого человека. На самом же деле это совсем не так. В этом и есть разница между приблизительными представлениями о том, что такое невроз, и глубоким пониманием этого состояния.

Рассмотрим пример. Один мой знакомый два года встречался с женщиной и постоянно рассказывал мне о том, что она ведет себя неуравновешенно, но все равно на ней женился – ему хотелось, чтобы жена была в первую очередь неглупым и интересным собеседником. Спустя пару недель после свадьбы он начал мне жаловаться:

– Она ничего не делает: не читает, не хочет говорить на интересные темы, ходить в гости тоже отказывается. Просто сидит целый день и бездельничает. Как жить с такой женщиной?

– Так чего же ты ожидал? У нее же невроз, – удивился я.

– Да, я понимаю, но… – согласился он и снова вернулся к своим причитаниям.

Получается, мой друг не до конца разобрался с сутью психологического расстройства своей жены. Иначе он был бы готов к ее деструктивному поведению и понимал бы, что по-другому она вести себя не будет.

Конечно же, мужчина ничего такого не ожидал, и невротическое поведение супруги шокировало его. Он сказал, что только сейчас действительно осознал суть невроза своей жены, а раньше только думал, что понимает его. Мне пришлось сильно постараться, чтобы помочь ему объективно воспринимать жену как «невротика».

Будьте осторожны! Если вы хотите мирно жить бок о бок с «невротиком», нужно подготовиться к тому, что его поведение будет соответствующим. Если вы полагаете, что человек с ментальным расстройством будет вести себя благоразумно и рассудительно, то вам следует усомниться в своем здравомыслии. Подходя к этому вопросу с такой точки зрения, вы напрасно будете тешить себя надеждой, которая никогда не оправдается. Ведь никто не ожидает, что малыш будет вести себя как взрослый, а профессор – как немытый пьяница. Так с чего же вы взяли, что «невротик» должен вести себя как среднестатистический психически здоровый член общества?

Давайте закрепим всю информацию, которую мы здесь обсудили, – возможно, для вас это станет самым важным правилом для комфортной жизни с «невротиком». Важно раз и навсегда признать, что у этих людей есть психологическое расстройство, и ожидать от них соответствующего поведения. Не требуйте, чтобы они были уравновешенными, разумными, рассудительными, логичными, взрослыми, надежными, последовательными и трудолюбивыми и так далее, то есть не ожидайте от них поведения здоровых людей, не страдающих неврозом. Иногда, как правило довольно недолго, такие люди могут вести себя здравомысляще и последовательно. Но еще раз повторяю: «невротики» не смогут долго придерживаться подобной линии поведения. Если бы могли, мы бы не называли их «невротиками»! Отрицание наличия у человека психологического расстройства приведет к тому, что вы начнете его осуждать, а это лишь усугубит его невроз. Ведь причина возникновения подобного расстройства в том, что люди принимают на свой счет критику окружающих и сами начинают плохо к себе относиться.

Вы можете прямо или косвенно выражать «невротикам» свое недовольство. Например, показывать свое огорчение их поведением поступками, а не словами. В этом случае «невротик» посчитает, что вы сочли его действия по отношению к вам «ужасными» или «отвратительными», и тогда его невроз лишь усугубится.

Большинство бед в нашем мире происходят из-за типично тревожных «невротиков» и тех, кто отказывается принимать их и их поведение. Если бы все мы, в том числе и сами «невротики», смогли объективно признать, что «невротики» ведут себя невротично, все страдания и возмущения от того, что кто-то «неправильно себя ведет», просто исчезли бы.

Поэтому Джонс каждый вечер напивается и буянит, Смит оскорбляет нас на улице, а миссис Генри шпионит за соседями. Чего же ожидать от таких «невротиков»? Что они будут трезвыми, вежливыми и перестанут за всеми шпионить? С тем же успехом можно ожидать, что черное станет белым, а вор будет блюсти закон и порядок.

Объективно признавая невротическое поведение близкого человека, не принимайте его действия на свой счет. Поскольку у таких людей есть психологические проблемы, иногда они будут вести себя не очень хорошо – и это нормально. Но чаще всего они будут относиться к вам точно так же, как и ко всем остальным и, соответственно, к самим себе. Иногда поступки «невротиков» могут показаться глупыми или злонамеренными. На самом же деле на эти поступки их толкает невроз.

Даже если «невротики» намеренно пытаются причинить кому-то вред, нельзя быть полностью уверенными в том, что у них к этому человеку есть какая-то личная неприязнь. В глубине души они враждебно настроены к самим себе, и эта ненависть порождает ненависть к окружающим. Находясь в эпицентре пожара, охваченные паникой люди бегут, расталкивая всех, кто попадется на пути. Но это вовсе не означает, что они ненавидят их или желают им зла. Точно так же и «невротики» часто равнодушны к другому человеку, а иногда даже питают к нему дружеские чувства, но все равно отталкивают его от себя – им не обязательно хочется этого, они просто испытывают враждебность к окружающим и не могут вести себя иначе.

Наладить отношения с «невротиком» можно, только если принять его таким, какой он есть, и разобраться в причинах его поступков. Старайтесь не принимать близко к сердцу его грубое отношение – вместо этого попробуйте посмотреть на ситуацию, в которой находится «невротик», с другой стороны, так вы сможете ему помочь.

Я приведу пример, о котором часто рассказываю своим клиентам. Допустим, ваш сосед по комнате, «невротик», будит вас каждый день в три часа ночи своей игрой на барабанах. Из-за этой его привычки вы, мягко говоря, не высыпаетесь, поэтому вам хотелось бы как-то с этим разобраться. Что же делать в таком случае?

Во-первых, признать, что причина появления этой привычки у вашего соседа – ментальное расстройство. Скорее всего, он бьет в барабаны не из ненависти к вам – вряд ли он хочет, чтобы вы скончались от физического истощения или чего-то в этом роде. Просто он не может этого не делать. Не злитесь на своего соседа. Помните, что самому ему от этого барабанного боя гораздо хуже, чем вам. Всему виной его невроз. Признайтесь, что его психологическое состояние доставляет вам дискомфорт, но вы страдаете из-за невротического поведения своего друга, а не потому, что он вас ненавидит.

Сохраняйте спокойствие. Вам и так плохо из-за того, что вас будят посреди ночи. Зачем еще поднимать себе давление или совершать убийство? Как можно чаще повторяйте себе, что у вашего знакомого психологические проблемы. Постарайтесь как следует себя в этом убедить. И когда вам это удастся – сохраняйте спокойствие, а лучше спокойно решите изменить положение. Тогда вам легче будет решить, как поступить в этой ситуации.

Честно говоря, лучшим решением будет переезд – или ваш, или «невротика». Если вы считаете, что вам не выжить в подобной обстановке, постарайтесь съехать как можно быстрее. Не злитесь на своего соседа, не обвиняйте его в том, что у него психологическое расстройство. Просто будьте решительны и постарайтесь договориться с другом о том, чтобы один из вас тут больше не оставался, – это в ваших интересах.

Если же у вас с этим ночным барабанщиком сложились близкие отношения и вы не хотите жить раздельно, единственное, что остается, – организовать условия жизни так, чтобы максимально снизить уровень своего дискомфорта от симптомов невроза вашего приятеля. Например, вы можете уговорить его работать по ночам, чтобы он колотил в свои барабаны днем, когда уже вы будете на работе. Или чтобы он за свой счет установил звукоизоляцию у вас дома. Или как-то еще сделать так, чтобы он жил и дальше со своим неврозом, но не мешал вам спать. В любом случае будьте тверды и непреклонны, чтобы сохранять контроль над этой неприятной ситуацией.

Давайте усложним задачу и представим, что вы не можете помешать своему близкому человеку бить в барабан по ночам и по какой-то причине не хотите съезжать. В этом случае как никогда важно понять природу невроза вашего друга и ни в коем случае не злиться на него за это. Достаточно того, что он не дает вам спать по ночам. Не усугубляйте эту ситуацию, чтобы не потерять сон еще и от ненависти к своему соседу.

Объективно взгляните на ситуацию и признайте, что у вашего друга невроз. Смиритесь с неудобствами, которые он причиняет, и постарайтесь свыкнуться с мыслью о том, что этому человеку нелегко измениться. Поймите, что ваше и его наказание за его невроз в том, что вам придется продолжать жить в этих невыносимых условиях, пока этот человек не изменится, пока вы как-то не ухитритесь смириться с его неврозом или не уедете куда-нибудь подальше.

Скажите себе, что могло быть гораздо хуже. Сосед, к примеру, мог бы бить не по барабанам, а по вам. Или бить в барабаны всю ночь, а не только час-два. И если уж решили продолжать жить с этим человеком, то перестаньте жалеть себя и сетовать на несправедливость жизни, на то, что такого быть не должно. Да, его невроз доставляет вам хлопоты. Но насколько они серьезны? Станет ли вам лучше, если вы еще и будете злиться из-за этого? Или, наоборот, хуже?

Сохраняйте спокойствие и будьте решительны. Примите как данность невроз близкого человека, каким бы он ни был. Скажите себе: «Да, у него психологическое расстройство». Не надо убеждать себя в том, что это доставляет вам удовольствие, но и преувеличивать трагизм ситуации тоже не стоит – просто смиритесь и посмотрите на нее объективно. Тогда вы по крайней мере сможете хоть что-то с этим сделать.

Полностью смириться с неврозом своего друга и перестать понапрасну накручивать себя у вас получится, только вникнув в его состояние. Когда вы действительно понимаете «невротика» и постоянно напоминаете себе, почему он ведет себя именно так, его поведение уже не будет доставлять вам столько неудобств.

Вот еще один пример, который я привожу своим клиентам: допустим, вы идете по улице, а ваша подруга, которая поливала цветы, стоящие на подоконнике, увидев вас в окно, начала осыпать вас оскорблениями. Причиняет ли вам это дискомфорт? Конечно. Но если эта же подруга кричит вам ругательства из окна психиатрической клиники, какая у вас тогда будет реакция? Тоже резко негативная? Вряд ли!

Почему в одном случае вы от этого расстроитесь, а в другом – нет? Потому что к подруге, которая оскорбляет вас из окна психиатрической лечебницы, вы отнесетесь с состраданием. Вы поймете, что у нее серьезные проблемы и ее огульные обзывательства – следствие ее невроза, а не реального отношения к вам, и скажете себе: «Бедняжка! Как ей, наверное, плохо, если она так себя ведет. Вот станет ей получше, и тогда она не будет обзываться».

Чем лучше вы осознаете, что у кого-то невроз и что он зачастую служит причиной деструктивного поведения, тем меньше негативных эмоций вы будете испытывать по этому поводу. Понимая, от какого расстройства страдает ваш близкий человек, вы будете более снисходительно относиться к его действиям и меньше расстраиваться из-за них. Вместо того чтобы накручивать себя, как сделали бы раньше, вы неосознанно начинаете подстраиваться под это поведение. Иногда вам даже будет интересно, почему некоторые ваши знакомые ведут себя именно как «невротики». А если вам это будет интересно, вы не будете ругать их или себя.

Понимание ситуации порождает душевное спокойствие. Древние люди, которым мало что было известно о законах природы, боялись солнечных и лунных затмений, лесных пожаров. Сейчас мы лучше понимаем эти явления, и они нас не так пугают. То же и в общении с «невротиками»: если вы не понимаете причину их поведения, то будете нервничать из-за этого. Если же вы разберетесь в ситуации, то волнений будет меньше. И хотя деструктивное поведение «невротика» может доставлять вам дискомфорт, разобравшись в его причинах, вы сможете успокоиться и не принимать все близко к сердцу.

Узнайте о неврозе как можно больше и применяйте эти знания, чтобы напомнить себе: «Мои близкие страдают неврозом. Их поведение напрямую связано с их психологическими проблемами, за которые они отчасти несут ответственность, но ругать их за это не стоит. Так что я не буду принимать их невроз близко к сердцу, ведь лично ко мне он не имеет никакого отношения. Нужно разобраться в том, что они чувствуют. И, даже если мне и не удастся им помочь, мое состояние от этого улучшится».

Если в какой-то момент те, кому плохо, откажутся принимать помощь и будут продолжать вести себя эксцентрично, постарайтесь эмоционально дистанцироваться от этих людей, чтобы суметь благополучно сосуществовать с ними.

Вот что произошло с одним из моих клиентов, 19-летним парнем, страдающим от ажитированной депрессии[10]. Хотя он производил впечатление человека умного, воспитанного и талантливого, его родители подвергали его жестокой критике. Они были членами немногочисленной секты и считали, что он обязан – да, именно обязан – жить, строго придерживаясь нравственных норм этого религиозного объединения, которые кардинально отличались от убеждений его друзей. Родители полагали, что их сын не должен ни с кем общаться, обязан изучать политику и экономику и воздерживаться от сексуальных отношений, тогда как он хотел встречаться с девушками и общаться со своими друзьями.

Он поступал по-своему, за что родители критиковали его еще сильнее, обзывали бездельником и тунеядцем, аморальным типом, утверждая, что ничего путного из него не выйдет.

Я виделся и с матерью, и с отцом этого парня и пытался убедить их умерить критику в адрес сына. Но, как только они поняли, что я не разделяю их своеобразных взглядов, они стали считать уже и меня бездельником и тунеядцем, решив, что я не сумею помочь им и их сыну.

Поскольку юноша с каждым днем все глубже погружался в депрессию и дело могло дойти до психиатрической клиники, я призвал его эмоционально дистанцироваться от родителей. Сначала я постарался объяснить ему, от каких психологических проблем страдали его родители, чтобы он осознал, что их критика – результат их ощущения собственной неполноценности. Я помог парню приспособиться к проявлениям критики со стороны матери и отца: заранее подготовиться к тому, что именно они ему заявят, когда он вернется домой с вечеринки или с танцев, и постараться не принимать их слова близко к сердцу. Я объяснил, что родители ведут себя так из хороших побуждений, но так как они страдают неврозом, то пытаются заставить сына поступать, как хочется им, не принимая во внимание его желаний, целей или нравственных принципов.

Постепенно мой клиент эмоционально дистанцировался от своих родителей. Он обрел независимость от них, меньше заботился о том, что они думают о его поведении, ясно осознавал наличие у них невроза. Хотя дома все еще возникали ссоры и размолвки, они больше не огорчали парня – он не воспринимал их всерьез. Наконец, когда он вообще перестал беспокоиться по поводу того, что ему говорили родители, он нашел работу и стал жить отдельно. Он регулярно виделся с родителями, и их отношения наладились. Несмотря ни на что, он продолжал их любить. Но их всепоглощающее влияние на сына улетучилось: он впервые зажил по-своему и больше не бунтовал против жизни, которую ему пытались навязать.

Вы имеете полное моральное право эмоционально отдалиться от тех, кого любите, – например, от своих родителей, – чтобы жить спокойнее. Ведь если вы эмоционально привязываетесь к «невротику», отдавая ему всего себя, то именно от вас зависит, сколько моральных сил вы на него потратите. Любить можно по-разному: бывает любовь зрелая и незрелая, романтичная и более спокойная, собственническая и снисходительная. Если ваша любовь к «невротику» зрелая, спокойная и снисходительная, у вас будет больше сил на то, чтобы помочь такому человеку и поддерживать с ним более здоровые отношения.

Вот еще один пример. Дочь испытывала смешанные чувства к своему отцу: то страшно его ненавидела, то была предана ему до глубины души. Он вел себя как «психотик» и проходил лечение в нескольких психиатрических клиниках – улучшения наступали, но длились они недолго. Отец постоянно пытался вывести женщину из себя, упрекая ее в жестокости из-за того, что та запрятала его в психушку, аргументируя это тем, что если бы она его любила, то позволила бы оставаться дома, с ней и родными. Я понял, что если она продолжит принимать все на свой счет, то следующей в психиатрическую клинику отправится уже она.

Моей основной целью было помочь ей перестать мучиться из-за обвинений отца. Я впервые убедил ее в необходимости объективно признать наличие у него психического заболевания и свою невиновность в этом. Ей удалось понять, насколько глупо выглядели ее попытки угодить отцу или ее чувство вины из-за того, что она с ним не соглашалась.

Когда к женщине пришло это понимание, ее состояние улучшилось и в целом взгляд на мир изменился. Ее действия стали эффективнее, а отношения с мужем и детьми наладились – она впервые стала наслаждаться жизнью. Когда отец звонил ей, она терпеливо его выслушивала, но не принимала все сказанное им всерьез. Женщина была заранее готова к ухудшению самочувствия папы. Когда он снова попал в психиатрическую клинику, она не ощущала себя виноватой и не расстраивалась понапрасну. Она полностью осознавала, что у него серьезные проблемы с психикой и что, если он отказывался принять от нее помощь, значит, она уже ничего не могла для него сделать.

Вы тоже можете применять такую модель поведения: эмоционально дистанцироваться от людей, у которых постоянно возникают какие-то проблемы. Даже если вы понимаете их и не осуждаете, вам все равно лучше не позволять им тянуть из вас силы. Любите человека с психологическими проблемами – но делайте это умеренно, осторожно. Не надо приносить себя в жертву, вы же не сестра милосердия Флоренс Найтингейл[11]!

Иными словами, не позволяйте «невротикам» или близким с психологическими проблемами эксплуатировать ваши чувства. Эмоционально дистанцируйтесь от них и спланируйте, как будете строить с ними взаимоотношения. «Невротики» могут быть очаровательными и интересными людьми, но их расстройство отравляет взаимоотношения с теми, кто их любит. Они не могут дать вам много, потому что постоянно заняты собой. И даже если вы будете отдавать им себя без остатка, скорее всего, они не ответят вам взаимностью.

Если вы обнаружите, что «невротики», которых вы любите, в состоянии измениться, – прекрасно! Если они будут стремиться преодолеть беспокойство и дарить любовь, помогите им. Но если они потеряют надежду, берегитесь! В целях самозащиты сведите ваши отношения к минимуму или даже разорвите их. Впрочем, как правило, прибегать к таким крайним мерам не требуется.

Даже те, кто страдает от серьезного невроза, как правило, способны на близкие доверительные отношения, Но очень важно помнить, что в отношениях с такими людьми есть ряд ограничений: не обольщайтесь и не ждите от них глубоких и сильных чувств. Если вы не стремитесь к любви всепоглощающей и безусловной, просто заботьтесь о людях с психологическими проблемами, установив определенные границы с ними. Если отношения становятся сложнее, проявите мудрость и отступите. Подумайте о себе, потому что «невротика» ваше благополучие мало заботит.

Порой бывают случаи, когда невозможно эмоционально или на бытовом уровне порвать отношения с близким человеком, страдающим от тяжелой степени невроза. Как же тогда научиться выживать рядом с ним и чувствовать себя комфортно?

Придерживайтесь более реалистичной жизненной философии, станьте стоиками[12]. Вы можете включить голову и сердце и преодолеть практически все трудности – в том числе и те, что вызваны жизнью с «невротиком».

Рациональная, реалистичная философия опирается на несколько логичных допущений. Во-первых, в мире много трудностей и несправедливостей, но не обязательно из-за них впадать в уныние или приходить в ярость. Это не значит, что, если в вашей жизни что-то идет не так, как вам хочется, вам не стоит пытаться как-то это исправить. Конечно, стоит! Но когда вы понимаете, что ничего изменить не получится – а во многих случаях так и бывает, – не расстраивайтесь.

Многие так называемые взрослые требуют, чтобы в мире все происходило именно так, как им хочется, полагая, что им кто-то что-то должен. Настоящие же взрослые мыслят иначе: они знают, что мы живем не в лучшем из миров, что жизнь несправедлива и нелогична, и согласны с тем, что можно жить лучше. Но они не требуют, чтобы так было обязательно. Они вообще избегают мыслей о том, как должно быть и кто, что, кому должен.

Если вы рационально относитесь к жизни, то ваша главная цель – жить: переживать, видеть, действовать, чувствовать, существовать. Вы стремитесь максимально использовать эти 70 с чем-то лет на полную катушку, открыв для себя как можно больше интересного, рискуя в поисках каких-то удовольствий, четко формулируя свои цели и планы и реализовывая их.

Если вы хотите сделать этот мир немного лучше, чем он был до вашего появления, – отлично! Вы можете принять решение стараться сделать его «лучше», «более мирным» или «более справедливым», чтобы люди, и вы в том числе, жили более ярко и менее невротично.

Но не расстраивайтесь из-за того, что лучшего мира, ради создания которого вы так стараетесь, пока не существует. Тот, что есть у нас сейчас, который достался нам в наследство и который мы сохраняем, во многом неприятен и несовершенен – в нем есть воры, тираны, «психопаты» и «невротики», которые, скорее всего, снова и снова будут в нем появляться.

Мало того, что этот мир несовершенен, несовершенны еще и отдельные люди, живущие в нем. Они гораздо более невежественны, неэффективны и неуравновешенны, чем думают. Чтобы отучиться от деструктивного поведения и встать на путь исправления, им потребуется много времени: они легко все забывают, понапрасну переживают или, напротив, проявляют недостаточно эмоций, часто болеют и обычно подвержены вредным для здоровья привычкам. И похоже, подобные недостатки и ограничения, будут у людей всегда.

Поэтому будьте реалистами! Этот мир может вам не нравиться, но стоит принять реальность, в которой он существует. Если вас что-то не устраивает, попробуйте это изменить. Если не можете – прекратите жаловаться на жизнь и подумайте над изменением стратегии. Не стоит сдаваться лишь потому, что в жизни все не так гладко. Прекратите требовать от жизни, чтобы в ней все обязательно было хорошо.

Как заметил 2000 лет назад философ Эпиктет, мы практически не в состоянии контролировать действия других людей. И вообще, почему обязательно нужно их контролировать?

Если ваш близкий – «невротик», мыслите реалистично. Не ожидайте от него «не невротического» поведения. Хватит твердить себе: «Как ужасно они себя ведут!» – ваши близкие с невротическим расстройством часто обходятся с людьми несправедливо. А кто сказал, что им обязательно нужно вести себя как полагается? Неужели в мире есть какой-то особый справедливый закон? Их поведение не должно вам нравиться, но почему бы грациозно не уклоняться от него?

Не всегда можно контролировать людей с ментальным расстройством, но вы можете контролировать свои реакции на них. Конечно, полностью избавиться от раздражения, когда они делают что-то неприятное для вас, не удастся. Но вы можете обуздать свои негативные реакции и научиться с этим жить. Например, заранее настроиться на какие-то неприятные события, говоря себе, что они могут произойти. Можете задуматься над тем, насколько на самом деле эта ситуация выводит вас из себя, или перестать волноваться о том, что вы по этому поводу переживаете. То есть вы признаетесь себе, что «невротики» действительно вас раздражают и что вам не хочется переживать и злиться. Так вы снизите градус своей неприязни, которую сами же у себя провоцируете. Вы можете избавиться от ненужного раздражения. Не тратьте свои силы на попытки изменить «невротиков», которые выводят вас из себя, – измените свое отношение к этим людям.

Уменьшить число раздражителей вам помогут рациональность и реализм. Большинство таких раздражений, если их проанализировать, – это просто определенные слова. Вы возмущаетесь и злитесь из-за того, что кто-то обозвал вас или как-то еще вербально выразил свое неодобрение в ваш адрес. Но ведь слово само по себе не может никого ранить – ранит ваше отношение к этим словам. Если вы считаете, что оскорбление и отвержение – это ужасно, значит, и их влияние на вас будет соответствующим. Если же вы настроены иначе – понимаете, что все это просто безобидные слова или фразы, то задеть они вас никак не смогут, а соответственно и негативно повлиять на вашу жизнь у них тоже не выйдет.

Реализм поможет снизить интенсивность переживаний из-за всяких неприятностей: из-за барабанного боя в три часа ночи или, к примеру, из-за удара по голове. Проанализировав ситуацию, вы сможете прийти к логичному выводу о том, что всех этих физических неприятностей можно избежать, что постоянные переживания сделают только хуже, что у боли есть и положительные стороны (помогает сохранить жизнь) и что, если поработать над своей негативной реакцией на происходящее, можно позитивно повлиять на физическое состояние. Но, прими вы другую позицию, вы, вероятнее всего, сделаете себе только хуже.

Более того, предприняв определенные действия, вы сможете предотвратить свои физические страдания. Если вас мучают частые мигрени, стоит обратиться к врачу, выяснить их причину и пройти лечение. После получения травмы лучше избегать травмирующих ситуаций в будущем.

Чем спокойнее и уравновешеннее вы будете, сталкиваясь с трудностями, тем разумнее будет ваш подход к их предотвращению. Если вас расстраивают постоянные мигрени, вы фактически можете избегать приемов у врача, опасаясь, что он поставит вам какой-то страшный диагноз. Если вы разозлитесь на того, кто нанес вам физическую травму, то, вероятнее всего, вы не будете избегать его, а, напротив, станете выслеживать, желая отомстить, и нарветесь на еще бо́льшую агрессию. Поэтому запомните: искаженным представлением о происходящем и неподобающей реакцией вы лишь усугубите свой физический недуг.

Есть несколько любопытных методов, которые помогают не реагировать на трудности слишком интенсивно и не расстраиваться из-за них. Например, если вас вывело из себя чье-то невротическое поведение, вы можете спросить себя: «А что это, собственно, меняет? У Джима невроз, поэтому он говорит обо мне всякие гадости. Но действительно ли мне от этого плохо или мне плохо потому, что это я себя так настраиваю? Разве он стал меня меньше ценить? Или, может, его слова доведут меня до сердечного приступа? Возможно, завтра меня из-за этого уволит начальник? Конечно нет! Так зачем мне переживать из-за этих слов? Зачем я придаю значение тому, что значения не имеет?»

Еще вы можете сказать себе: «Джим говорит обо мне гадости. Но что самое плохое может со мной из-за этого случиться? Возможно, я потеряю его хорошее отношение ко мне. Или он может настроить окружающих против меня. Быть может, из-за его слов меня уволят. Но разве все это окончательно испортит мне жизнь? Даже если сейчас я несчастен из-за этого, что я буду чувствовать по этому поводу лет через десять? Я вообще вспомню об этом? Возможно, нет. Так зачем мне сейчас из-за этого так расстраиваться?»

Вы можете вслед за Эпиктетом, который предложил этот подход много веков назад, полагаться на разум, чтобы избавиться от душевных волнений. Но чтобы эффективно применять эти рационалистические принципы, нужно в них верить! Тяжело убедить себя в том, что сегодняшние неприятности не будут иметь значения в будущем, если на самом деле вы уверены в обратном. Мало постоянно твердить себе о чем-то – нужно последовательно убедить себя в этом. И вам это по силам, ведь вы с легкостью преувеличиваете значимость всего, что происходит с вами сейчас. Если вы всерьез задумаетесь над тем, какое значение все это имеет на самом деле, то едва ли будете всерьез из-за этого расстраиваться.

Конечно, вы можете впасть в другую крайность и начать сомневаться во всем на свете! Все мы рано или поздно умрем. И хотя то, что происходит с нами сейчас, возможно, лет через десять или сто не будет иметь никакого значения, прямо сейчас мы не можем с уверенностью это утверждать. Например, если близкий человек, страдающий от невроза, ударит вас в челюсть, то она как минимум будет болеть. И для вас это будет иметь значение, но только для вас – ни для кого более.

Не убеждайте себя в том, что неважно абсолютно все и что никогда ни о чем не нужно переживать. На самом деле обычно «невротики» принимают на веру то, что они никому не нужны и, что бы с ними ни происходило, это в любом случае не будет иметь никакого значения. Психически здоровым людям не все равно, что с ними происходит. Но принимать это близко к сердцу не стоит!

Лучше всего придерживаться аристотелевской золотой середины[13]: не преувеличивайте значение того, что с вами происходит, словно вся ваша жизнь зависит от этого, но и не внушайте себе, что ничто вообще не имеет никакого значения. Во что бы то ни стало находите смысл в любых вещах и действиях, которые вам нравятся. Но если так не получается, не думайте, что наступил конец света. Возможно, плохо, что вы что-то в жизни потеряете, но катастрофы в этом никакой нет.

Обязательно убедитесь, что вы думаете именно так, когда будете общаться с «невротиками». Они часто совершают неприятные, раздражающие, шокирующие поступки. Но настанет ли конец света из-за того, что они так себя ведут? Или это вы ведете себя как «невротик», преувеличивая значение их поступков?

Постарайтесь не зацикливаться на неприятностях, которые создали для вас «невротики», и примите их вместе с симптомами психологического расстройства. Сформируйте более философское отношение к тому, чем эти люди вас раздражают. Контактировать с «невротиками» будет легче, если вы разберетесь со своими ментальными проблемами. Посмотрите, как работают профессиональные психотерапевты, которые используют в своей практике не только накопленные знания и опыт, но и личные ресурсы. Они подают хороший пример своим пациентам и не вступают с ними в патологические взаимоотношения, как прошлые, более слабые партнеры «невротиков». Терапевты могут придать клиентам сил, поскольку не зацикливаются на собственных проблемах, из-за чего у них есть время и энергия на помощь другим.

На хороших специалистов в области психического здоровья редко производят впечатление выходки пациентов, несмотря на довольно жестокое обращение со стороны последних. Терапевтов обзывают, проявляют к ним неблагодарность, проклинают их, но они категорически отказываются из-за этого переживать. Это удается им отчасти потому, что они рассуждают здраво и находятся в ладу с самими собой (в силу образования и приобретенных навыков) и поэтому выдерживают дурное обращение, при этом сохраняя готовность помочь.

Следуя примеру психотерапевтов, разберитесь сначала с самими собой и с тем, как работает ваше сознание, если хотите как можно эффективнее общаться с «невротиками». Чем более уравновешенно вы сами будете себя вести, тем выше вероятность того, что вам удастся справиться с раздражением, которое неизбежно возникает в общении с людьми, страдающими от психологических расстройств.

Результат будет гораздо лучше, если вы пройдете курс психотерапии. Иначе есть риск того, что вы слишком глубоко зароетесь в свои переживания и не сумеете оценить себя объективно – не заметите, в чем сами склонны действовать невротически. Возможно, вы уйдете в излишнюю рационализацию или не сумеете качественно проработать свои проблемы до конца. Дело не в том, что самоанализ неэффективен. Мы с доктором Робертом А. Харпером как раз утверждали в книге «Разум или чувства. Что важнее, когда решил поменять жизнь к лучшему», что он может быть довольно полезен. Но глубокую психотерапевтическую работу с вами может провести лишь хорошо подготовленный специалист, наблюдающий за вами со стороны, который поможет вам разобраться в себе и заметить многое из того, что раньше ускользало от вашего внимания. Потому что ваше невротическое поведение состоит как из осознанных, так и из бессознательных действий. Вы часто сильно переживаете из-за того, что некоторые поступки вызывают у вас чувство стыда (вы иррационально полагаете, что они доказывают вашу никчемность). А поскольку вы не можете себе в этом признаться, справиться со своими защитными механизмами будет довольно сложно.

С помощью же опытного психотерапевта вы сможете обнаружить свои скрытые мысли и лучше понять себя. Это поможет вам выявить свои невротические склонности и проработать их, и тогда вы сможете оказывать людям более эффективную помощь.

И последнее: к сожалению, наше общество в большей степени состоит из «невротиков». Такая печальная тенденция складывается отчасти потому, что люди в целом и современная культура в частности упорно стремятся убедить нас в том, что мы должны быть успешными и баснословно богатыми, при этом сохраняя святость в помыслах и деяниях. Но невозможно оставаться святыми, когда приходится всеми способами бороться за свой успех. И когда мы ненавидим себя за то, что не добились небывалых высот и не сохранили чистоту в мыслях и действиях, мы становимся «невротиками».

Современное общество если не порождает, то как минимум усиливает разные неврозы. Поэтому на вашем пути будет встречаться множество людей, страдающих от ментальных расстройств. Когда это будет происходить, помните: «невротики» всегда будут вести себя как «невротики». Старайтесь не упрекать их в том, что у них есть проблемы. Они ведут себя невротически из-за своих иррациональных представлений, которые вызывают у них интенсивные чувства собственной неполноценности и враждебности. Если вы не будете снисходительно относиться к их трудностям, невроз таких людей лишь усугубится.

Если же у вас не получится освоить и применять вышеперечисленные методы борьбы с чужим неврозом, присмотритесь к себе повнимательнее – возможно, вы сами от него страдаете. Как только вы научитесь применять эти техники, то сумеете помочь и себе, и другим.

Итак, вызов брошен. Примете ли вы его?


Глава 7. Как жить, если не удалось помочь «невротику» 


Давайте представим, что вы перепробовали все средства из этой книги. Вы приложили максимум усилий и планомерно следовали всем советам – но, увы, потерпели поражение. «Невротики», которым вы пытались помочь, не прислушивались к вашим мудрым словам. Или слушали вас, но не соглашались с вашей точкой зрения. Или соглашались, но все равно продолжали вести себя деструктивно. И вот итог: эти люди несправедливо отнеслись к вам; по глупости вредят себе, а вы страдаете от последствий; клянутся вести себя как положено, а в итоге награждают и вас неврозом.

Естественно, такое положение дел вас не устраивает. Вы недовольны! Вам очень неприятно! Но будете ли вы – да-да – еще и страдать от этого? Впадать в уныние? Злиться?

Может, и не будете. Возможно, применяя знания, полученные в этой книге, и понимая, что вовсе не обязательно вести себя так, вы будете применять принципы РЭПТ к себе и прекратите терзать себя бесполезными переживаниями.

Было бы здорово! Но что, если нет? Допустим, вас огорчило то, что вам не удалось помочь своим невротичным близким избавиться от деструктивного поведения. Что же тогда делать?

В первом издании этой книги я забыл рассмотреть эту важную проблему. Но теперь, имея за плечами огромный опыт работы терапевтом, я вижу, как часто она возникает и как редко ее удается решить. Потому что «невротики» действительно упорно не хотят меняться – даже если обращаются за помощью к специалисту и тратят на это кучу времени и денег. А вот те, кто искренне хочет помочь своим близким, страдающим от ментальных проблем, действительно меняются – они испытывают отвращение и разрывают все связи с этими людьми – разводятся, увольняют сотрудников, избегают старых знакомых. И таких случаев миллионы!

Такое бывает – и вы от этого тоже не застрахованы. Если вы понимаете, что у вас ничего не получилось, что у вас опускаются руки и вам больше не хочется иметь ничего общего с этими «невротиками», как же вам продолжить жить и радоваться каждому моменту, несмотря на эту ситуацию? Давайте напоследок я помогу вам и поделюсь некоторыми приемами рационально-эмоциональной поведенческой терапии, которыми вы сможете воспользоваться, если такое все же произойдет.

Метод АВС для борьбы с катастрофизацией. РЭПТ учит людей многому. Но прежде всего тому, как прекратить воспринимать все негативные события как катастрофу. Допустим, вы именно так и воспринимаете свои неудачные попытки помочь невротичной матери, партнеру, ребенку или другу. В точке С (точке нездоровых отрицательных последствий) вам стыдно и тоскливо, например, из-за того, что вы потерпели позорное поражение, не сумев помочь человеку, страдающему неврозом. В точке А (активизирующей переживания) вы замечаете или признаете, что у вас ничего не получилось и что «невротик» продолжает придерживаться деструктивного поведения или его состояние усугубилось. Даже если сразу после признания своей неудачи (в точке А) вы чувствуете себя подавленным (в точке С) и даже если вы чувствуете себя подавленным, когда думаете об этой неудаче, не думайте, что А напрямую связана с С.

Поищите точку В – систему своих убеждений! Прежде всего задайтесь вопросом: «Из-за каких рациональных убеждений (РУ) по поводу А у меня возникают неприятные переживания в точке С?» Ответ – наверное, что-то вроде: «Мне не нравится, что у меня не получилось помочь моему невротичному близкому. Жаль, что я не повел себя как-то иначе, жаль, что ничего не вышло. Мне досадно от того, что напрасно потрачены время и силы из-за того, что этот человек так упрямо сопротивляется!»

Спросите себя: «Если бы я сохранил свое негативное отношение к своей неудаче с невротичным близким, какие чувства у меня возникли бы по этому поводу прямо сейчас?» Ответ: «Вероятно, разочарование и раздражение – возможно, крайняя их степень. Но не более того».

А теперь изменим вопрос: «Честно говоря, я в точке С чувствую не просто разочарование и раздражение, мне не просто очень неприятно и я не просто сержусь. Похоже, я из-за этого впадаю в настоящую депрессию и испытываю ярость. Так что, если теория РЭПТ верна, скорее всего, я выхожу из себя из-за того, что постоянно нахожусь под воздействием иррациональных убеждений (ИУ) или деструктивных мыслей. В чем же причина?»

Ответ: «Как ужасно, что у меня ничего не получилось! Невыносимо думать о том, что я так усердно старался помочь невротичному близкому, а у меня ничего не вышло! Мне следовало быть умнее, настойчивее, тогда я добился бы успеха. Я скверный и никчемный, ведь у меня не получилось то, что должно было бы получиться!»

Признайте, что именно эти иррациональные убеждения (ИУ), а не ваш неудачный опыт работы с «невротиком» (А), вызывают у вас чувство подавленности и стыда (С). Затем перейдите к обсуждению (D) своих иррациональных убеждений следующим образом:

1) «Где доказательство того, что мой неудачный опыт делает мою жизнь ужасной?» Ответ: «Его нет! Потому что „ужасный“ значит в высшей степени неприятный или неудобный, и такое действительно бывает. Что хорошего в том, что мне не удалось помочь „невротику“? Его состояние лишь ухудшилось, а мне очень хотелось ему помочь. Да, ситуация неприятная, но называть ее ужасной – значит считать ее: а) на 100 % плохой; б) более чем на 101 % плохой и в) настолько плохой, что ее никогда не должно быть. Но даже первое утверждение уже ложное (поскольку нет в мире ничего полностью плохого), а второе и третье вообще кажутся чем-то мракобесным. Как что-то может быть хуже, чем оно на самом деле есть? Да никак!»

2) «Есть ли у меня доказательства того, что мне невыносимы мои неудачные действия и провальная попытка помочь близкому, страдающему от невроза?» Ответ: «Нет! Конечно, едва ли мне может понравиться то, что мне не удалось помочь своим невротичным друзьям или родным. Но я могу пережить это! Я вообще все могу вытерпеть, буквально все, что со мной случится, – пока я жив. Даже если кто-то будет изощренно меня пытать, я смогу вытерпеть это – пока не умру. Мою неудачную попытку помочь „невротику“ никак нельзя сравнить с пыткой. Так что довольно всех этих глупых предположений о том, что я не вынесу каких-то трудностей и переживаний. Конечно же, вынесу!»

3) «Как доказать, что мне следовало быть более рациональным и упорным, чтобы добиться успеха в помощи своему близкому „невротику“?» Ответ: «Никак. Когда я утверждаю: „Мне следовало быть более рациональным“, я имею в виду: а) „Результат был бы лучше, если бы я делал вот так“ и б) „Значит, я должен действовать рациональнее“. Хотя первое утверждение выглядит здравым и вполне вероятным, где доказательства того, что я должен выполнить второе? Конечно же, таких доказательств нет. Это утверждение предполагает наличие какого-то общего Закона природы, исходя из которого я должен делать хорошо то, что для меня выгодно и полезно. Но ведь я многое делаю не очень хорошо. И понятно, что таких абсолютных законов не существует»;

4) «А что насчет моего утверждения „Я скверный и никчемный, ведь у меня не получилось то, что должно было бы получиться!“?» Ответ: «Да это же просто бессмыслица. Прежде всего, я не обязан со всем отлично справляться. Во-вторых, разве бывают совсем никчемные люди? Такой человек при любых обстоятельствах будет оставаться никчемным, а это маловероятно и недоказуемо. Он был бы проклят самой природой за свою глубоко порочную сущность. Но разве возможно, чтобы какая-то высшая сила наблюдала за нами, людьми, замечала каждый наш проступок и приходила к выводу, что все мы негодяи, проклиная нас за это на веки вечные? Сомневаюсь! Все это невозможно доказать. Более того, если я считаю себя совершенно некомпетентным из-за того, что ошибся и не сумел помочь своему невротичному близкому, как эти мысли поспособствуют тому, чтобы я проявил бо́льшую компетентность в будущем и помогал другим знакомым „невротикам“ более эффективно? Никак не поможет – наоборот, очень даже помешает!»

 
Применяя таким образом принципы АВС в РЭПТ, вы сумеете быстро, буквально за пару минут, расправиться со своими катастрофическими мыслями в точке В и усвоить новую философию или получить желаемый эффект от своих действий (точка Е): «Да, я, безусловно, сожалею о том, что мне не удалось тогда помочь этому человеку. Но независимо от того, сколько раз у меня это не получится, я все равно буду стараться снова и снова: потому что это всего лишь неудача – ничего ужасного в ней нет. Я принимаю себя таким, какой я есть, со всеми ошибками и неудачами, и в дальнейшем приложу много усилий для того, чтобы мои действия несли положительный эффект». Когда вы сможете в это поверить, вам удастся уничтожить свое стремление делать из неудач катастрофу на корню.

Рационально-эмоциональные образы (РЭО). Вы можете применять РЭО, принципы которого сформулировал доктор Макси К. Молтсби-младший и которые я адаптировал следующим образом: когда вам не удалось помочь своему близкому «невротику», вы чувствуете себя из-за этого подавленно и скатываетесь к самоуничижению, постарайтесь как можно ярче представить, что это происходит снова и снова. После этого вообразите, что вам не удалось помочь, скажем, невротичному начальнику. Представьте себе, что он, как и раньше, придерживается деструктивной линии поведения: как он ругает вас за малейший промах, как делает неуместные замечания, отказывается достойно оплачивать вашу работу и вообще ведет себя самым неприятным образом, несмотря на все ваши попытки сделать так, чтобы он вел себя разумнее. Думая об этом, позвольте себе погрустить – прочувствуйте собственное поражение в полной мере.

Прислушайтесь к своим ощущениям и заставьте себя – именно заставьте – почувствовать лишь разочарование и раздражение. Не депрессию, не унижение, не злость – только разочарование и раздражение. Не думайте, что у вас не получится, – вы обязательно сможете это сделать. Вы способны контролировать свои чувства, независимо от обстоятельств. Так что, повторяю, заставьте себя почувствовать, как вам неприятно из-за поведения начальника – отвратительного и нелогичного. Но не впадайте в депрессию и не прибегайте к самоуничижению.

Продолжайте, пока не добьетесь успеха – хотя бы на короткое время. Прочувствуйте хотя бы мимолетное разочарование, легкую грусть, небольшое сожаление или раздражение. Как только у вас появится это новое чувство, постарайтесь осознать, как вы к нему пришли. Возможно, вы сказали себе: «Это еще не конец света! Да, мой босс ругает меня за каждый малейший промах. Это довольно жестоко! Его требования зачастую ничем не необоснованы, он не платит мне тех денег, которых я заслуживаю. Зараза! Ничего, как-нибудь переживу, справлюсь. Но я все равно счастлив, и в моей жизни осталось достаточно поводов для радости, хотя работать с таким человеком довольно неприятно. Как бы мне поднять себе настроение?»

Обратите внимание на то, что говорите себе, на свою новую философию: теперь вы просто разочарованы – не впадаете в депрессию и не упрекаете себя. Разберитесь, какие именно мысли помогают вам чувствовать легкое сожаление и раздражение вместо интенсивного огорчения. После этого хотя бы по десять минут в день делайте одно и то же: воображайте худшее, что может произойти, когда ваш босс ведет себя как настоящий «невротик». Позвольте себе как следует попереживать по этому поводу, но не впадайте в депрессию, ярость и не прибегайте к самобичеванию. Ощутите некоторое разочарование и раздражение, не погружаясь при этом в глубокую депрессию или ярость. Иными словами, научитесь не требовать чего-то, а просто хотеть. Выделяя на эту тренировку по десять минут в день в течение нескольких недель, вы разовьете в себе четкую и умеренную эмоциональную реакцию на несправедливое или пренебрежительное обращение со стороны руководителя.

Если подобные ежедневные тренировки даются вам достаточно легко – отлично! Если нет и вы решили вовсе от них отказаться, потому что у вас раз за разом ничего не выходит, подумайте о том, какие убеждения мешают вам, и расправьтесь с ними. При необходимости внедрите методы самоконтроля и условного подкрепления, чтобы заставить себя выполнять упражнения регулярно: побалуйте себя чем-то приятным (например, каждый раз после выполнения РЭО в течение десяти минут слушайте музыку, болтайте с друзьями или читайте что-то интересное); можете придумать себе и небольшие «наказания» (например, час мойте посуду, сожгите денежную купюру, позвоните какому-то неприятному человеку или съешьте что-то невкусное), которые будете применять в дни, когда не практиковались.

Оспаривание иррациональных убеждений. В Институте углубленных исследований рациональной психотерапии Нью-Йорка мы выяснили, что есть одно упражнение, которое особенно эффективно помогает справиться с вредными убеждениями: это оспаривание иррациональных убеждений.

Выполняется оно так.

Выберите любое иррациональное убеждение (ИУ), от которого хотите избавиться, например: «Мои попытки помочь близкому человеку с неврозом избавиться от этого расстройства обязательно должны увенчаться успехом». Запишите его на листе бумаги или сделайте аудиозапись, где проговариваете его вслух. После оспорьте это утверждение, опираясь на вопросы ниже – ответы тщательно обдумайте и запишите:

1. «С каким иррациональным убеждением я хочу справиться?»

Примерный ответ: «Мои попытки помочь близкому человеку с неврозом избавиться от этого расстройства обязательно должны увенчаться успехом».

2. «Могу ли я доказать, что это убеждение обоснованно?»

Примерный ответ: «Нет, не думаю, что это возможно».

3. «Какие есть доказательства ложности этого убеждения?»

Примерные ответы:

а) «Нет такого закона, который бы гласил, что каждый из близких мне „невротиков“ обязательно должен почувствовать себя лучше и вести себя менее невротично, как бы мне ни хотелось, чтобы это было так!»;

б) «Если окажется, что, несмотря на все приложенные мной усилия, он продолжает вести себя так же невротично, как и всегда, это безусловно добавит мне хлопот, да и самому „невротику“ помешает быть счастливым. Но в худшем случае и его, и моя жизнь станет просто очень неприятной. Однако неприятной – не значит невыносимой!»;

в) «Если близкий мне человек продолжит вести себя настолько невротично, что нам с ним придется разорвать все отношения, и в его, и в моей жизни прибавится хлопот. Но кто решил, что наша жизнь всегда должна быть легкой и непринужденной?»;

г) «Многим парам, где один или двое страдают от невроза, удается как-то ладить, а иногда даже в некоторой степени счастливо жить вместе и продуктивно взаимодействовать. Если кому-то это удалось, значит, есть надежда на то, что и у меня с этим человеком тоже получится»;

д) «Когда я требую от своего близкого человека, чтобы он вел себя не так невротично, я возвожу свое требование в абсолют. Но, насколько мне известно, ничего идеального и абсолютного в природе не существует. Если бы мой близкий человек должен был измениться и вести себя не так невротично, то он автоматически начал бы меняться в этом направлении. А этого не происходит!»;

е) «Хотя мой друг ведет себя невротично, и уже довольно давно, нам бывает хорошо вместе, мы очень ценим и любим друг друга, иногда проживаем приятные и до некоторой степени счастливые совместные моменты. Но очевидно, что ему нужно избавиться от невроза, чтобы мы и дальше могли испытывать множество положительных эмоций вместе»;

ж) «Я был бы более продуктивен и чаще бы радовался жизни, если бы мне удалось помочь своему близкому человеку почувствовать себя лучше. Но это не значит, что я обязан так делать и что, если у меня не получится, я стану неудачником. Просто я в очередной раз смогу убедиться в том, что, как и все люди, далек от совершенства – ведь это так очевидно!».

4. «Можно ли как-то доказать, что это убеждение соответствует действительности?»

Примерный ответ: «Нет, насколько я понимаю. Но есть убедительные доказательства того, что, если бы я помог своему невротическому партнеру вести себя менее невротично, мы оба работали бы эффективнее, а наша жизнь стала бы гораздо приятнее. Но это не означает, что кто-то из нас или мы оба должны обязательно почувствовать себя лучше и добиться лучших результатов. Даже если что-то и могло бы быть лучше – вовсе не обязательно, чтобы так оно и было. Единственное суждение, которое я могу выразить относительно избавления от невроза своего близкого человека: „Хорошо бы, чтобы это было так!“ – а не „Это обязательно должно быть так!“ То, чего я хочу, не жизненно необходимо для меня. Если только я сам по глупости так не думаю!»

5. «Что плохого случится, если я не получу того, что, как считаю, должен получить (или получу не то, чего хотел)?»

Примерные ответы:

«Если мой близкий человек никогда не будет вести себя менее невротично и мне не удастся помочь ему исправиться, то: 1) жизнь с таким человеком будет мне в тягость; 2) и у меня, и у этого человека возникнет много трудностей; 3) однажды мы придем к тому, что нам стоит разорвать наши отношения; 4) другие люди, например наши родственники, могут страдать или испытывать серьезные неудобства из-за того, что мы живем вместе несчастливо или решили расстаться; 5) окружающие могут пренебрежительно к нам относиться из-за того, что нам не удалось гармонично сосуществовать или я не смог проявить должного понимания и терпения к психическому расстройству близкого мне человека, что будет для меня особенно неприятно, а потому приведет к раздражению; 6) может быть, я расстанусь с этим человеком и найду себе другого, который тоже окажется „невротиком“, даже еще в большей степени, чем предыдущий мой компаньон. Вот это будет действительно ужасно!»; 7) «Со мной могло и может происходить много всяких неприятностей, бед и огорчений. Но ничего из этого нельзя считать ужасным, чудовищным или невыносимым. В худшем случае какие-то из этих трудностей могут задержаться в моей жизни. Но они так и останутся просто трудностями, а не станут чем-то невыносимым. Если только я не буду считать эти события такими!»

6. «Что хорошего я смогу сделать, если не достигну желаемого результата (или получу не то, чего хотел)?»

Примерный ответ: «Мне в голову приходят как минимум несколько хороших занятий:

1) если у меня не получится помочь своему невротичному близкому справиться с психологическими проблемами, я смогу больше времени и сил посвятить другим людям, которые, возможно, окажутся более восприимчивыми к моим действиям, что сделает меня более счастливым, – это могут быть мои дети, друзья или другие родственники;

2) если мне вообще не удастся никому помочь справиться с неврозом, что маловероятно, я могу найти для себя массу более приятных занятий. Я просто признаю, что помогать другим преодолевать невроз у меня не получается, но это же не значит, что у меня в жизни не может быть других удовольствий;

3) возможно, мои попытки помочь близкому человеку или кому-то еще справиться с неврозом окажутся неудачными, но сам процесс оказания помощи может быть интересным и приятным. Стремление к недостижимой цели способно придать моей жизни бо́льшую значимость и повернуть ее в более увлекательное направление;

4) я могу определить для себя новую, более сложную и приятную задачу: учиться быть счастливым – хотя иногда не настолько счастливым, как хотелось бы, – даже если мне не удастся помочь „невротику“ справиться с деструктивным поведением. В конце концов, я могу сделать главной целью своей жизни сохранение своего здравомыслия в этом сложном мире. И хотя мир изменить вряд ли получится, я смогу стараться изменяться сам, руководствуясь своим твердым нежеланием страдать из-за поражений и неудач. Это будет захватывающий и вдохновляющий вызов – если я перестану по-детски расстраиваться из-за того, что мир не так справедлив и не так хорош, как мне бы хотелось!».

Напоминаю, вы можете практиковать оспаривание иррациональных убежденийтак же, как и РЭО, – как минимум по десять минут в день в течение нескольких недель. Выберите основное иррациональное убеждение (ИУ), например, то, о котором шла речь выше (или «Я должен прекрасно со всем справляться», «Все в жизни должно складываться легко для меня и идти мне на пользу» и т. п.), и ежедневно изо всех сил оспаривайте его (и по выходным тоже!), пока не убедите себя в обратном и не смените модель поведения на более здоровую. И опять же, чтобы как следует проработать и оспорить эти убеждения, попробуйте применить принципы саморегуляции, которые я упоминал в разделе о РЭО.

Референция. Рационально-эмоциональное воображение, как я уже упоминал в предисловии, перекликается с принципами общей семантики, заложенными Альфредом Коржибским. Суть ее такова: из-за того что люди часто придают различным ситуациям и личностям неверную смысловую окраску, они становятся склонны к излишним обобщениям, к погружению в отчасти бессмысленные высокоуровневые абстракции, самоуничижению и «безумному» (от англ. insane) поведению (термин Коржибского). Некоторые представители направления общей семантики, такие как Уэнделл Джонсон, пытались применить ее для лечения эмоциональных расстройств, но, к сожалению, использовали непрактичные и (вот забавно!) слишком обобщенные приемы. В РЭПТ же с самого ее основания используются наиболее эффективные и действенные методы такого толка.

Джозеф Дэниш, который с большим энтузиазмом применял принципы общей семантики, разработал метод референции, по своей эффективности превосходящий остальные подходы, с помощью которого помог многим людям справиться с множеством вредных привычек, например с курением. Поэтому за основу своих методов я взял именно те, которые предлагал он для работы с различными эмоциональными проблемами. Вы можете воспользоваться ими, чтобы не переживать из-за неудачных попыток помочь своим близким «невротикам» и перестать упрекать себя за это.

Для этого нужно сделать следующее:

Предположим, вы хотели помочь своему сыну справиться с невротическим расстройством, но у вас ничего не вышло: он продолжает плохо вести себя и попадает в разные бессмысленные переделки, что очень усложняет вам жизнь. Ваша задача – перестать размышлять об этой ситуации с точки зрения успеха или неудачи и при возникновении любых негативных мыслей о поведении сына приучить себя испытывать легкое огорчение, грусть, раздражение или сожаление, но ни в коем случае не впадать в панику, в ярость и самобичевание.

Начните с понятия «неудача» и задайте себе вопрос: «Что я обычно считаю неудачей во взаимоотношениях с сыном, когда этот провал приводит меня в ужас или заставляет впадать в ярость?» Честный ответ на этот вопрос будет звучать так: «Я имею в виду, что: 1) он никогда не будет счастлив; 2) у меня появляется жуткий спазм в области желудка; 3) я разбит из-за несправедливости – я потратил всю жизнь, пытаясь помочь сыну исправиться, ведь он должен был вести себя лучше; 4) мне стыдно за себя и за супругу – мы не сумели воспитать сына должным образом, это позорит нашу семью; 5) я разбит из-за того, что не смог заметить плохое поведение сына раньше и не приложил больше усилий, чтобы помочь ему измениться».

Иными словами вы придаете фразе «Мне не удалось помочь сыну» исключительно негативный смысл, что вызывает у вас лишь неприятные чувства и заставляет ругать себя и стыдиться своего поведения. Выходит, что всякий раз, когда вы думаете о психологических проблемах сына – а это происходит довольно часто (когда вы видите его или думаете об этой ситуации), – вы автоматически связываете понятия «неудача» и «невроз сына» с этими вселяющими ужас мыслями и чувствами. Так вы неосознанно усиливаете свои негативные мысли и чувства, начинаете беспокоиться и ненавидеть себя за то, что у вас не получилось помочь сыну. Вы заставляете себя постоянно испытывать эти чувства, потому что судите однобоко и предвзято относительно происходящего.

Ваша задача: научиться вызывать в себе другие чувства в ответ на мысли о том, из-за чего вы сейчас расстраиваетесь. Возьмите фразу «не получилось помочь сыну, справиться с неврозом» и заключите ее в кавычки. При этом напоминайте себе, что у этой фразы может быть множество значений – абсолютно любых значений, а не только катастрофических и негативных. После этого попробуйте записать и другие значения этой фразы.

Например, с объективной точки зрения вы можете убедить себя в том, что «не получилось помочь сыну, справиться с неврозом» может означать, что вы: 1) замечаете его невротическое поведение; 2) из-за этого недовольны и собой, и своим сыном; 3) стараетесь продемонстрировать сыну, как плохо он себя ведет; 4) пытаетесь ему показать, как он мог бы думать, чувствовать и по-другому вести себя; 5) действительно пытаетесь ему немного помочь; 6) видите, что он все равно вредит себе; 7) понимаете, что и некоторые сыновья других старательных и преданных родителей тоже ведут себя невротично; 8) раздражены, но никакой катастрофы из-за плохого поведения сына пока не происходит; 9) замечаете, что окружающие относятся к вашему сыну-«невротику» с пониманием, и так далее.

Более того, вы можете активно искать позитивные референты, то есть значения и смыслы психологических проблем вашего сына и «ваших неудачных попыток ему помочь». Вот что хорошего в этом вы можете найти: 1) вы действительно делаете все возможное в этом направлении, несмотря на неблагоприятные обстоятельства; 2) вы многое узнали о психологических проблемах других людей, помогая своему сыну; 3) возможно, попытки помочь неблагополучному сыну объединили вас с супругой; 4) теперь, помогая сыну, вы понимаете, как помочь и другим знакомым, страдающим от невроза; 5) вы стараетесь относиться к себе снисходительно и пытаетесь быть счастливым, несмотря на неудачные попытки помочь своему ребенку; 6) ситуацию, когда пытаетесь помочь сыну изменить поведение, вы воспринимаете как вызов и так далее.

Если, при мысли о том, как у вас «не получилось помочь сыну, справиться с неврозом», вы заставляете себя – именно заставляете – задуматься обо всех возможных значениях этой фразы, а не только обо всем плохом и унизительном, что с ней связано, ее смысл для вас изменится – вы начнете иначе ее воспринимать. Дэниш верно замечает, что в таком случае через некоторое время вы автоматически начнете испытывать новые чувства – иногда будете лишь слегка сожалеть о происходящем, иногда вам будет все равно, а возможно даже, что вам удастся испытать и положительные эмоции вместо того, чтобы приходить в ужас от этой ситуации. С точки зрения Дэниша и исходя из собранных мной данных за время работы с множеством тревожных людей, которых я учил работать с референцией, основной постулат РЭПТ такой: ваши чувства зависят от ваших мыслей, и, если вы коренным образом измените свои иррациональные и односторонние убеждения о том, что в вашей жизни не так, вы существенно, а иногда и кардинально сумеете изменить свои невротические мысли по этому поводу.

В продолжение разговора о референции: после того как вы найдете все объективные значения и смыслы фразы «не получилось помочь сыну, справиться с неврозом», по желанию можете так же поработать и с другими фразами, в которых выражается ваш страх перед неудачей. Например, выберите фразу «невроз сына» и заставьте себя не только трактовать ее как «кошмарное нервное расстройство», «худшее из того, что может случиться с человеком», «нечто несправедливое и ужасное», «это моя вина», но и найти несколько объективных референтов, таких как «поведение, которое иногда приводит к отрицательным результатам», «обычное дело, со всеми случается», «чувства, спровоцированные иррациональными мыслями» и «достойное сожаления поведение, причиной которого могут быть наследственность и неблагоприятные внешние обстоятельства». Постарайтесь найти положительные стороны этой ситуации и заставить себя признать, что у невроза вашего ребенка есть и плюсы, например «эксцентричность, которая делает сына привлекательным в глазах окружающих», «зато сыну не будет скучно, потому что он будет разбираться со своими трудностями всю свою жизнь», «творческие способности, которые помогают моему сыну учиться, развиваться и способствуют его личностному росту».

Напоминаю, что для того чтобы попытаться найти как можно больше разных референтов или значений тревожащей вас фразы, вам вовсе не обязательно испытывать энтузиазм по поводу его личностных качеств, постарайтесь хотя бы полностью признать, что они объективно существуют, и вы перестанете катастрофизировать его состояние, воспринимая это как недостаток.

Точно так же вы можете выбрать какое-то слово или фразу, в негативный смысл которых безоговорочно верите, и более чем на законных основаниях наделить их другими значениями, связать с другими убеждениями или иначе к ним относиться. Если из раза в раз заставлять себя поверить в новое, объективное или приятное значение, вы вскоре будете воспринимать их более реалистично и не выдумывать новые смыслы. Вы подсознательно, автоматически почувствуете, что значение этого слова или этой фразы более точное и менее деструктивное, – это поможет вам гораздо быстрее поверить в него. Не забывайте, что у слов нет какого-то единого «истинного», «абсолютного» или «сакрального» значения, они значат то, что мы хотим в них увидеть или что хотим в них вложить. Эти значения всегда можно изменить, даже если фраза останется той же самой, – на этой идее основаны общая семантика и рационально-эмоциональная терапия. Следование принципам общей семантики позволит вам развить свою рассудительную и рациональную сторону – вы сможете более ясно воспринимать реальность и жить с этим восприятием. То же касается и РЭПТ!

Домашние задания. Рационально-эмоциональная поведенческая терапия уделяет особое внимание размышлениям, эмоциональным переживаниям и практическим заданиям – домашней работе, которая помогает изменить неэффективные привычки и отвыкнуть от вредных эмоций. Если из-за неудачного опыта помощи «невротику» вы погрузились в глубокую депрессию или самобичевание и хотите меньше переживать или вовсе отказаться от таких переживаний, можете придумать для себя разные домашние задания, которые помогут в этом. Когнитивные домашние задания строятся на приемах, избавляющих от катастрофизации и оспаривании иррациональных убеждений, о которых я только что подробно рассказал. Задания, связанные с эмоциями, могут строиться и на РЭО.

Поведенческие домашние задания могут предполагать, например, помощь какому-то другому «невротику», независимо от степени тяжести поражения, которое вы потерпели в случае с помощью близкому человеку; продолжение общения с невротичным родственником или другом вместо избегания и разрыва отношений, чтобы потренироваться проявлять самообладание, принимая его неуравновешенное поведение как данность; работу с невротичным начальником без попыток ее избежать; постоянный контакт (по работе или по личному желанию) с «невротиками», намеренное поддержание отношений со знакомым, страдающим от невроза, без попыток избежать этого человека или как-то иначе выразить свое недовольство его поведением.

Кроме того, вы можете применять принципы саморегуляции, чтобы заставлять себя выполнять домашние задания, которые сами для себя придумали, и не отлынивать от них. Например, если вы поставили себе цель общаться с коллегами-«невротиками», хотя недавно у вас не получилось помочь кому-то другому с такой же проблемой и теперь вам не хочется выполнять это задание, старайтесь как-то вознаграждать себя каждый раз, когда вам все же удается сделать это, и применять небольшие «наказания», если задание выполнить вам не удалось. Вы также можете применить принципы РЭПТ и спросить себя: «Что страшного случится, если я не выполню это задание?» Покажите себе, что ничего ужасного не произойдет – это просто будет неприятно и досадно, но если же задание будет выполнено, вам будет гораздо приятнее, чем если бы вы от него отлынивали.

Применяя методы РЭПТ, о которых я рассказываю в своих работах, вы научитесь быть в ладу с самими собой и не огорчаться, что не сумели помочь своим близким-«невротикам». Вы перестанете ругать себя, с какой неудачей вы бы ни столкнулись, независимо от того, кто и как ни осуждал бы вас за неэффективные действия. Если вы будете применять вышеописанные практики регулярно и доведете свои действия до автоматизма, вы сможете более объективно относиться к своим отдельным поступкам, а не хвалить или ругать себя (не будете относиться к себе оценочно) за какие-то действия.

Поступая так, вы почувствуете в себе силы для того, чтобы помогать «невротикам», и станете для них примером для подражания. Потому что, еще раз хочу вам напомнить, основная причина невроза – убеждение, что вам постоянно кто-то что-то должен: иногда человек с психологическими проблемами искренне верит, что: 1) он обязательно должен со всем отлично справляться, чтобы получить одобрение, иначе он прослывет неудачником; 2) к нему обязательно должны относиться уважительно и справедливо, иначе он сочтет негодяями тех, кто этого не делает; 3) он должен получить от жизни все, чего хочет, быстро и легко, в противном случае мир для него будет ужасен и отвратителен. Если вы откажетесь от этих бесконечных иррациональных «обязан» и «должен» (сюда относятся и установки в духе «Я обязательно должен помочь страдающим от невроза близким»), вам будет проще убедить «невротика» отказаться от его неразумных требований к себе и окружающим.

И теперь я повторю еще раз: вызов брошен. Готовы его принять?


Избранные труды на тему 


Внимание! С осторожностью читайте современные труды по теории личности, клинической психологии, психоанализу и психиатрии – им еще очень далеко до того, чтобы считаться научно обоснованными.

В области психотерапии есть много разных направлений, школ, уверенных в том, что они точно знают, из-за чего люди становятся «невротиками» и как правильно их лечить. Но, к сожалению, они редко придерживаются единого мнения по целому ряду вопросов и очень часто даже противоречат друг другу.

Поэтому относитесь к работам на эту тему с долей скептицизма. Все это в основном блестящие гипотезы, которые еще недостаточно обоснованы. Читайте, сравнивайте, ищите научные доказательства, снова читайте и размышляйте над прочитанным.

И теперь, будучи уверенным в том, что все читатели этой книги отнесутся к трудам по этой теме достаточно критично и будут формировать свое мнение, прежде чем безоговорочно следовать чужому, я предлагаю вам список дополнительной литературы. Книги, помеченные звездочкой, можно заказать в Институте рациональной жизни (Institute for Rational Living).
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notes

Примечания 



1 


E-Prime предполагает исключение из употребления разных форм глагола to be в английском языке – глагола, показывающего статичность применяемых понятий в динамично меняющемся мире. В русском языке to be («быть») в качестве связки часто опускается или вместо него используется тире, поэтому в отечественных текстах фразами, подлежащими трансформации, будут и фразы с опущенной связкой или тире: «У верблюда два горба, потому что жизнь – борьба!» – Примеч. пер.


2 


Метод психотерапии, направленный на избавление пациента от жестких психологических стереотипов для формирования более свободного и гибкого мировоззрения. – Здесь и далее примеч. ред., если не указано иное.


3 


Методика, используемая в ряде терапевтических подходов, где основное значение придается подведению клиента к тому, чтобы он по-новому интерпретировал искаженные коннотации эмоционально окрашенных слов.


4 


Сокращение от имени Роберт.


5 


Новообращенный, новый приверженец.


6 


Позднее переименованный в Институт Альберта Эллиса в Нью-Йорке.


7 


Генри Дэвид Торо (12 июля 1817 года – 6 мая 1862 года) – американский писатель, философ, публицист, натуралист и поэт. Видный представитель американского трансцендентализма. Основной труд: «Уолден, или Жизнь в лесу».


8 


Махатма Мохандас Карамчанд Ганди – индийский политический и общественный деятель, один из руководителей и идеологов движения за независимость Индии от Великобритании. Его философия ненасилия (сатьяграха) повлияла на движения сторонников мирных перемен.


9 


Женщины-добровольцы американского Красного Креста, которые работают в медицинских учреждениях и частных домах, оказывая непрофессиональную психологическую поддержку больным, раненым или инвалидам. Также выступают в качестве волонтеров в центрах переливания крови и заботятся о жертвах стихийных бедствий.


10 


Ажитированная (тревожная) депрессия – депрессия с выраженной или преобладающей тревогой.


11 


Эффект Флоренс Найтингейл (англ. Florence Nightingale effect) – психологический эффект, который появляется, когда врач или медсестра, ухаживающие за больным, начинают испытывать к нему сильную привязанность или даже любовь.


12 


Фундаментальный практический принцип стоицизма: есть вещи, которые мы можем контролировать, и те, что контролировать мы не можем. Что точно подлежит нашему контролю, так это наши мысли и действия.


13 


Золотая середина – понятие древнегреческой философии, которое означает оптимальный положительный выбор между двумя нежелательными крайностями.
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