
        
            
                
            
        

    Annotation
Неумение контролировать свои эмоции, вспыльчивость, неспособность подождать, острое чувство раздражения, если кто-то не укладывается в определяемый вами тайм-лайн, бесконечное бегство куда-то и зачем-то – все это признаки синдрома гиперактивности. Неспособность исполнить запланированное, забывчивость, трудности с подъемом по утрам, рассеянность – это признаки дефицита внимания. Одно из двух состояний наблюдается у каждой 6-й женщины на планете. Гиперактивность не только не дает расслабиться самому пациенту, но превращает в настоящую гонку жизнь других членов семьи. А невозможность сконцентрироваться, забывчивость и самонеорганизованность порой порождают серьезные проблемы на работе и в личной жизни. Эти состояния носят одно название – СДВГ, и требуют самотерапии. Книга поможет разобраться с самим собой и осознать, что особенности развития мозга – это не проблемы характера. С помощью тренировок и методик, описанных в издании, вы сможете обуздать свой темперамент и научиться быть более спокойным или, наоборот, активным.
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На свой счет 

Книга для тех, кто слишком глубоко чувствует, остро сочувствует и ярко переживает эмоции 



A RADICAL GUIDE FOR WOMEN WITH ADHD:

Embrace Neurodiversity, Live Boldly, and Break Through Barriers

by Sari Solden and Michelle Frank

 
Copyright 2019 by Sari Solden, Michelle Frank, and New Harbinger Publications, 5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609

 
© Захаров А., перевод на русский язык, 2022

© Оформление. ООО «Издательство «Эксмо», 2023

* * *

Эта книга – прекрасно написанный, вдохновляющий источник информации и инструмент, к которому стоит ежедневно обращаться каждому человеку, живущему с чувствами вины, стыда и неверно понятыми негативными эмоциями от того, что он «недостоин».

Сари Солден и Мишель Франк создали руководство по преображению – с упражнениями, вопросами и вдохновляющими историями, которые помогут читателям тут же пуститься на поиски своего внутреннего величия. Я очень рекомендую это учебное пособие коучам, терапевтам, врачам и всем людям, которые по-настоящему хотят узнать истинную сущность того, кто они есть и кем хотят быть в нашем мире.

– Дэвид Гиверц, основатель и президент ADD Coach Academy; сертифицированный СДВГ-коуч (Профессиональная ассоциация СДВГ-коучей); сертифицированный коуч (Международная федерация коучей); автор книги Permission to Proceed


В этом легко читающемся учебном пособии Сари Солден и Мишель Франк предлагают женщинам, испытывающим признаки синдрома дефицита внимания и гиперактивности, распознать и поставить под сомнение различные постулаты о себе и других, которые, возможно, совершенно без нужды мешают им полностью раскрыть свой потенциал. Авторы используют краткие примеры из жизни женщин разных возрастов, чтобы показать, что при неспособности контролировать эмоции вполне возможны конструктивные, позитивные перемены. Многим женщинам эта книга покажется интересной, перспективной и полезной.

– Томас Браун, кандидат наук, директор Brown Clinic for Attention and Related Disorders, Манхэттен-Бич, Калифорния; клинический адъюнкт-доцент факультета психиатрии в Школе медицины имени Кека Университета Южной Каролины; автор книг Smart But Stuck и Outside the Box


Сказать, что это та самая книга о женщинах и для женщин, – лишь часть истории. Это книга, которая помогает проникнуться теплым сочувствием к себе и проделать настоящую душевную работу, которая необходима для ценной, успешной жизни при гиперактивности. Будьте готовы, что на этих страницах увидите себя. Вам доведется и весело посмеяться, и пролить слезы принятия и прощения. И, прежде всего, вы не ощутите себя одинокими – вы почувствуете, что авторы полностью вас понимают.

– Роберто Оливардия, кандидат наук, клинический психолог и лектор факультета психиатрии в Гарвардской школе медицины


Я была в слезах, когда начала читать эту книгу. Хотя мое путешествие с диагностированным СДВГ длится уже много лет – и, как я считала (и была в этом не права), я уже преодолела чувства гнева, печали и утраты, – воспоминания о той прежней боли из-за того, что приходилось скрываться и стыдиться, о негативных внутренних диалогах тут же вернулись, когда я прочитала биографические виньетки о клиентках авторов и их собственные истории. Это книга о смелости. Солден и Фрэнк обнимают вас – читательниц – и идут вместе с вами, делясь новыми способами посмотреть на себя не только как на женщин с гиперэмоциональностью, но и как на женщин, которым есть много что предложить миру. СДВГ – может быть, и невидимое заболевание, но это не значит, что вы обязаны быть невидимы, чтобы чувствовать себя в безопасности от критики – как внутренней, так и внешней. Вам не нужно больше прятаться. И это такое облегчение. Эта книга теперь на вершине списка для обязательного чтения, которым я делюсь со всеми своими клиентами.

– Терри Матлен, лицензированный социальный работник (Колледж социальных работников Альберты), психотерапевт, автор книги The Queen of Distraction


Сари Солден, которая многие годы была великим первопроходцем в работе с женщинами и СДВГ, объединилась с Мишель Франк, чтобы создать динамичное, ценное учебное пособие, которое поможет женщинам набраться смелости, выбраться из любой самоназначенной ссылки, в которой они жили, и взлететь к высотам, которых они заслуживают и которые полюбят.

– Эдвард Холлоуэлл, доктор медицины, соавтор книги Driven to Distraction


В этом замечательном учебном пособии Сари Солден и Мишель Франк аккуратно подводят женщин с эмоциональной неустойчивостью к пониманию и принятию себя, помогают им перестать стыдиться, прятаться и прислушиваться к негативным сигналам; находить и применять свои особые таланты, следовать за мечтой; восстановить целостность и аутентичность; установить содержательные связи с другими; обращаться за помощью к профессионалам, когда это необходимо; наконец, создать эффективный план действий, чтобы жить полноценной, полной сил жизнью. И, прежде всего, с первого до последнего слова авторы демонстрируют такой уровень понимания и сочувствия к женщинам – а также способность им помочь, – который на световые годы опережает все другие подобные книги.

– Артур Л. Робин, кандидат наук, лицензированный клинический психолог, соавтор книги Adult ADHD-Focused Couple Therapy


Наконец-то! Справочник, который отбрасывает все головокружительное множество поверхностных стратегий и обращается напрямую к мощной внутренней жизни женщин с эмоциональной неустойчивостью. Формат «пишите в книге» позволяет читательницам создать глубоко личный дневник, который, возможно, даже изменит их жизнь. Пронзительное, но практичное пособие – это яркий призыв к аутентичности, фундамент для жизни любой женщины. Эта книга станет классикой, настоящим мастридом. 5++ звезд!

– Линда Роггли, профессиональный сертифицированный коуч, ADDiva Network for ADHD Women 40-and-better, автор книги Confessions of an ADDiva, одна из основательниц ADHD Women’s Palooza


Вместо того, чтобы предлагать обычные «костыли» или методы лечения СДВГ, эта поистине радикальная книга показывает женщинам, как жить полноценной жизнью, свободной от стигматизации и стыда. Полезные рабочие листы, практичная и вдохновляющая проза – эта книга обязательна к прочтению и для пациентов, и для клиницистов, работающих с ними.

– Сьюзан Комен, главный редактор журнала ADDitude


Вы можете начать верить в себя, только если кто-то другой верит в вас. Сари и Мишель дают вам эту веру. Их вера в потенциал и силу женщин с эмоциональными проблемами и дефицитом внимания очень освежает. Нужна определенная смелость, чтобы перестать прятаться. Купить эту книгу – уже смелость. Это первый шаг к вере в себя. К вере в то, что вы способны на куда большее, чем просто притворяться нормальной.

Это не сборник стратегий, которые помогут вам выглядеть нормальной. Это руководство по важной работе, которую нужно проделать до того, как СДВГ-стратегии станут эффективными. Поймите меня правильно – стратегии приспособления все равно необходимы, если вы живете с СДВГ или подозреваете у себя проблемы, связанные с гиперактивностью. Но каких стратегий вы придерживаетесь – тех, которые помогут вам добиться ваших целей? Или же тех, которые просто помогут вам «не отсвечивать» среди нейротипичных людей? Без понимания невозможно принятие. А без принятия вы не сможете жить с СДВГ на полную катушку.

В книге мне очень понравилась интерактивность. У Сары и Мишель теплый, разговорный тон. Они делятся своими идеями заботливым, иногда юмористическим образом. Они рассказывают истории других женщин, подтверждая, что вы не одиноки. И они все время задают вопросы, которые помогают вам узнать себя лучше. Никто не может дать абсолютно всех ответов. И уж точно у них нет ВАШИХ ответов! Сари и Мишель даже и не притворяются, что могут дать ответы на все вопросы. Больше всего мне нравится именно то, что они помогают вам задавать правильные вопросы. Жаль, что у меня такой книги не было 20 лет назад. Сэкономьте себе 20 лет и купите книгу сегодня.

– Дуэйн Гордон, президент Attention Deficit Disorder Association (ADDA)


Сари и Мишель – это ваши суперумные и сочувствующие подружки, которые уже побывали там, где вы сейчас, и хотят сэкономить для вас время, которое ушло бы на необязательные страдания.

Они не будут говорить вам, что делать, но, как и любые хорошие подруги, помогут вам разобраться, что вы хотите делать. Ваши симптомы гиперактивности и дефицита внимания по прочтении этой мудрой, проницательной книги, может быть, и не улучшатся, но вот ваша жизнь определенно станет лучше.

– Ари Такмен, доктор психологии, сертифицированный секс-терапевт, автор книги ADHD After Dark


Поздравления Сари и Мишель: вы написали чудесную книгу, которая поможет женщинам научиться легитимизировать, а не стигматизировать разницу между людьми. Ваши идеи поддерживают и дополняют уроки, полученные от стойких людей, ведущих полноценную и продуктивную жизнь пред лицом трудностей и враждебности. Вы проделали отличную работу, еще и напомнив нам о важной роли, которую человеческое понимание играет в преодолении тяжелого прошлого – и о роли, которую человеческое непонимание играет в его продлении. Множество женщин с гиперактивностью станут более сильными и стойкими благодаря вашей новой книге.

– Марк Кац, кандидат наук, клинический и консультирующий психолог в Сан-Диего, штат Калифорния; автор книг Children Who Fail at School But Succeed at Life и On Playing a Poor Hand Well


Неважно, поставили вам диагноз недавно или вы уже не одно десятилетие боретесь с ним – в этой книге найдется что-нибудь для любой женщины, живущей с признаками эмоциональной неустойчивости.

Глубокое понимание Мишель и Сари и их аутентичные, иногда болезненные рассказы о жизни с СДВГ, – лучшее доказательство их собственной опытности и экспертных знаний; они подбадривают и обнадеживают читательниц. Упражнения на размышления и открытия дают возможность узнать о себе, прославить нашу силу, стать самой смелой, яркой и решительной версией себя. Эта книга обязательна к прочтению для любой женщины с СДВГ – в любом возрасте.

– Эвелин Полк Грин, магистр педагогики, СДВГ-активист; бывший президент Attention Deficit Disorder Association (ADDA) и Children and Adults with ADHD (CHADD)


Даже если вы не женщина с синдромом гиперактивности, а ее друг, интимный партнер или член семьи, на этих страницах вас ждут и откровения, и утешение.

– Том Хартманн, автор книг Attention Deficit Disorder и Adult ADHD



От издателя 


Эта книга содержит точную и авторитетную информацию по заявленной теме. Она продается со следующей оговоркой: издатель не предоставляет каких-либо психологических, финансовых, юридических или иных профессиональных услуг. Если требуется помощь или консультации экспертов, нужно обращаться за услугами к компетентным профессионалам.


Мы посвящаем эту книгу нашим клиентам, которые дают нам возможность поделиться их историями и мечтами и вдохновляют нас каждый день. Многое из того, что значит жить смелой, яркой и решительной жизнью для женщины с синдромом гиперактивности и дефицита внимания, мы узнали от них.


Предисловие 


В 1995 году я стояла в очереди, чтобы послушать лекцию на конференции, организованной Children and Adults with Attention Deficit / Hyperactivity Disorder (CHADD). Я заметила, что у женщины впереди меня в руках книга под названием Women with Attention Deficit Disorder («Женщины с синдромом дефицита внимания»). Я не могла поверить своей удаче: в те времена нейропсихиатрическое сообщество регулярно отрицало саму возможность того, что у девочек – а уж тем более взрослых женщин – может быть диагностирован СДВГ. Я сказала ей: «Тот, кто написал эту книгу, – просто гений!» Она ответила: «Ее написала я». Вот так я познакомилась с Сари Солден.

С исторической точки зрения название «СДВГ» появилось для описания неуправляемого поведения гиперактивных маленьких мальчиков. Поскольку большинство девочек такого поведения не демонстрировали, они не соответствовали «мужским» критериям постановки диагноза. Собственно говоря, на той самой конференции один из лекторов пренебрежительно назвал этих девочек и женщин «СДВ-подражательницами».

Женщины с СДВГ жили словно беженцы: во-первых, их маргинализировали потому, что они не соответствовали ожидаемой обществом гендерной роли – «эмпатия, послушность, организованность». Во-вторых, их маргинализировали потому, что они не соответствовали критериям, указанным в «Диагностическом и статистическом руководстве по психическим расстройствам». Слишком «другие», чтобы вписываться в общественные стандарты, но при этом недостаточно «другие», чтобы заслужить облегчение в виде неврологического диагноза, женщины с СДВГ вынуждены были списывать эти особенности на свои худшие страхи. Обесцененные и непонятые, многие из них накрепко усвоили самую жесткую критику.

С нынешней точки зрения видно, что смелые, честные слова Солден навсегда изменили взгляды на СДВГ. Думаю, не будет преувеличением сказать, что она раскрыла двери психической тюрьмы, в которой были изолированы женщины с СДВГ. Мы знаем, что это правда, потому что реакция оказалась громоподобной: женщины по всему миру почувствовали прилив сил, просто узнав, что они не одиноки, а у их проблемы есть название. Теперь же Сари Солден и ее соавтор Мишель Франк снова выдвигают этот разговор на передний план. Их книга призывает женщин занять заслуженное место в мире и сделать так, чтобы их видели, слышали и знали.

Это прозвучит в чем-то тревожно и довольно иронично, но «радикальная» идея, описанная в этой книге, – принятие себя. Несмотря на постоянно меняющийся дух времени, женщины все равно стремятся к конформизму, если это возможно; женщины с СДВГ умоляют клиницистов «сделайте меня нормальной».

Очень распространенным механизмом приспособления для людей с низкой самооценкой является создание ложной личности. Это убийственная динамика: некоторым людям не достаются эмпатия и одобрение, получаемые большинством. После нескольких отказов они приходят к выводу, что таких, как они, общество не ценит. И они прибегают к отчаянному решению: создают ложную личность, которая подражает нейротипичным людям и хоть как-то помогает им сойти за «нормальных».

На первый взгляд это кажется великолепной маскировкой. Но Солден и Франк ясно дают понять, что подобная компенсация обходится женщинам с СДВГ очень дорогой эмоциональной ценой: сверхбдительные, утомленные они все равно боятся стигматизации и стыда. Когда женщины с СДВГ не демонстрируют своих симптомов на публике, они считают это успехом. По иронии судьбы в результате такого «хорошего приспособления» они страдают не меньше, только теперь этого еще и не видно. Вместо того, чтобы просить о поддержке, они жутко боятся любой трещины в своей «маске», через которую все увидят, что они самозванки. На самом же деле, как пел Леонард Коэн, «Трещины есть во всем – именно так к нам попадает свет». Так что все эти трещины в фасаде не нужно заделывать – полосы света лишь осветят их яркие истинные личности.

Если вы – из тех тысяч женщин, которых стыдили, дискредитировали и заставляли молчать, то позвольте Сари Солден и Мишель Франк стать вашими яростными, но при этом сочувствующими проводницами. Они понимают, что после того, как вы десятилетиями прятались, страх может парализовать. Авторы очень тщательно воспитывают в вас стойкость и смелость. Они дают вам возможность осознать свою роль в мире, посмотрев на нее с позиции принятия и сочувствия. Они полны эмпатии и создают безопасный оазис, в котором женщины могут спокойно начать процесс отделения самооценки от программы своего мозга. В нашем потрясающе разнообразном мире книга Солден и Франк не боится прославлять все эти интересные и уникальные личности.

– Эллен Литтман, кандидат наук, клинический психолог с независимой практикой в Нью-Йорке, соавтор книги Understanding Girls with ADHD



Примечание для читателей 


Мы очень рады стать вашими проводницами в этом волнующем путешествии, в которое вы вот-вот отправитесь. Вот несколько важных, кратких уточнений для некоторых терминов и концепций, использованных в книге.

А теперь – наслаждайтесь!

Некоторые базовые факты о СДВГ,
потому что тут можно легко запутаться!
Эта книга предназначена для женщин, у которых диагностирован или которые подозревают у себя синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ), а также для тех, кто помогает им и любит их. Поскольку мы не можем включить в книгу вообще всю известную информацию о СДВГ, предполагается, что вы в определенной степени знакомы с базовой информацией о нем. Тем не менее, чтобы помочь вам легче разобраться в дискуссиях о некоторых аспектах, которые встретятся в этой книге, мы все же хотим объяснить необходимые детали – в том числе и то, что мы имеем в виду, когда говорим о СДВГ и его различных проявлениях. Чаще всего мы применяем в книге общий термин «СДВГ», но иногда, когда это важно, указываем и конкретные проявления.

 
Да, сейчас его называют СДВГ

 
С названием и обозначениями диагноза СДВГ по-прежнему много непонятного, потому что сам диагноз за десятилетия несколько раз менялся. Современный правильный диагностический термин – синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ), который в диагностическом руководстве делится на три подтипа: с преобладанием дефицита внимания, с преобладанием гиперактивности/импульсивности и с комбинированными проявлениями.

Иногда терминами «СДВГ» и «СДВ» пользуются как взаимозаменяемыми. Все потому, что синдром дефицита внимания (СДВ) – это прежний диагностический термин, который использовался в редакции диагностического руководства от 1980 года и к которому просто привыкли. Иногда в разговорах по-прежнему используется термин «СДВ» для обозначения СДВГ без проявлений гиперактивности (то есть с преобладанием дефицита внимания), но эта терминология устарела и неверна.

 
Преобладание дефицита внимания. Людям, у которых СДВГ проявляется преимущественно как дефицит внимания, чаще всего трудно начать что-то делать или достаточно активизироваться, чтобы что-то делать (даже если они этого хотят или это необходимо); кроме того, они дезорганизованы, забывчивы, легко отвлекаются или «отключаются», плохо воспринимают время и регулируют эмоции. Они не страдают от гиперактивности и импульсивности так же, как люди с другими подтипами этого заболевания. Некоторые из них даже скорее малоактивны, чем гиперактивны.

 
Преобладание гиперактивности/импульсивности. Люди, у которых СДВГ проявляется преимущественно как гиперактивность/импульсивность, заметно страдают от гиперактивности. У них тоже есть черты невнимательности, но главные их затруднения связаны с гипервозбудимостью и проблемой с последующим «торможением». Людям с этим подтипом СДВГ трудно сидеть на месте, стоять в очереди, сдерживать желание что-то сделать или сказать. Они непоседливы, постоянно чувствуют, что им надо быть «на ходу», или обладают внутренним ощущением беспокойства. Еще они испытывают трудности из-за своей импульсивности и нередко сталкиваются с отрицательными последствиями своего несдержанного поведения, поспешных замечаний и непродуманных решений. СДВГ с преобладанием гиперактивности/импульсивности чаще диагностируется у мужчин.

 
Комбинированные проявления. У людей с комбинированными проявлениями СДВГ наблюдаются аспекты и дефицита внимания, и гиперактивности. Женщины с комбинированными проявлениями часто описывают опыт, похожий на дефицит внимания, и вместе с тем слишком разговорчивы, часто перебивают говорящих, склонны к принятию импульсивных решений, физической или умственной гиперактивности.

 
СДВГ и исполнительные функции

 
Познания большинства людей о СДВГ – это лишь крохотный пиксель в общей картинке. СДВГ не обязательно означает дефицит внимания, в первую очередь – это проблема с регулированием различных аспектов когнитивных навыков, эмоций и поведения. Далеко не всегда он означает и гиперактивное поведение.

СДВГ – это неизлечимый нейроповеденческий генетический синдром, который вызывает структурные, химические, коммуникативные и возбудительные отклонения в мозге, которые, в свою очередь, влияют на систему так называемых «исполнительных функций».

Доктор Томас Браун очень метко описывает СДВГ как

сложный синдром нарушений развития исполнительных функций, системы самоуправления мозга, системы в основном бессознательных операций. Эти нарушения ситуационно разнообразны, хронические и значительно влияют на функционирование во многих аспектах повседневной жизни человека. (2013, 20)



Операции, о которых говорит Браун, называются навыками исполнительного функционирования. Он разделяет их на несколько групп, в том числе: активация и инициация задач, сосредоточение и поддержка внимания, регулирование бдительности, усилий и скорости обработки информации, регулирование эмоций, навык рабочей памяти, саморегулирование поведения. Браун дал отличное описание этих групп и их значения для повседневной жизни при СДВГ в нескольких своих книгах и статьях; на некоторые из них мы ссылаемся в конце книги, в том числе A New Understanding of ADHD in Children and Adults. Надеемся, что вы прочитаете или уже прочитали его работу; она определенно станет откровением!

На следующих страницах вы увидите, как мы говорим, что трудности, возникающие при СДВГ, нередко вызываются нарушением регуляции системы исполнительных функций и связанных с нею навыками. Глубокое описание этих терминов лежит за пределами нашего проекта, но мы хотим, чтобы вы поняли: трудности с управленческими функциями мозга вызывают у женщин немало трудностей и могут послужить очень хорошим описанием того, как вам живется с СДВГ.

 
Что, если у меня не диагностировали СДВГ,

но мне кажется, что он у меня есть?

 
Если вы подозреваете у себя СДВГ, обязательно нужно проконсультироваться с профессионалом, у которого есть опыт диагностики и лечения этого заболевания. На сайте http://www.add.org есть бесплатная анкета, проверяющая наличие распространенных симптомов СДВГ; вы можете заполнить ее и взять с собой на первый визит.

СДВГ могут диагностировать психиатр, врач, психолог, клинический социальный работник или психотерапевт. Обязательно спрашивайте у специалистов, работали ли они ранее с женщинами с СДВГ, посещали ли курсы или конференции по СДВГ в последние годы и знакомы ли с концепцией СДВГ как нарушения регуляции исполнительных функций.

 
Я обречена?

 
Нет! СДВГ – это особенности работы мозга, которые никуда не денутся, но это не смертный приговор. Вы можете – и будете – жить счастливой, здоровой, полноценной жизнью с СДВГ, это мы вам обещаем.

Мы прикроем вас и подкинем несколько идей, которые, как нам кажется, будут полезны, так что продолжайте читать!

Составные персонажи
Истории из этой книги – составные изображения большой группы женщин, которых мы знали и с которыми работали на протяжении многих лет. Мы делимся этими историями в надежде, что вы найдете сходство с опытом других женщин на всех этапах вашего путешествия. Все приведенные имена – вымышленные, подробности истории каждой конкретной женщины значительно изменены и объединены с другими похожими историями, чтобы защитить тайну личной жизни.


Часть I 

Смелее 



«И пришел день, когда риск остаться бутоном стал страшнее, чем риск расцвести».

– Анаис Нин


Вы, наверное, поймете, что мы имеем в виду, когда мы скажем, что при СДВГ бывает ощущение, что внутри вас прячется что-то чудесное, готовое расцвести, если вы сможете освободиться от всего, что вас сдерживает. Возможно, вы прятались все дальше и дальше, изо всех сил стараясь справиться с трудностями и выдержать боль, горе и смятение, которые сопровождают жизнь с СДВГ. Вы, наверное, раз за разом пытались исправить себя, надеясь обрести свободу, став более похожей на других, на тех, у кого нет СДВГ, но потом обнаруживали, что вы не можете избавиться от всей этой тяжести, не избавившись одновременно и от того великолепия, которое делает вас вами, – или же вам при этом придется прятаться за тяжелой, изматывающей маской.

Если вы взяли в руки эту книгу, значит, вы, скорее всего, готовы отказаться от прежней борьбы и приложить силы к чему-то новому и смелому. Потому что, как вы, скорее всего, уже обнаружили, приходит время, когда жертвовать тем, кто вы есть – кем вы, как вы знаете, являетесь и кем больше всего на свете хотите стать и остаться, – становится больнее, чем оказаться лицом к лицу со страхом открыться, чтобы вас увидели, услышали и узнали такой, какая вы на самом деле. Так что хватит ждать – этот момент не хуже любого другого. Пора рискнуть и расцвести. Так что давайте начнем… смело!


Глава 1 

Добро пожаловать в племя 


Как диаметрально измениться
Наша книга называется «радикальным» руководством для женщин с СДВГ, чтобы подчеркнуть простую, но «радикальную» идею: вместо того, чтобы пытаться измениться и исправить себя, женщина с СДВГ может просто научиться быть собой. Это руководство не радикально в том плане, что мы предлагаем какие-то необычные стратегии, травы или диеты или призываем отказаться от эффективных общепринятых методов лечения проблем с мозгом, вызванных СДВГ. Сразу скажем: эта книга не антимедицинская и не антипсихологическая.

Это книга о СДВГ. Но на самом деле она не полностью и не только о СДВГ, но еще и о многом-многом другом. Это руководство поможет вам стать теми, кто вы есть на самом деле, и ценить это – несмотря на все трудности. Именно по этой причине мы в своем подходе делаем акцент на принятие особенностей работы мозга и понимание, что процесс помощи женщинам с СДВГ невероятно сложен и полон нюансов.

Людей с особенностями работы мозга патологизируют и сравнивают с неким «золотым стандартом» большинства точно так же, как и других, у кого отличия от большинства более выражены. Томас Армстронг в 2010 году выдвинул концепцию нейроразнообразия – куда более здоровый и широкий взгляд, который поможет понять и поддержать людей с особенностями работы мозга, а не смотреть на них как на низших существ. «Вместо того чтобы притворяться, что где-то в хранилище спрятан некий “нормальный” мозг, с которым нужно сравнивать абсолютно все остальные мозги, нужно признать, что стандартного мозга не существует – точно так же, как не существует стандартного цветка или стандартной культурной или расовой группы, и что на самом деле разнообразие в строении мозга обогащает жизнь точно так же, как биоразнообразие и разнообразие среди культур и рас» (2–3).

Чтобы помочь клиенткам с подобными уникальными особенностями мозга принять свое нейроразнообразие, мы проводим их сквозь процесс распутывания, во время которого они примиряются с тем, кем являются в глубине души – под всеми этими слоями стыда, стигматизации и смятения. Мы не раз наблюдали волнующий процесс, который начинается, когда женщины с СДВГ постепенно пробиваются сквозь культурные, внутренние и межличностные барьеры и уже не выживают, а ведут смелые жизни, став властными и сильными женщинами с уникальным мозгом, своими достоинствами и трудностями.

Вместе – лучше
Вы не пришелец на этой планете и не чужак в своей жизни. Вы – часть сообщества потрясающих женщин, верных спутниц на жизненном пути с СДВГ, где, как может показаться, слишком много чудес и хаоса, с которыми иной раз очень трудно справиться. (Но вы можете с ними справиться – собственно говоря, вы уже это делаете!) В этом сообществе вы найдете утешение, знакомясь с историями друг друга.

По профессии мы психотерапевты, но еще мы – женщины, идущие тем же путем, что и вы. За годы мы имели честь и удовольствие сопровождать женщин со всего мира в этом волнующем и полном открытий путешествии. Никогда не забывайте: в этой дикой гонке вы не одни.

Требуется немалая смелость, чтобы продолжать идти, даже если вы не уверены, куда именно направляетесь. (Мы тоже через это прошли.) Вы можете чувствовать неуверенность, но в какой-то момент вам все равно придется принять свои особенности и трудности и продолжить путь к своему дару, талантам и качествам, которые делают вас такими, какие вы есть. Вам придется над этим работать, сражаться за это.

Женщинам с СДВГ, чьи особенности загадочны и невидимы, требуется особая храбрость, чтобы поддерживать в себе эту искру и продолжать медленно, но верно раскрываться, чтобы в конце концов расцвести и больше не скрывать, кто мы есть.

В какой-то момент СДВГ наверняка повлиял на вашу способность заявить о себе, сказать то, что вы думаете, показать, кто вы. На самом деле путешествие к смелой жизни женщины с СДВГ связано не только и не столько с СДВГ, сколько с тем, как вы видите и выражаете свое истинное «я» женщины с невидимыми особенностями; эти трудности невозможно заметить снаружи.

Ваше отношение к себе и трудностям, вызванным СДВГ, во многом формируется постепенным, но неотвратимым усваиванием постоянно повторяемых сигналов об особенностях, подразумеваемых последствиях жизни вне большинства – нейротипичного1 или иного, – и того, как эти системы верований продолжают формировать ваши внутренние и внешние переживания настоящего. Очень важно понимать ваше отношение к идее особенности, потому что именно в таком мире живем мы, женщины с СДВГ: в мире особенностей.

Новый подход к лечению СДВГ
Сложность с лечением СДВГ следующая: лишь после того, как вы полностью поймете, примете и станете уважать свои особенности, вы сможете по-настоящему запустить процесс изменений. До этого момента вас ждет лишь отчаянная, безнадежная битва с самими собой. Цитируя другого психотерапевта: «Любопытный парадокс состоит в том, что, принимая себя просто таким, какой я есть, я меняюсь» (Rogers 1961, 17).

СДВГ, как демонстрировалось раз за разом, – это генетическое, хроническое заболевание мозга, которое вызывает структурные, химические и коммуникативные отклонения, влияющие, в свою очередь, на когнитивные способности, эмоции и поведение; в частности, такие изменения связаны с так называемыми исполнительными функциями мозга.

Томас Браун (2005) использует метафору симфонического оркестра, чтобы описать систему исполнительных функций мозга как управляющего когнитивными функциями.

Представьте себе симфонический оркестр, в котором каждый музыкант очень хорошо играет на своем инструменте. Если нет дирижера, который организует оркестр, дает сигнал начинать играть вместе, показывает, что сейчас должны вступить деревянные духовые или затихнуть струнные, или передает общую интерпретацию музыки всем музыкантам, то этот оркестр не сможет сыграть хорошую музыку. Симптомы СДВГ – это признаки нарушения работы не отдельных музыкантов, а дирижера оркестра. (10)



Управленческие функции мозга могут, например, влиять на вашу способность достаточно активировать себя, чтобы начать что-то делать, поддерживать сосредоточение после того, как вы начнете работу, и продолжать работать, когда энергия или интерес заканчиваются – и это только начало списка! Если вы хотите больше узнать об исполнительной функции, то загляните в обширный список ресурсов на сайте этой книги: http://www.newharbinger.com/32617 (инструкции по доступу на сайт см. в самом конце книги).

Разобравшись в исполнительных функциях, мы начинаем понимать, почему у женщин проблемы с организованностью, координацией, расстановкой приоритетов, поддержкой рутины, тайм-менеджментом и вспоминанием мелких деталей могут конфликтовать с усвоенной «должностной инструкцией» и совершенно убивать наше отношение к себе и трудностям, которые мы испытываем (Solden 2005, 58–59).

 
Настоящая «радикальная» цель лечения

 
Задумайтесь ненадолго о том, что вы думали о СДВГ и что вам говорили – или вы сами поверили – по поводу целей лечения этого синдрома.

Что, если мы попросим вас изменить свое отношение к лечению СДВГ? Что, если изменив описание целей лечения, а также отношение к себе как к женщине с СДВГ, вы найдете тот самый недостающий ключ, благодаря которому лечение действительно, по-настоящему заработает? Готовы ли вы попробовать?

Мы считаем, что цель лечения СДВГ – это не «преодолеть», не фундаментально изменить или еще каким-то образом искорежить вашу личность, какая она есть. Цель лечения – это двигаться к вашим надеждам и мечтам, углубить отношения с вашим настоящим «я», использовать вашу силу и голос, чтобы создать пространства и отношения, которые работают для вас.

Что, если цель лечения – это облегчить доступ к вашему настоящему «я», а не преодолеть его?

Мы просим вас: примите себя и свои трудности. Нет, вам не нужно пассивно смиряться – напротив, это поможет вам начать процесс настоящих приятных изменений в жизни, которые наделят ее смыслом и связями.

Мы, безусловно, рекомендуем все существующие эффективные стратегии для борьбы с трудностями, вызванными СДВГ. Мы просто не хотим, чтобы вы ждали, пока станете идеально организованными, прежде чем позволить себе жить полной жизнью! Лекарства, терапия, коучинг и другие интервенции, полезные при СДВГ, помогут вам в большей, а не в меньшей степени быть собой. Это настоящая цель любого лечения. Стратегии и организационная помощь должны облегчить вам жизнь и успокоить внутренний стресс, но их нельзя использовать как способ исправить «негодный товар» или превратить вас в кого-то другого.

Что, если цель лечения – это облегчить доступ к вашему настоящему «я», а не преодолеть его?



Вопрос для размышления. Цели лечения
Какие ассоциации у вас вызывает фраза «лечение СДВГ»?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Задумайтесь, как бы выглядело лечение, если бы в списке ваших целей были следующие:

 
• Двигаться к моим надеждам и мечтам

• Углубить мои отношения с самой собой

• Использовать мои сильные стороны

• Говорить своим голосом

• Создать пространство, в котором мне будет лучше

• Выстроить взаимные приятные отношения

• Облегчить доступ к моему настоящему «я»

 
Мы, без всякого сомнения, знаем, что борьба с чувством постоянного стыда при СДВГ совершенно необходима. Собственно говоря, многие уважаемые исследователи СДВГ и профессиональные терапевты сейчас делают акцент на этой глубокой проработке, называя ее необходимым элементом лечения СДВГ (Hinshaw 2018; Hallowell and Dodson 2018). С этой книгой вы отправитесь в путешествие, в котором вас будет сопровождать эта эпохальная эволюция в лечении СДВГ. Пока вы не свыкнетесь с идеей особенностей и отклонений, вся ваша жизнь с СДВГ будет состоять из притворства, задабривания, попыток спрятаться и чувства стыда. Чтобы изменить представления о СДВГ, может понадобиться довольно много времени – это зависит от опыта вашей ранней жизни. Но помните: неважно, какое лекарство вы принимаете или какую замечательную систему самоорганизации попробуете – вы ничего не добьетесь, если вашей целью будет преодолеть собственное «я».

Далее следует первый из многих вопросов для размышления, которые вы встретите на всем протяжении этой учебной книги. Возможно, вам стоит завести дневник, если окажется, что вам нужно больше места, чтобы записывать и развивать свои идеи.

«Исправлять» нужно только непослушных собак и плохие оценки
Многие женщины с СДВГ живут с глубоко укоренившейся надеждой, что за несколько походов на СДВГ-терапию смогут «исправить» себя. И чем скорее, тем лучше!

Мы живем в культуре быстрых решений. Выдержать всю ту неуверенность, что связана с медленно разворачивающимся процессом, – нелегкая задача для кого угодно, а для большинства просто невыносима. Но на самом деле вы – не проблема, которую надо решать.

Мы не предлагаем быстрых и абсолютных решений, потому что даже в моменты трудностей, связанных с СДВГ, мы все равно видим возможности, а не недостатки. Сразу скажем: подобные мысли, страхи и сомнения – это вполне нормально. Вы не обязаны считать СДВГ «даром свыше», чтобы прогрессировать. Возможно, вам понадобится много времени, чтобы по-настоящему усвоить идею, что вас не нужно «исправлять». А еще вас может беспокоить, что мы, авторы, обесцениваем совершенно реальные трудности, которые испытывают живущие с СДВГ. Это совсем не так.

Будучи клиницистами и женщинами с СДВГ, мы отлично знаем об этих трудностях. И мы обнаружили, что желание фундаментально изменить себя, свою жизнь и мозг невероятно вредно для процесса поиска настоящих покоя и радости, которых вы так желаете. Собственно говоря, цель «починить и заменить» может полностью подорвать все ваши попытки лучше справиться с симптомами СДВГ. Так что, пусть поначалу это и вызовет некий дискомфорт, поверьте нам: попытки «исправить» себя никогда не заканчиваются удачно. Вы вполне можете просто взять и перестать с таким усердием бороться с собой. (Уверяем вас: никаких успехов вы не добьетесь, а скучать по этой борьбе совсем не будете!) Что вам мешает? Вам нечего терять, кроме своих цепей – стыда, сомнений и самоуничижения!

А вот мы и пришли к первому Поисковому вопросу, основанному на схожем для многих женщин с СДВГ опыте. Многие из этих упражнений включают в себя подсказки и рекомендации для того, чтобы вы активнее начали раздумывать; некоторые даже сопровождаются Вопросами для размышления, чтобы вы задумались еще глубже. Не стесняйтесь – записывайте любые мысли и чувства, которые приходят в голову.

Поисковый вопрос. Мы уже на месте?
Женщины с СДВГ часто задают психотерапевтам те или иные версии вопросов, приведенных ниже. Актуальны ли они для вас?

Если да, то поставьте галочку напротив них и проследите, какой была ваша реакция.

 
• «Насколько все плохо, доктор?»

• «Вы можете научить меня каким-нибудь стратегиям, которые помогут мне стать более похожей на других женщин?»

• «Сколько сеансов мне потребуется, чтобы с этим справиться?»

• «Это поможет мне стать более организованной/более продуктивной/менее забывчивой?»

• «Как мне справиться с этим случаем неизлечимой уникальности?»

Что вообще такого плохого в том,
чтобы быть «не такой, как все»?
Прежде чем погрузиться глубже, нужно обязательно узнать, что для вас обозначают слова особенность и отклонение.

Многие сигналы и ограничивающие взгляды, которые мы, женщины с СДВГ, глубоко усваиваем, – это плод наших первых столкновений с тем, как близкие воспринимают наши отличия от них. Зачастую именно эти сигналы завязываются в сложнейшие узлы, которые держат нас в многослойных ловушках стыда, вины, страха и «недостаточнойхорошести». Чтобы распутать такие узлы, мы должны знать, что происходит внутри систем (отношений, сообществ, групп и т. д.), когда один человек или группа людей осмеливается быть другим или в открытую демонстрировать свои особенности.

История Ким. Особенности, которые нарушают семейные отношения

Когда у Ким начались трудности с традиционными методами обучения, ее родители, которые хотели, чтобы она пошла по их стопам и стала врачом, сказали ей: «Ты просто должна больше работать и стараться». Узнав, что она хочет выбрать профилирующим предметом историю, родители сказали: «Не смеши людей», потом закатили глаза и ушли. Демонстрация своей «нетаковости» была истолкована родителями Ким как что-то странное, угрожающее и недопустимое. Подобные «маленькие» сигналы бывают очень сильными.



Для многих из нас демонстрация наших особенностей в тот или иной момент создавала препятствия. Как правило, любые системы сопротивляются переменам, потому что членам групп комфортнее жить «так, как жили всегда», даже если это изначально было чем-то нездоровым. Сопротивление переменам и различиям – это бессознательный механизм группового выживания, вне зависимости от того, полезен он или нет, справедлив или нет, добр или нет.

Цели, изложенные в этом руководстве, намного выше и амбициознее, чем «научиться быть организованной». Эта книга поможет вам научиться:

 
• Отделить свою основную идентичность от затруднений, вызванных особенностями работы мозга

• Не позволять принижать себя

• Стать цельной личностью, которая чувствует себя комфортно в своей коже, со своим мозгом и в своей жизни

• Быть ближе к другим, при этом все равно защищая себя

• Опереться на свои затруднения, вызванные с СДВГ, чтобы лучше справиться с симптомами

• Найти способ наполнить себя, а не только все отдавать

 
Чтобы комфортно жить с СДВГ вместо того, чтобы бороться с ним, вы должны осознавать глубокие, возможно, почти незаметные убеждения и страхи, связанные с тем, что это такое – быть женщиной, которая «не такая, как принято». Давайте посмотрим, что вы усвоили в детстве и юности о том, что такое демонстрировать особенности.

История Брианны. Преодолей себя!

27-летняя Брианна вспоминает множество сигналов и издевательств, связанных и с видимыми, и с невидимыми аспектами ее идентичности как небелой женщины с СДВГ. Из-за этих сигналов в ней укоренилось чувство отделенности, пренебрежения ее правами и потребностями и невозможности быть услышанной. Даже в своей семье, где было полно отличников, Брианна остро ощущала посыл, что нужно быть как можно менее «трудной в обращении», а сложности нужно преодолевать, а не нянчиться с ними. Ее учителя, видя, насколько она умна, отказывались «баловать» ее, лишний раз повторяя инструкции или давая другие разумные послабления, когда она просила помощи. Брианна по-прежнему борется с сигналами, которые слышала всю жизнь: «Всем трудно, так что разбирайся сама – одна и молча». «Твои потребности – не приоритет, твой голос не будут ценить». «С чего ты взяла, что с тобой будут обращаться по-особому?»



Поисковый вопрос. Демонстрация особенностей
Поставьте галочку напротив всех прилагательных, которыми, как вам кажется, можно было бы закончить приложение ниже, или впишите свои собственные.

 
Когда я была девочкой, мне дали понять, что демонстрировать свои особенности – это…

 
• Опасно

• Кощунственно

• Угрожающе

• Грубо

• Гадко

• Неуважительно

• Бессмысленно

• Разобщающе

• Стыдно

Вопрос для размышления. Демонстрация особенностей
Вспомните детство и юность. Что вы узнали об опасности демонстрации особенностей, когда росли?

 
Когда вы задумываетесь о самой идее особенностей – видимых или невидимых, ваших собственных или чужих, – какие чувства или мысли у вас это вызывает?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Оглядываясь назад: чем вы отличались от других членов семьи?

Вспомните и крупные, и мелкие отличия.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
В какой степени ваши отличия приветствовали или терпели?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие взгляды на чужие особенности как видимые, так и невидимые, вы слышали в семье, в сообществе, в вашей культуре в целом?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Приветствовалось ли открытое выражение собственных взглядов, или же выделяться было опасно? Как это на вас подействовало тогда? Как, возможно, до сих пор действует сейчас?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Откуда берутся представления об особенностях
В особенностях нет ничего плохого, более того, это просто здорово. Но, с другой стороны, особенности могут угрожать тщательно сплетенным сетям общественных паттернов, ролей и иерархий власти. Когда групповые нормы проповедуют страх перед отличиями и особенностями, эти убеждения распространяются по поколениям, сообществам и отдельным семьям. Требуются немалая наблюдательность, саморефлексия, смелость и самоуверенность, чтобы освободиться от этих невидимых цепей страха.

Все мы неразрывно связаны с нашим общественным, историческим и семейным контекстом. Если вы тщательно обдумаете посыл, полученный, например, от матери, то, скорее всего, быстро поймете, откуда она сама взяла эту идею. Может быть, от своей матери, которая, в свою очередь, усвоила эти идеи из семейного опыта расовой дискриминации, богатой или бедной жизни, религиозных преследований, «скелетов» в семейном шкафу, травм от нескольких поколений алкоголизма или просто попыток «быть как все».

Вопрос для размышления. Опыт поколений
Вам пришли в голову какие-нибудь случаи из вашей собственной семейной истории? Кратко изложите их здесь.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Общественные ожидания передаются системно и в течение многих поколений внутри культур, сообществ и семей и подкрепляются публичной политикой и общественными институтами. Даже если некоторые из них с объективной точки зрения нам кажутся нелепыми, мы все равно сможем понять, откуда в принципе взялся тот или иной набор норм. А еще мы увидим, какую же силу они по-прежнему сохраняют и как влияют на наши взгляды на самих себя в свете наших особенностей и трудностей. Брианна, поняв, откуда взялась ее ментальность «разбирайся одна, надо больше стараться», смогла почувствовать, когда у нее началось выгорание, и обратиться за помощью все же стало необходимо.

Принятие СДВГ
Возможно, вам говорили о том, что с СДВГ придется «смириться», когда ставили диагноз. Еще, вполне вероятно, вы знакомы – либо читали, либо столкнулись на собственном опыте – с «циклом горя», который описывает этапы, через которые проходят люди, когда им приходится мириться с ситуацией, меняющей их жизнь (Kübler-Ross 1969). Проработка горя – отрицание, гнев, торг, депрессия, принятие, – вполне подходит и для ситуации, в которую попадают взрослые с диагнозом СДВГ (Solden 2005).

На практике, однако, мы обнаружили, что словом «принятие» часто пренебрегают, так что этап принятия словно бы пропадает из внимания женщин, которые мечтают интегрироваться в общество, – хотя для них он должен быть самым важным.

Само по себе слово «принятие» довольно ядовито. С одной стороны, им можно разбрасываться слишком легкомысленно – что-то типа «Да давай уже смирись с этим, и все». С другой стороны, от самого процесса принятия можно слишком легкомысленно отмахнуться: «Не надо смиряться, борись с этим».

Итак, у нас к вам вопрос: сопротивлялись ли вы процессу принятия, когда речь шла о жизни с СДВГ?

Хватаетесь ли вы по-прежнему за идею «Мне надо больше стараться. Как можно просто взять и принять эту штуку, которая так затрудняет жизнь?» Мы хотим, чтобы вы поняли, что подход «больше стараться» не продуктивен. СДВГ – это часть вас. Вы с ним родились, и вы с ним умрете. Как вам, хорошо сейчас помогает презирать СДВГ и сражаться с ним? Сколько вы еще хотите времени провести, борясь с частью себя и даже ненавидя ее? Что вообще подобный настрой сделал с вашей жизнью? Он помог вам достичь хоть какой-нибудь поставленной цели?

Поисковый вопрос. Ваше отношение к принятию
Прежде чем «приступить» к принятию, полезно будет рассмотреть ваше собственное отношение к этому процессу. Считаете ли вы, что принятие – это синоним чего-то из нижеследующего списка? Отметьте слова, которые считаете подходящими.

 
❑ Безропотность

❑ Слабость

❑ Капитуляция

❑ Пассивность

❑ Смирение с неудачей

❑ Согласие на меньшее

 
Другое: _____________________________________________________

 
Сражаться с частью вашего собственного жизненного опыта – все равно что бить кулаками зыбучий песок. Чем больше вы сопротивляетесь, тем глубже погрузитесь. Отказ от борьбы с тем, что вас огорчает, и переход к принятию дает более эффективные и долгосрочные результаты, чем попытка избавиться от стресса. Чем больше избегать того, что приносит дискомфорт, тем выше вероятность того, что мы так и будем дальше страдать от этого дискомфорта (Hayes, Strosahl, and Wilson 2016).

Концепция принятия довольно сложна. Кроме простого принятия существует еще и так называемое радикальное принятие. В книге Radical Acceptance (2003) Тара Брах писала:

Радикальное принятие – это необходимое противоядие против многих лет пренебрежения собой, многих лет осуждения и сурового обращения с собой, многих лет отвергания получаемого в каждый момент опыта. Радикальное принятие – это готовность чувствовать себя и свою жизнь такой, какая она есть. (4)



Принятие – это не пассивность и не капитуляция; это постоянный выбор в пользу уважения к себе и своим обстоятельствам, как бы они ни проявляли себя в данный момент. Собственно говоря, вы даже не обязаны так уж любить свои трудности, чтобы «радикально принять» их. Из этой смелой отправной точки самопочитания вы сможете уже предпринимать новые действия, основанные на фундаменте из полученных новых сил и тщательного распознавания ваших уникальных потребностей и желаний.

Вопрос для размышления. Ваше отношение к принятию
Что для вас значит «принятие», особенно в контексте жизни с СДВГ?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие страхи вы чувствуете, когда думаете о принятии?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Что для вас ментальность «больше старайся»? Какими могут быть другие пути к тем же целям или функционированию?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Короче говоря, принятие – это платформа, на которой уже можно строить перемены. Как красноречиво выразилась писательница Шерил Стрэйд (2012, 352), «принятие – это маленькая тихая комнатка». А еще – это начальная точка любого значительного шага, который мы делаем, потому что мы все – да, все – в какой-то момент своей жизни столкнемся с трудностями и враждебностью, даже если у нас нет СДВГ.

Принятие – это точно знать, кто вы есть во всей полноте, и пользоваться этим знанием, чтобы жить полной, успешной жизнью – что бы это для вас ни значило.

История Паулы. Как добиться принятия

Для Паулы принятие значит вот что: да, ей по-прежнему трудно организовать свой дом, свое время и свои дела (несмотря на лекарства и стратегии приспособления), но теперь она может сосредоточить свою жизнь на писательстве, которое ее успокаивает. Она добилась большого успеха и удовлетворения, помогая читателям своего вдохновляющего блога. Приходится ли ей по-прежнему иметь дело с кучами неоплаченных счетов, грязью в машине, неотвеченными текстовыми сообщениями и электронными письмами, страховыми выплатами, запоздалыми открытками на день рождения и так далее? Да, да, да! Но ей все равно пришлось бы этим заниматься, даже если бы она не приняла решение посвятить часть жизни тому, в чем она сильна!

Теперь, когда Паула возвращается к своим задачам и спискам, она по-прежнему переживает стресс, связанный с СДВГ, но в целом чувствует себя намного лучше. Эти чувства покоя, осмысленности, целенаправленности и достоинства помогают ей с меньшим осуждением смотреть на трудности, вызванные СДВГ – и, соответственно, вероятность того, что она обратится за уникальной и необходимой именно ей поддержкой, тоже выше. Паула больше не ругает себя за проблемы, вызываемые СДВГ, и это значительно улучшает ее чувство благополучия и в целом помогает лучше функционировать.



В общем, плохая новость в том, что «исправить» себя невозможно. Хорошая новость – в том, что это вообще не нужно. (Да, серьезно.)

Итоги главы
☼ Женщины с СДВГ часто чувствуют стыд, связанный с полученными в детстве сигналами о том, что особенности и отклонения – это плохо.

☼ В какой-то момент женщинам с СДВГ нужно начинать процесс принятия своих особенностей.

☼ Этот процесс требует работы и является скорее постепенным, чем внезапным решением.

☼ Принятие – это не капитуляция. Принятие – это отказ от осуждения себя и переход к самоуважению и интеграции в существующую реальность. А это, в свою очередь, помогает женщинам с СДВГ подойти к своей жизни и своим трудностям, вооружившись силой и сочувствием.


Глава 2 

Начните смело 


Узнайте, как ваша самооценка переплетена с вашими трудностями
Путешествие, которое завершится отвязыванием СДВГ от нашей основной идентичности, начинается с понимания нашего уникального жизненного опыта. Чтобы узнать, насколько тесно наша самооценка переплелась с трудностями, нужно окинуть внимательным взглядом наше прошлое и взгляды на себя. Это требует смелости и «прыжка веры», веры в то, что мы найдем там что-то полезное. В конце концов, «смелость – это не отсутствие страха, а решение, что в данный момент есть нечто важнее, чем страх» (Redmoon 1991).

Страх – это голодный зверь. Пора перестать его кормить.

Страх – это яростный противник, который конкурирует с нами за качество жизни. Мы не всегда можем полностью перестать бояться неудачи или того, что нас «выведут на чистую воду», но тем не менее можем перестать давать страху силу, достаточную, чтобы остановить нас. Мы победим, не отрицая страх, а перестав кормить его. Вместо этого можно примириться с его существованием.

Один из полезных способов концептуализации в данном случае – представить себе страх в виде несносного пассажира в поезде, который везет вас через всю страну. Мы наслаждаемся живописными видами из окна, встречами с новыми людьми, волнуемся, прибывая в новые места, где нам всегда хотелось побывать, и при этом позволяем надоедливому, раздражающему, иногда навязчивому пассажиру существовать где-то в другом вагоне. Или же, с другой стороны, мы можем решить:

«Я вообще никуда не поеду, если этот противнейший тип тоже поедет со мной одним поездом!» Выбрав такой вариант, мы, конечно, избежим неприятных эмоций (страха), но при этом лишим себя поездки (Hayes, Strosahl, and Wilson 2016)! Все потому, что мы даем страху власть и возможность отнять у нас радость.

Отвязываем основную идентичность от трудностей
Самая трудная часть вашего путешествия – разрушение токсичного эффекта от коварных, вредных «посланий» стыда и стигматизации, которые вы, женщина с невидимыми особенностями, получили и усвоили в течение жизни. Избавление от ложных убеждений о себе – это не менее важная часть жизненного пути с СДВГ, чем использование инструментов и стратегий для приспособления. Вот что вам нужно понять в первую очередь, потому что эта связь – та, что связывает ваши трудности с чувством собственного достоинства, – намного хуже, чем любой возможный симптом невнимательности.

Избавление от ложных убеждений о себе – это не менее важная часть жизненного пути с СДВГ, чем использование инструментов и стратегий для приспособления.



Многие из нас, даже те, кто добивается значительных успехов в различных областях, все равно не могут избавиться от стыда за нашу уникальную программу мозга, полученную от СДВГ.

Возможно, у вас было чувство, словно вы попали в паутину, ограничивающую ваше мироощущение. И вы задавали себе вопрос: может ли все быть иначе? Ответ: да, безусловно! Вы в самом деле можете жить с СДВГ, чувствуя силу и гордость. Вы можете распознать и начать распутывать крепко сплетенный гобелен стыда и скрытности, который искажает ваше драгоценное самоощущение, и вступить на путь аутентичности и силы, наиболее для вас подходящий.

Выживаем смело: как жить до «отделения»
Если СДВГ не диагностировать, не лечить, не контролировать или неверно понимать, то трудности, связанные с этой особенностью работы мозга, кажутся подавляющими. Многие из нас чувствуют, что ходят по тонкому льду или вообще едва выживают.

На первых этапах жизни с недиагностированным СДВГ вам, возможно, казалось непосильной задачей даже пережить день: проявлялись ничем не сдерживаемые симптомы, «СДВГ-разум» захватывал над вами полный контроль, бушевали эмоциональные штормы, и каждый день казался постоянной борьбой с пожарами. Очень трудно чувствовать себя гордой и сильной, когда вы чувствуете хроническую усталость – и физическую, и эмоциональную.

На этом этапе особенности, вызванные СДВГ, и поведение, которое, в свою очередь, вызывается ими, часто считают изъянами в характере. Вместо того, чтобы воспринимать симптомы просто как симптомы, затруднения, связанные с СДВГ, очень легко истолковать с точки зрения стыда: «Я плохая». Возможно, на этом этапе вы начинали автоматически вести с собой критические, а то и откровенно злобные внутренние диалоги и чувствовали при этом сильные и весьма некомфортные эмоции.

Когда мы пытаемся объяснить наши трудности другим, мы нередко сталкиваемся с негативными, лишающих сил реакциями: осуждением, пренебрежением, недоверием. Подобное общение лишь еще усиливает неприятные внутренние диалоги, создавая разочаровывающий цикл и еще сильнее укореняя в нас ограничивающие убеждения. Когда такое происходит, наши отрицательные мысли превращаются в мировоззрение, полностью окрашенное нашим внутренним опытом и убеждениями, несмотря на то, что призма, сквозь которую мы смотрим, искажена, а убеждения нам мешают.

Поисковый вопрос. Насколько вы смело выживаете?
Давайте исследуем стадию выживания немного подробнее и выясним, где вы находитесь сейчас. Просмотрите эти распространенные описания чувств женщин на этом этапе путешествия – насколько они относятся к вам? Можете смело дополнить список.

 
❑ Все вертится и кружится

❑ Ошеломление, дезориентация

❑ Жизнь в хаосе

❑ Хронический стресс, усталость

❑ Подавленность

❑ С ума схожу

❑ Едва выживаю

❑ Запуталась и застряла

 
Поскольку мы склонны искать подтверждения тому, во что уже верим, слои постепенно накапливаются. Если все время жить в ожидании неприятия и осуждения, это может привести к пророчествам, которые исполняют сами себя, и бесполезным, нацеленным только на избегание защитным механизмам. Бывало ли у вас такое, что вы переставали видеться с друзьями, целую неделю только и делали, что смотрели сериалы, совершали налеты на буфет с целью эвакуации его несчастных обитателей или начинали с одного бокальчика вина, а потом внезапно заканчивали целой бутылкой? Все эти защитные механизмы выполняют определенную роль (защиту), но при этом высасывают из вас ресурсы и мешают перейти к более благоприятным и полезным при СДВГ паттернам мысли и поведения.

Изучаем ваши убеждения
Если вы не понимаете или пока еще не идентифицировали своих трудностей, связанных с СДВГ, возможно, вам едва удается выживать день за днем. Вполне понятно, что за этим могут последовать негативная самооценка и опасения. Прибавьте к этому сигналы, которые получаете сами или слышите в обсуждении кого-нибудь другого – «Ты всегда опаздываешь», «Да она думает только о себе», – и вот вам готовый рецепт для падения в штопор. Возможно, вы не чувствуете себя слишком храброй, но на самом деле требуется немалая смелость, чтобы каждый день просыпаться и упорно, и стойко заниматься повседневными делами, несмотря на все трудности. Смелость сопровождает вас даже в фазе выживания.

 
Что вы на самом деле говорите себе?

 
Язык – это определяющая часть человеческого опыта, инструмент, с помощью которого мозг осмысляет все вокруг. То, как мы говорим с собой и о себе, оказывает глубокое влияние на наши отношения с другими, с миром и с собой. Поскольку взрослые с СДВГ чаще ведут негативные внутренние диалоги, чем люди, у которых нет этой болезни, очень важно проследить, как именно вы говорите с собой (Mitchell et al. 2013).

Возможно, вы храните в себе ту или иную версию распространенных страхов, убеждений и старых, глубоко укоренившихся историй, которые обычно превращаются во внутренние диалоги. Возможно, вы даже до конца не осознаете этих мыслей, если они появляются у вас часто и автоматически. Со временем и с практикой эти мысли можно будет перенаправить, но распознавать их нужно без осуждения. (Иногда мы даже осуждаем себя за то, что осуждаем себя за то, что осуждаем себя! Знакомо звучит?)

Поисковый вопрос. Перепись внутренних диалогов
Ниже приведен список очень обобщенных и откровенно преувеличенных негативных высказываний о себе, распространенных среди женщин с СДВГ. В частности, эти характеристики связаны с тем, как вы сами смотрите на себя, а не только с вашим опытом жизни с особенностями, невидимыми остальным.

Отметьте галочкой те мысли, которые кажутся вам знакомыми или близкими. Прочитав их все, снова просмотрите список и отметьте звездочкой три самых актуальных. Постарайтесь выполнить это упражнение максимально искренне и с сочувствием, а не осуждением! И не забывайте: эти высказывания – часть вашего же негативного внутреннего диалога и определенно не являются «истинной правдой о вас»!

 
❑ Со мной что-то не так.

❑ Я сломана, и меня нужно починить.

❑ Я не знаю, смогу ли когда-нибудь жить так, как хочу.

❑ Я никогда не реализую свой потенциал.

❑ Такой меня никто не примет.

❑ Я полная развалина.

❑ Нельзя дать другим узнать настоящую меня.

❑ Я, должно быть, схожу с ума.

❑ Я не могу делать простые вещи, которые должна делать.

❑ Я – разочарование. Катастрофа.

❑ Я лентяйка и неряха.

❑ Я обуза.

❑ Я безответственна.

❑ Из меня вышел ужасный взрослый.

❑ Я одинока.

❑ Я самозванка, мошенница.

❑ Меня никто не хочет.

❑ Другим людям приходится со мной слишком много возиться.

❑ Я недостаточно хороша.

Вопрос для размышления. Исследуем ваш внутренний диалог
Когда вы читали примеры выше, не пришли ли вам в голову какие-нибудь другие примеры, уникальные именно для вашего опыта? Если да, то опишите их здесь подробнее.

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Когда эти мысли обычно у вас появляются?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие ситуации служат самым сильным триггером?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Когда вы обдумываете эти мысли, и они кажутся вам верными, какие ощущения возникают в вашем теле?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие три трудности, вызванные СДВГ, являются самыми сильными триггерами для негативного внутреннего диалога?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите или нарисуйте ситуацию, о которой вам достаточно даже просто подумать, чтобы почувствовать унижение, страх или желание спрятаться.

 
Что в этой ситуации особенно болезненно?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Разбираемся в триаде вашей идентичности
СДВГ неизбежно воздействует на чувство вашей идентичности в следующих трех областях:

 
• Ваше чувство глубинного «я»

• Ваше отношение к собственному мозгу

• Ваши отношения с окружающим миром

 
Если мы растем, не зная ничего о СДВГ и не понимая ни наших сильных сторон, ни особенностей, то наше чувство собственного «я», взаимоотношения с нашим уникальным мозгом и с другими людьми с годами сильно запутываются. И чем больше перепутываются три этих области, тем сильнее становится стыд, превращаясь в большой, тяжелый узел скрытности и самоограничения.

Напротив, чем лучше мы распутаем три этих аспекта нашей идентичности (глубинное «я», мозг и отношения с миром), тем легче будет уменьшить силу стыда и заменить его уверенностью в себе и более сильным, полным самоощущением.

Поскольку вырваться из пут, которые вы не видите и не можете объяснить, очень трудно, давайте начнем с малого: прольем свет на взаимодействие между вашим чувством собственного «я», отношением к особенностям работы мозга и взаимодействием с другими людьми.

 
Ваше чувство глубинного «я»

 
Ваше чувство глубинного собственного «я» в данном случае обозначает уникальную, полную нюансов композицию из всего, что вы собою представляете: всех ваших качеств, особенностей и опыта. СДВГ – это определенно часть вашего основного «я», наряду с интересами, убеждениями, ценностями, сильными сторонами, трудностями, жизненным опытом и общественными ролями. Это вы в целом, так сказать, «большая картина» вас.

Ваше чувство глубинного «я» находится в центре всего. Это сущность вашего истинного «я», правда о том, кто вы есть – сложное человеческое существо, которое делает все от него зависящее. Ваша миссия – если, конечно, вы ее примете, – это сформировать сочувственные, увлеченные, радикально принимающие, безусловно любящие отношения с вашим глубинным «я». (Или, давайте уж начистоту, поддерживать такие отношения с собой чаще, чем не поддерживать. Но стремиться все равно надо к максимуму!)

 
Вы и ваш мозг

 
Второй переплетенный слой вашей идентичности как женщины с СДВГ – это, собственно говоря, СДВГ: ваша уникальная программа мозга. Он проявляется в ваших отношениях с мозгом, в том, как вы воспринимаете и поддерживаете ваши уникальные сильные стороны, трудности и потребности. Именно здесь огромную пользу приносят стратегии приспособления, если применять их без стыда, осуждения или нереалистичных ожиданий. Это путешествие поможет вам избавиться от слоев стыда и осуждения, чтобы вы смогли честно, быстро и с сочувствием идентифицировать, оценить и удовлетворить ваши потребности как женщины с особенностями работы исполнительных функций. Это будет довольно просто после того как вы отвяжете отношения с вашим мозгом от эмоционального «багажа» жизни с СДВГ.

 
Вы и мир

 
Жить с СДВГ бывает тяжело; в неизбежных трудностях, которые его сопровождают, есть семена и самореализации, и самоудушения.

Самоудушение начинается, когда в жизненный опыт женщины с невидимыми особенностями проникают стыд, страх и скрытность, вызванные стигматизацией. И все это лишь усугубляется, если у вас есть какие-то еще видимые или невидимые особенности или вы страдаете от культурного давления, которое заставляет вас подчиняться нереалистичным ожиданиям от гендерной роли.

Чтобы погрузиться в мрачные глубины усвоенных за многие годы «месседжей» о том, что такое быть женщиной с невидимыми особенностями, вам придется совершить прыжок веры – поверить, что жить аутентичной жизнью и быть сильной и гордой важнее, чем страх и боль, которые вас сдерживают.

Как образуются узлы
Чтобы проиллюстрировать, как эта триада идентичности может перепутаться, давайте возьмем одну негативную черту, с которой сталкиваются многие женщины с СДВГ: неорганизованность. Мы можем проследить, как эта трудность, вызванная СДВГ, постепенно вплетается в основное «я» женщины.

 
Узел № 1. Петля стыда

 
Неорганизованность для вас может быть просто реальностью жизни. Но она не обязательно должна замещать собою всю картину. Зачастую главная проблема – это сами переплетения. Если вы страдаете от хронической неорганизованности, то можете, по крайней мере в определенных ситуациях, автоматически превращать ваши трудности в самокритику или стыд.

Многие женщины с СДВГ настолько привыкли к этой петле самокритики и стыда, что практически перестают ее замечать и удивляются, насколько же часто и автоматически начинают осуждать себя и вести негативные внутренние диалоги.

Давайте предположим, что из-за СДВГ вы страдаете от неорганизованности. Бывает ли такое, что вы автоматически превращаете простое описание затруднения, вызванного особенностями работы мозга (в данном случае – неорганизованности), в куда более широкую самокритику себя как личности? Или, может быть, вы стыдите себя, то есть превращаете внешний фактор во внутреннее глубинное представление о том, кто вы есть?

В этом случае «У меня беспорядок на столе/на кухне/в машине» (да где угодно!) превращается в «Я ЖУТКАЯ НЕРЯХА!» А это, в свою очередь, легко превращается в «Я ПЛОХАЯ!»

Возможно, вы вполне осознаете эти автоматические мысли. Но, вполне вероятно, вы не до конца понимаете, насколько эти автоматические утверждения могут задушить и ослабить ваше глубокое чувство собственного достоинства и способность выполнять эффективные действия с сочувствием и намерением в настоящий момент. Собственно говоря, этот цикл постепенно начинает все сильнее мешать вам справляться с симптомами СДВГ (Ramsay 2017). Вы можете чувствовать подавленность и отрешенность, избегать любых действий или, хуже того, стать перфекционисткой – идеальный рецепт для выгорания. Внутренний самокритик может снова и снова тащить вас к настрою «сильнее старайся делать все как нейротипичные люди» вместо того, чтобы позволить вам задуматься с сочувствием и свободой, что по-настоящему подходит именно вашей уникальной личности, что вы можете принять и что отпустить, какая именно поддержка вам необходима. Со временем эти узлы и переплетения накапливаются и угрожают вашему самоощущению.

 
Узел № 2. Петля изоляции и скрытности

 
Ваши отношения с другими людьми и окружающим миром, несомненно, пострадают от таких мыслей, как «Я недостаточно хороша». Подобные внутренние посылы могут повлиять на то, как вы позволяете другим с вами обращаться, как вы разговариваете с другими и позволяете им говорить с вами, и на ваши взаимодействия с миром в целом.

Некоторые женщины изолируются и полностью прячутся от мира из-за того, что не могут содержать дом в порядке (или у них какое-то другое затруднение, вызванное СДВГ), и это перерастает в общее убеждение вроде «Я ничего не стою для других. Я недостойна». Подобные убеждения демонстрируют, насколько сильны наши мысли и как быстро они могут повлиять на наше взаимодействие с миром и самими собой.

Соответственно, на данном этапе мысль «Я неряха» уже спутывается с вашими представлениями об отношениях и приобретает еще один вредный смысл:

У меня беспорядок на столе/на кухне/в машине, следовательно, я плохая и должна держаться подальше от других.



Некоторые другие версии этого спутанного убеждения – возможно, уже вам знакомые, – перечислены ниже. Помните, что иногда подобные убеждения работают ниже уровня осознанного восприятия. И они могут укорениться настолько, что вы даже не будете пытаться поставить их под сомнение.

У меня беспорядок на столе/на кухне/в машине, следовательно:



• Я не могу внести никакого полезного вклада.

• Они имеют право неуважительно обращаться со мной.

Вопрос для размышления. Опишите ваш мозг
Мы постоянно описываем свое тело, но редко задумываемся о том, как описать свой мозг и опыт жизни с ним.

Как бы вы закончили это предложение? Рассмотрите, например, следующие слова: медленный, быстрый, сложный, сломанный, интересный, уникальный, раздражающий, просторный, запутанный, занимательный и т. д.

 
Мой мозг ___________________________________________________

 
Вы ответили с точки зрения страха и сомнений или ясности и сочувствия? Отметьте (не осуждая себя), какие слова приходят в голову первыми. Подумайте, какие еще прилагательные можно добавить, чтобы описать динамичную, сложную, полную нюансов личность – вас!

 
• Другим людям трудно меня терпеть, и они никогда меня не примут – так что зачем вообще пробовать?

• Я не могу быть собой на людях.

• Я не заслуживаю близких отношений, любви и поддержки.

 
Если ваши убеждения о СДВГ и о себе негативны, то вы будете воспринимать и весь мир как негативное, отвергающее, враждебное место (Rucklidge et al. 2000). Когда такое происходит, вы с большой вероятностью ожидаете негативных результатов и прячетесь, чтобы защитить себя от той самой уязвимости, которая на самом деле может сводить людей вместе.

История Джины. Загнанная и запутавшаяся

Джина понимала, что у нее кризис: она чувствовала себя загнанной и подавленной. Она три десятилетия выкладывалась полностью, чтобы быть хорошей женой и матерью. Теперь же, когда дети вылетели из родительского гнездышка, а муж ушел на пенсию, Джина решила, что пора наконец-то поставить на первое место себя.

У Джины СДВГ диагностировали в 50 лет. До этого она всегда считала себя глупой и незаметной, хотя на самом деле в этом были виноваты недиагностированные особенности развития мозга. Она откладывала свои мечты в долгий ящик, потому что погоня за ними казалась невыносимо тяжелым делом, с которым просто невозможно справиться, когда нужно заниматься еще и повседневными задачами. «Я такая дура, я ничего не могу сделать нормально», – только и слышала она. История с глупостью была ей очень хорошо знакома: она сопровождала Джину с самого детства, когда у нее начались трудности с учебой. «Я не могу всерьез думать о том, чтобы ходить на курсы испанского языка, – говорил ее внутренний критик. – Я же не могу даже вовремя забрать одежду из химчистки!» Джина заметила, что ее внутренний критик лезет во все ее дела, не стесняясь в выражениях.

Но вот в более спокойные моменты Джина понимала, что она совсем не глупая, хотя, конечно, и испытывает определенные уникальные трудности. Когда Джина осознала свой внутренний диалог и поняла его происхождение, ее внутренний критик перестал быть таким уж доверенным источником. Джина сумела развить другой взгляд на себя – более добрый, учитывающий различные нюансы. Это, в свою очередь, помогло ей набраться уверенности и все же записаться на те курсы испанского. Джина постепенно отдалялась от негативной истории о своих трудностях и смогла сблизиться с людьми и занятиями, которые сделали ее жизнь лучше.



Вопрос для размышления. История Джины
Какие мысли, чувства или жизненный опыт Джины вам близки?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Итоги главы
☼ СДВГ – это генетический мозговой синдром, который вызывает трудности с исполнительными функциями.

☼ Ваше чувство идентичности может пострадать, когда трудности, вызванные СДВГ, крепко перепутываются с вашим самоощущением и убеждениями о своем характере.

☼ Критический внутренний диалог и ограничивающие убеждения о себе оказывают еще более негативное влияние на отношения с другими людьми и на ваше восприятие и ориентирование в мире.

☼ Процесс распутывания помогает вам переписать рассказ о том, кто вы на самом деле такая: вы достойная, исключительная женщина с СДВГ.


Глава 3 

Не бойтесь совершать открытия 


Найдите, откуда берутся вредные сигналы об особенностях
Женщины с СДВГ растут, на инстинктивном уровне понимая, что они не такие, как все. Это ощущение лишь усугубляется у женщин с неевропейским типом внешности, с инвалидностью или особенностями физического развития, находящихся в нижних социально-экономических слоях или сталкивающихся с ежедневными проблемами и притеснением из-за любых других особенностей – видимых или невидимых.

В детстве и юности мы узнали, какие шаблоны поведения, мышления, учебы и работы предпочтительны, какие принимают и терпят, а какие не одобряются. Эти предпочтения нам сообщали бесчисленным множеством способов – от программ новостей до публичной политики, от общественных институтов до разговоров между первоклассниками на переменах.

За время жизни мы, женщины с СДВГ, узнаем по различным каналам: то, как мы думаем, работаем, говорим, строим отношения и действуем, не соответствует предпочтительным способам существования в мире. Короче говоря, нам внушают, что отличия – это плохо. И, поскольку мы знаем, что отличаемся от других, многие из нас приходят к выводу, что мы сами плохие. Писательница-психолог Кэрол Гиллиган так писала о первых уроках, получаемых девочками: «В обществе, одержимом нормальностью, отклонения превращаются в девиантность, а девиантность – в грех» (1993, xviii).

Разбор вредных, пренебрежительных, пристыжающих сигналов, которые часто усваивают в качестве убеждений женщины с СДВГ, – довольно сложное дело. «Месседжи» о наших особенностях полны нюансов, и на них влияют мириады факторов. Язык, культурные традиции и жизненный опыт формируют нас вплоть до самого ядра личности – иногда к лучшему, иногда к худшему. Вот почему так важна личная работа по идентификации, оценке и реконструкции нашего собственного набора убеждений и предрассудков.

Не пройдя процесса самоисследования, мы рискуем лишь еще больше замутить воду, когда нам представится возможность исправить негативные или дезориентирующие сигналы, относящиеся к нам или другим. Глория Стейнем, пожалуй, сформулировала это лучше всех в своей речи: «Главное умение, необходимое всем нам, – не учиться, а отучаться» (1970). Именно это умение приходится освоить, когда мы приступаем к процессу распутывания.

Невидимые особенности и усвоенные сигналы
Существуют четыре основных способа усвоения деструктивных «месседжей», относящихся к вашим особенностям:

 
• Сигналы «Ты»

• Сигналы «Она»

• Сигналы «Спасибо, кэп»

• Впитанные сигналы

 
Эти «выученные» уроки оказывают на вас сильнейшее действие, пока вам не удается заместить их новыми, позитивными и более точными описаниями того, кто вы есть на самом деле, хотя ваши трудности и особенности все равно никуда не деваются.

 
Сигналы «Ты»

 
Сигналы «Ты» (как описано в применении к женщинам с СДВГ в Solden 2005, 73–74) – это прямые нападки на ваши особенности как девочки или женщины, которые доходят лично до вас из одного или нескольких источников. Вы, возможно, получали негативные сигналы «Ты» о ваших связанных с СДВГ особенностях от членов семьи, друзей, учителей, одноклассников или коллег. Возможно, вам говорили что-нибудь вроде «Да ты просто ленишься», «Ты слишком чувствительна», «Ты недостаточно стараешься», «Ты такая неряха», или «Ты добилась бы больших успехов, если бы просто работала как следует». Подобные сигналы проще всего идентифицировать, а ощущаются они как болезненные удары под дых.

Сигналы «Ты» – это результат неправильного понимания, неверной интерпретации или проецирования на весь ваш характер поведения, вызванного вашей уникальной программой мозга. Даже близкие люди чаще всего и не догадываются, что у вашего загадочного поведения есть другое объяснение. Их взгляды укореняются настолько глубоко, что к тому времени, когда вам предложат (если, конечно, предложат) другую призму, сквозь которую можно посмотреть на себя (т. е. точный диагноз!), вы, возможно, уже сами не захотите изменить свое мнение о себе. Вероятно даже, что вы посмотрите на диагноз или объяснение как просто на «очередную отговорку».

Вот несколько распространенных примеров, которые мы нередко слышим в разговорах с клиентками. Возможно, некоторые из них даже будут вам близки.

Отец Сандры всегда спрашивает ее: «Почему ты всегда такая неопрятная, когда мы едем на важное мероприятие? Нужно ведь потратить всего несколько минут, чтобы подготовиться и выглядеть хорошо».

Учитель девочки-подростка сказал: «Мир не пойдет тебе на уступки каждый раз, когда ты столкнешься со сложностью».

Поисковый вопрос. Сигналы «Ты»
Подумайте, какой эффект подобные прямые сигналы могли оказывать на ваше чувство собственного «я», ваши отношения с вашими СДВГ-особенностями и взаимодействие с другими людьми.

Скорее всего, вы за годы получили немало разнообразных сигналов «Ты». Знакомы ли вам какие-либо сигналы из списка ниже?

 
❑ «Ты эгоистка, и тебе, похоже, наплевать на семью».

❑ «У тебя такой большой потенциал, что случилось?»

❑ «Ты столько могла бы сделать, если бы просто _____________________________».

❑ «Ты ленивая и безответственная».

❑ «Ты, похоже, даже не пытаешься сделать что-то по-другому или пойти со мной на компромисс. Каждый раз одно и то же – и ты еще хочешь, чтобы люди по-прежнему тебе сочувствовали».

❑ «Твои друзья не захотят с тобой общаться, если ты всегда будешь такой неряхой».

❑ «Как думаешь, что будет, если ты опоздаешь на собеседование или свидание? Люди подумают, что ты безответственная».

❑ «Да что с тобой такое?!»

 
Какие сигналы «Ты» были для вас самыми стойкими? С какими было труднее всего справиться?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как эти сигналы действуют на вас сегодня?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чтобы попробовать разобраться, откуда взялись ваши внутренние диалоги, запишите какие-нибудь сигналы «Ты», которые получали от разных людей в прошлом. Это упражнение поможет понять, насколько же агрессивными и бесполезными бывают сигналы, которые глубоко укореняются у нас в головах.

 
• Члены семьи:

__________________________________________________

 
• Учителя:

__________________________________________________

 
• Друзья:

__________________________________________________

 
• Религиозная община:

__________________________________________________

 
• Коллеги, начальство, офисные работники:

__________________________________________________

 
• Соседи по комнате:

__________________________________________________

 
• Романтические партнеры:

__________________________________________________

 
• Ровесники, одноклассники:

__________________________________________________

 
• Соседи, знакомые в вашем районе:

__________________________________________________

 
• Другие:

__________________________________________________

 
Профессор отказал студентке в некоторых послаблениях в учебе, которые были одобрены управлением по работе с людьми с ограниченными возможностями, беззаботно заявив: «Ты умная! Тебе не нужны послабления, нужно просто быть более дисциплинированной».

Хизер постоянно забывает закрыть двери кухонного шкафа и ящики со столовыми приборами и убрать молоко в холодильник. Она этого не замечает. Ее муж, который смотрит на нее сквозь призму «нормального» человека, у которого нет проблем с исполнительными функциями, говорит ей, что не может сделать иного вывода, кроме как того, что она «бесцеремонная, незрелая или избалованная».

 
Сигналы «Она»

 
Сигналы «Она» (Solden 2005, 74–75) – это замечания, которые окружающие отпускают в адрес женщин, особенности и проблемы которых похожи на ваши, а вот ваши особенности остаются в тайне. Это часто напоминает сплетни: сигналы «Она» не адресуются непосредственно вам, это описания внешности, поведения или трудностей другой женщины.

Эти сигналы обычно косвенные или неявные, но они таят в себе вполне конкретный смысл: твои проблемы недопустимы и опасны. Даже если вам удается «выдать себя за нормальную» или оставаться незамеченной и в относительной безопасности, вы все равно чувствуете кумулятивный эффект от глубоко усвоенного неприятия, тревоги и стресса – вы не можете по-настоящему быть собой или получить поддержку, необходимую, чтобы справиться с затруднениями, вызванными СДВГ.

Таким образом, вы узнаете, что считается в обществе желательным и допустимым, из косвенных источников практически в такой же степени, как и из прямых. Некоторые такие сигналы, возможно, и не описывают именно вашего поведения или трудностей, но все равно могут попасть достаточно близко к цели, чтобы вы задумались: «А что они думают обо мне?.. Я тоже принимаю лекарства – согласится ли кто-нибудь пойти со мной на свидание, если узнает?.. А что, если они узнают, что у меня творится на кухне?» Таким вот незаметным образом общественные группы «патрулируют» границы допустимого поведения и дают понять, что за любые уникальные способы взаимодействия с окружающим миром придется заплатить.

Мы прислушиваемся к таким разговорам с дрожью и зачастую говорим очень мало или вообще прячемся, боясь, что нас раскроют. Подобные заявления могут поджидать нас даже в моменты, когда мы пытаемся поддержать друга или близкого человека, который раздосадован отношениями с кем-то еще. В такие моменты мы разрываемся: хотим его поддержать, но вместе с тем пугаемся триггера в его словах. Иногда мы вообще случайно слышим разговоры прохожих, и, хотя никакой особой связи с этими людьми у нас нет, мы все равно чувствуем себя задетыми – словно кто-то из тех, кого мы любим, сказал что-то плохое о нашем поведении. Как и в случаях, когда люди слышат расистские или женоненавистнические шуточки и просто молчат, мы тоже вынуждены вести себя неискренне. Нам может предоставиться возможность сказать свою правду, но мы сдерживаемся, потому что замираем от боли и страха. В такие моменты нам кажется, словно мы предаем и себя, и других.

Вот два коротких примера того, как подобную ситуацию пережили две разных женщины.

История Кайли. Страх, что тебя раскроют

Кайли, молодая женщина, пытавшаяся ужиться с родственниками мужа, очень боялась семейных встреч из-за сигналов «Она», которые постоянно там звучали. «Каждый раз, как кто-то выходил из комнаты, тут же начинались замечания по поводу того, что такая-то “совсем себя запустила” или с чем-то не справляется. Поскольку они осуждали других женщин с проблемами, похожими на мои, я всегда с ужасом ждала визитов родни мужа. Я пыталась все сделать “идеально” каждый раз перед их приездом. Это меня сильно выматывало».



Поисковый вопрос. Сигналы «Она»
Ниже – примеры фраз, относящихся к другим женщинам, которые вы, возможно, слышали и которые осуждают поведение, похожее на то, что проявляется при СДВГ. Поставьте галочки рядом с фразами, которые кажутся вам знакомыми, и добавьте свои собственные.

 
❑ «Я-то думал(а), у нее с головой все в порядке!»

❑ «Готов(а) поспорить, Николь опять все забудет!»

❑ «Да она просто выкидывает весь свой потенциал коту под хвост!»

❑ «У нее в кабинете такой беспорядок, что аж дрожь берет!»

❑ «Не могу поверить, что Даниэлла забыла подарки для «Белого слона». Ей словно наплевать на всех, кроме себя».

❑ «Не старайся успеть вовремя, она все равно опоздает».

❑ «Аманда никогда не отвечает ни на звонки, ни на СМС, зачем я вообще пытаюсь? Некоторые люди просто слишком погружены в себя».

❑ «Нет, я, конечно, люблю Сьюзи, но не представляю, как она сможет работать дантистом. Она же постоянно засыпает в классе!»

История Донны. Избегание рисков

Донна очень старалась, чтобы у нее на рабочем столе все и всегда было организовано, но для этого требовались невероятные усилия, которые сказывались на качестве действительно важной работы. Ее коллеги не знали о ее трудностях и, проходя мимо рабочего стола Донны, нередко подшучивали над другой коллегой, Вандой, у которой стол был завален кучей бумаг и старыми банками из-под газировки. Слыша эти колкости, Донна чувствовала себя самозванкой. Ей казалось, словно она предает Ванду, потому что молчит и не говорит ничего ни о творческом таланте Ванды, ни о ее вкладе в командную работу – вместо этого она предпочитала просто сменить тему или незаметно выскользнуть из комнаты. Донна узнала, что могут пережить женщины вроде нее, если их трудности выставить на всеобщее обозрение.



Вопрос для размышления. Что вам доводилось слышать?
С какими сигналами «Она» вам доводилось сталкиваться?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие сигналы «Она» оказали наибольшее влияние на ваше самоощущение, ваши отношения с СДВГ-особенностями и взаимодействие с другими людьми?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Сигналы «Спасибо, кэп!»

 
Третий вид сигналов, которые «обучают» женщин негативно относиться к себе – это сигналы «Спасибо, кэп!»: те, на которые можно ответить разве что «Ух ты, как я раньше о таком не задумывалась?! Спасибо, Капитан Очевидность!» (Примечание для читателей: предыдущую фразу нужно читать предельно саркастическим тоном!)

Подобные сигналы приходят под видом советов:

 
• «А ты не думала составить список дел?»

• «А ты пробовала ставить таймер?»

• «А ты пользуешься календарем?»

 
Все эти советы, очевидно, не являются плохими или неправильными для человека с СДВГ. Проблема с ними обычно другого рода – сами по себе они до ужаса недостаточны, чтобы хоть как-то исправить ситуацию, с которой сталкиваются женщины с СДВГ. Когда такие советы подаются под соусом «очевидного решения», они не просто нисколько не помогают – они еще и дают понять, насколько же велика недооценка трудности, сложности и видов проблем, с которыми нам приходится иметь дело.

Подобные советы, даже если их дают с самыми благими намерениями, могут показаться пренебрежительными или даже унизительными. Конечно, вы уже обо всем этим думали! И, скорее всего, пробовали эти «замечательные идеи» примерно миллион раз!

Такие поверхностные советы при всей их доброжелательности подразумевают, что мы всего лишь недостаточно стараемся или недостаточно умны, чтобы заметить такое очевидное решение «простой» проблемы. Более того, собеседник еще и исподволь дает понять, что не верит, что вы в принципе способны самостоятельно решить проблему. Соответственно, такие советы деморализуют и посылают незапланированный сигнал «ты все делаешь неправильно». Женщины хотят, чтобы их слышали и верили им, а не пытались как-то изменить их внутренний переживаемый опыт.

Когда вы рисковали рассказать кому-нибудь о своих трудностях в попытке установить связь, найти понимание или попросить о помощи, в ответ вы, вполне возможно, получали упрощенные, пренебрежительные сигналы – что вам надо исправляться или как-то искать решение своих проблем. Это может привести к скрытности и деморализации, и со временем вам станет все труднее в принципе открываться другим. Все потому, что собеседник, давая вам совет, демонстрирует неприятие ваших особенностей, даже если сам того не желает. Из-за этого у вас может создаться ощущение, что вас «никто не понимает». Вы можете почувствовать, словно остались один на один со своими проблемами, которые для окружающего мира кажутся недопустимыми, и сделать из этого вывод, что не стоит и пытаться объяснить другим сложности своего внутреннего мира. (Что ведет – да, правильно – к еще большей скрытности и отрешенности!)

Вот почему в течение вашего путешествия вы поймете, насколько же важно сблизиться с людьми, которые видят вас как цельную и ценную личность!

Поисковый вопрос. Сигналы «Спасибо, кэп!»
Ниже – распространенные примеры сигналов «Спасибо, кэп!», к которым мы для вашего развлечения добавили саркастические ответы – и что-то нам говорит, что вы поймете, о чем мы!

 
❑ «Ты пробовала пользоваться программой-напоминалкой в телефоне?»

❑ У меня установлено всего лишь десять приложений для продуктивности, спасибо большое!

❑ «Почему ты не можешь просто привыкнуть выходить на десять минут раньше?»

❑ Ну да, я никогда в жизни не пыталась выйти раньше, что вы!

❑ «Ты пробовала пользоваться планировщиком?»

❑ Ха! Только за этот год сменила пять. Три потеряла, в четвертом рисовала для прокрастинации, а пятый уронила в лужу.

❑ «Нужно просто быть последовательной и придерживаться режима».

❑ Быть последовательной – это моя мечта! Я же пыталась объяснить, что у меня как раз с этим проблемы! А, так ты не слушаешь…

❑ «Попробуй поставить будильник – он тебе напомнит, что нужно сделать».

❑ Вау, будильник! Подумать только! Вот чего мне не хватало все эти годы!

❑ «Да в наши дни все рассеянные».

❑ Ну начинается. Просто замолчи, хорошо?

❑ «О, да это же не так сложно, как кажется! Попробуй __________________________».

❑ Да, хорошо, только я – не ты! В этом-то вся и проблема!

❑ «Ты достаточно спишь и занимаешься зарядкой?»

❑ Господи, опять про зарядку!.. [закатывает глаза]

❑ «Может быть, тебе просто стоит кое-что изменить в рационе питания!»

❑ О, знаешь, ты первый, кто заговорил о диете, ага.

❑ «Просто составь список».

❑ У меня тысяча списков на листочках, которыми обклеены все доступные поверхности дома и в офисе. Какой из них волшебным образом решит мои проблемы?

❑ «Ты такая умная. Нужно просто мыслить позитивнее!»

❑ Никогда раньше такого не слышала. А ты уже смогла позитивно вымыслить себя из своей хронической болячки, а, подруга?

❑ Ну а теперь можем все вместе закатить глаза! У вас есть еще какие-нибудь «любимые» советы из этой категории? Не стесняйтесь, пробуйте, это отличное упражнение для детокса. А ответы придумайте как можно более смешные. Смех, в конце концов, лечит.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие сигналы из серии «Спасибо, кэп!» вам доводилось слышать?

 
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
И как вы обычно отвечаете?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Может быть, вы хотите в дальнейшем отвечать на такие советы как-то иначе?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как подобные сигналы влияют на ваше самоощущение, отношения с вашим «СДВГ-мозгом» и взаимоотношения с другими людьми?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Для неподготовленного взгляда симптомы СДВГ могут показаться непонятными и обманчивыми, особенно если вас считают умными и способными. Другие могут не понимать, почему мы «застреваем» вроде бы на «мелочах» повседневной жизни (т. е. задачах, которые требуют хорошо развитых исполнительных функций). Они искренне считают, что для ваших проблем есть практичное и простое поведенческое решение, и часто дают упрощенные советы, которые кажутся им отличным способом «исправить» ситуацию.

Когда вся сложность жизни с СДВГ остается непонятной, а эти «простые» с виду «советы» для исправления ситуации не срабатывают, нас просто списывают со счетов, потому что мы не захотели или не смогли следовать этому замечательному совету. Это лишь способствует дальнейшей патологизации наших особенностей и трудностей, с которой очень непросто бороться. Вы, возможно, даже сами до конца не понимаете, какие коварные процессы происходят под поверхностью. Как вы сможете защитить себя – и внутренне, и в межличностных отношениях – от такого нападения на само ваше существо, еще и одновременно пытаясь понять и принять его внутри себя?

Жизнь с СДВГ временами напоминает непрерывную серию маленьких нападок, которые приводят к «синдрому эмоционального дистресса… хроническому состоянию эмоционального стресса, который непосредственно связан с жизненными трудностями при СДВГ, стресса, который разрушает эмоциональную стойкость, выносливость и способность поддерживать крепкое чувство благополучия и душевного здоровья» (Ochoa 2016, 44–45).

 
Впитанные сигналы

 
Ошибочные представления о себе могут укорениться и еще более коварным способом: путем усвоения сигналов из культуры и СМИ или наблюдения за поведением нейротипичных девочек и женщин, с которыми мы сравниваем себя. Это может происходить даже на бессознательном уровне – сигналы, которыми нас постоянно бомбардируют, формируют наши представления о том, чего ожидают от женщин, что ценят в женщинах и что в них точно не ценят (например, симптомы СДВГ).

Подобные сигналы о гендерных ролях и культурных ожиданиях метаболизируются нами, впитываются буквально с молоком матери в раннем возрасте и постоянно снова и снова вливаются в нашу систему воззрений в течение многих лет, зачастую совершенно незаметно. Возможно, именно этим можно объяснить тот факт, что многие женщины говорят, что не получали никаких прямых негативных сигналов, когда росли, и совершенно не понимают, почему же все равно стыдятся своих особенностей, связанных с СДВГ. Сигналы о том, что ценится в женщинах, впитанные из культуры и СМИ, настолько коварны, что широкие массы просто перестают их замечать, потому что сталкиваются с ними слишком часто!

Девочки и женщины узнают, какие телосложение, цвет кожи, стиль одежды или прическа сейчас допустимы, из рекламы, социальных сетей, фильмов и других инструментов культурной индоктринации; точно так же мы постоянно получаем и представления о том, что женщина должна по умолчанию уметь хорошо. Вместе со стыдом за собственное тело, с которым мы все отлично знакомы, у нас появляется стыд и за работу собственного мозга. Мы его так и называем: мозговой стыд.

Из-за уникальной структуры мозга при СДВГ некоторые задачи, которые «обычные» женщины выполняют с легкостью, для нас кажутся очень трудными, даже неподъемными. Причем даже мы сами не всегда в состоянии объяснить, почему нам трудно!

Когда усвоенные ожидания от гендерных ролей сталкиваются с нарушениями исполнительных функций, у женщин с СДВГ может развиться мозговой стыд, который рано или поздно приводит к выработке защитных механизмов, запирающих нас в нынешнем состоянии – например, скрытности, притворства или избегания.



Когда усвоенные ожидания от гендерных ролей сталкиваются с нарушениями исполнительных функций, у женщин с СДВГ может развиться мозговой стыд, который рано или поздно приводит к выработке защитных механизмов, запирающих нас в нынешнем состоянии – например, скрытности, притворства или избегания. Явных гендерных ролей, конечно, в современном мире уже нет – мало кому хочется быть похожей на маму из старого сериала 1970-х «Семейка Брейди», но тем не менее никуда не делись бесчисленные сцены, изображения и предположения по поводу того, что нейротипичной женщине должно даваться легко и без раздумий. Подобные концепции «допустимого» или «желательного» поведения могут заметно конфликтовать с уникальными особенностями и трудностями, вызванными СДВГ. Вот почему мы с раннего возраста учимся скрывать наши особенности и стыдиться их.

Вот что Оливия, социальный работник, рассказывала о том, как приходилось скрывать свои особенности и стыдиться затруднений: «Я каждый раз ужасно тревожусь, когда еду на ежегодную рождественскую вечеринку дома у коллеги. Я так боюсь, что разолью вино или уроню еду, неправильно приготовлю блюдо, которое обещала принести, врежусь в кого-то или просто попаду в какое-нибудь неловкое положение!» Диана, успешный дизайнер сайтов, выразилась особенно пронзительно: «Не надо мне говорить, что другие женщины что-то делают легче или лучше меня! Я это и так вижу с самого детства!» Многие женщины с СДВГ говорят, что по той или иной причине нейротипичные женщины остаются для них загадкой. Они нередко задают, например, такие вопросы:

 
• Как у других женщин это получается?

• Моя сестра растит троих детей, ходит на работу, готовит ужин, занимается в спортзале, звонит друзьям, да еще и вовремя отправляет открытки на праздники. Да, знаю, ей не всегда легко, но тем не менее все это изнуряет ее не так, как меня. Я просто не понимаю, как у нее это получается. Почему я не могу быть «нормальной», как она?

• Каждый раз, когда я прихожу в гости к друзьям или соседям, я такая: «А где все вещи? Ну, весь этот бардак, кучи вещей, бумаги?»

 
Мы, женщины с СДВГ, видим, как живут другие женщины, и зачастую чувствуем себя так, словно, по выражению одной пациентки, «смотрим выступление фокусника».

История Сари. Раскраска вне контуров

Когда я была маленькой девочкой, мне было трудно красить внутри контуров. Я прятала свои рисунки на уроке рисования, когда учительница ходила между рядами и комментировала работы. В лагере, помню, мне никак не удавалось ровно сложить одежду для инспекции. В подростковом возрасте я никак не могла понять, какие гольфы лучше носить! Я искренне не понимала, почему другим девочкам нравится вместе ходить по магазинам. Повзрослев, я паниковала, когда меня просили поучаствовать в праздничном ритуале совместной готовки и уборки.



Поисковый вопрос. Усвоенные сигналы
Из каких скрытых источников вы могли усвоить идеализированные сигналы, которые заставляют вас еще сильнее стыдиться СДВГ? Поставьте галочку напротив тех, которые наиболее актуальны для вас. Не стесняйтесь добавлять пункты самостоятельно.

 
❑ Реклама, выпуски новостей, журналы, другие СМИ

❑ Ленты социальных сетей

❑ Вы видели, как другие женщины ведут себя на работе, в школе или дома

❑ Вы слышали о том, как другие без особых трудностей выполняют повседневные задачи – например, меняют масло в машине, ходят по магазинам, регулярно занимаются хобби, устраивают вечеринки, готовят еду, ведут домашнюю бухгалтерию и т. д.

❑ Вы посещали мероприятия, которые проводили нейротипичные друзья или члены семьи

❑ Школа или работа, где приходилось вписываться в традиционные модели обучения или работы или переживать огромный стресс, чтобы добиться хотя бы минимальных уступок

❑ Кабинет врача

❑ Рекламные ролики организационных систем, финансового планирования и т. д.

История Клариссы. Менее протоптанная тропка

В 32 года Кларисса поняла, что наткнулась на непреодолимую стену. Она была художницей, так что осознавала, что ее жизненный путь будет отличаться от общепринятого, но это осознание меркло перед страхом и чувством неполноценности, которые она испытывала в присутствии родных и близких.

Хотя Кларисса уже к тому времени начала изучать влияние СДВГ на поведение, и окружающие поддерживали ее, она все равно беспокоилась, что с ней что-то совсем не так, что она изначально дефектна. Она не поспевала за ровесниками, которые, как ей казалось, обгоняли ее в жизни: копили деньги на отпуска и дома, вступали в брак, находили отличную работу с соцпакетом, и так далее. А еще она чувствовала себя очень виноватой, что не соответствовала ожиданиям своей традиционалистской семьи и сообщества – найти работу, регулярно посещать церковь (несмотря на то, что она сомневалась в своей вере, с трудом справлялась с тайм-менеджментом, а в воскресенье по утрам предпочитала работать в своей студии), и, наконец, выйти замуж и создать семью. Из-за этих чувств вины и стыда Клариссе было трудно понять, чего она хочет по-настоящему.

Большая, сплоченная семья Клариссы часто собиралась на совместные ужины – это были едва ли не лучшие ее воспоминания из детства. Но ей всегда было трудно исполнять традиционные женские обязанности – готовить, убираться, подавать на стол. Члены семьи подгоняли ее: «Кларисса, это же несложно! Вечно витаешь в облаках. Скорее, все уже хотят есть!» Хуже того, практически за любым углом ее ждал какой-нибудь родственник, который обязательно спрашивал, «встречается ли она с кем-нибудь», потому что «моложе она не становится», а ее родители «уже готовы увидеть внуков!». Кларисса обожала традиции своей кубинской культуры, смех и родственную близость, которую она ощущала на этих посиделках, но с годами она стала чувствовать себя там все более униженной и потерянной.

После глубоких размышлений, с которыми ей помогла одна из кузин, хорошо понимавшая нюансы ее семьи и культуры, Кларисса сумела разобраться с различными типами сигналов, которые она получала и усваивала от семьи, друзей и сообщества. Она осознала добрые намерения родных, поняла, что они заботятся о ней. Да, содержание сигналов было весьма обескураживающим, но члены семьи Клариссы пытались помочь ей прийти к счастью теми путями, которые, как они сами усвоили, являются «правильными». Держа все это в уме, Кларисса сумела понять, что сигналы существуют отдельно от ее идентичности и внутреннего опыта, с благодарностью и сочувствием отнеслась к родным, которые любили ее, как умели, и уже затем стала исследовать то, во что по-настоящему верит и чего хочет.



Вопрос для размышления. История Клариссы
Какие чувства или переживания Клариссы показались вам знакомыми?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Что в истории Клариссы напомнило вам о вашем собственном опыте? Опишите его.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
После постановки диагноза Кларисса поняла, что ее причуды не зависят от характера – что на самом деле у нее генетические нейробиологические особенности, которые она не может контролировать, которые не она создала и которыми объясняются ее трудности. Когда она сделала шаг назад и узнала, откуда происходят усвоенные ею сигналы, ей удалось, наконец, начать выпутываться из паутины стыда, критики и чувства вины, которая душит столь многих женщин с СДВГ.

Итоги главы
☼ Сигналы «Ты» – это прямые нападки на ваши особенности, вызванные СДВГ, приходящие из одного или нескольких источников.

☼ Сигналы «Она» не прямо адресованы вам; это негативные описания внешности, поведения или трудностей другой женщины. С их помощью мы косвенным образом узнаем, что в обществе предпочитаемо, а что допустимо.

☼ Сигналы «Спасибо, кэп!» – это доброжелательные, но обесценивающие предложения других людей, которые выдают их непонимание всей глубины и сложности СДВГ и трудностей, которые он вызывает. Такие сигналы намекают, что вы, должно быть, ленивы или глупы, раз сами не додумались до такого простого «решения»!

☼ Впитанные сигналы – это предложения или заявления о том, как именно нужно жить в мире, которые мы незаметно впитываем в себя из общей культуры, СМИ и наблюдений за нейротипичными женщинами. Такие сигналы нередко проходят мимо сознательного восприятия, но могут привести к глубокому и иногда непонятному чувству стыда за наши СДВГ-особенности.


Глава 4 

Почему вы прячетесь? 


Рассмотрим неписаные правила для женщин, которые заставили вас прятаться
Женщины с СДВГ часто и рефлекторно пользуются защитными и приспособительными механизмами, самый распространенный из которых – скрытность. Чтобы стать смелой, яркой, решительной и сильной женщиной с СДВГ, обязательно нужно найти все эти проявления скрытности, которые держат нас в ловушке одиночества, встретить их лицом к лицу и избавиться от них.

Причины и издержки скрытности
Наши клиентки рассказывают, что для «контроля» над СДВГ чаще всего пользуются защитным механизмом… скрытности.

Давайте повторим еще разочек, для закрепления. Защитный механизм, о котором чаще всего сообщают женщины, с которыми мы работаем, – это не более эффективные планировщики, системы составления списков и электронные календари, а утаивание от других своих особенностей! Остановитесь на этой фразе и хорошенько ее обдумайте. Что на самом деле означает скрывать СДВГ от других?

Скрытность, если ее использовать в качестве защитного механизма, держит нас в ловушке и не дает миру увидеть, кто мы такие на самом деле. Когда мы скрываем наши трудности, мы еще и скрываем свою личность и лишаемся шанса показать, кто мы такие на самом деле, а это заветное желание буквально каждого на планете. Каждый из нас хочет, чтобы его видели и приняли таким, какой он есть в настоящий момент. Женщины с СДВГ очень хотят избавиться от ран, нанесенных нам невидимостью, но вместо этого мы прибавляем себе все новые раны, раз за разом возвращаясь к этому ложному чувству защищенности.

Скрытность, если ее использовать в качестве защитного механизма, держит нас в ловушке и не дает миру увидеть, кто мы такие на самом деле. Когда мы скрываем наши трудности, мы еще и скрываем свою личность и лишаемся шанса показать, кто мы такие на самом деле, а это – заветное желание буквально каждого на планете.



Возможно, вы когда-то начали скрываться, потому что почувствовали, что вас не понимают окружающие, а может быть, и вы сами. Скорее всего, вы уже понимали, что ваши особенности не считаются ценными. Или чувствовали, что другие не видели в вас ничего, кроме особенностей – ни вашей настоящей личности, ни того, какую пользу вы можете принести. Ваши намерения, скорее всего, интерпретировались негативным образом. Вы могли прятаться, потому что не хотели, чтобы вас «раскрыли» – вы слышали негативные замечания о других женщинах с чертами характера или трудностями, похожими на ваши, и беспокоились, какую цену вам придется заплатить, если кто-то узнает, какая вы «на самом деле». Чтобы начать процесс отказа от скрытности, стоит в первую очередь рассмотреть ваши симптомы СДВГ, а затем понять, как они накрепко спутались с последствиями, которых вы боитесь: отторжения, пренебрежения, может быть, даже того, что вас бросят. Следующее упражнение поможет вам разобраться, как эти убеждения заставили вас прятаться, какой выбор заставили вас сделать в той или иной ситуации и как вам пришлось за этот выбор поплатиться.

Поисковый вопрос. Мозговые симптомы
Ниже – список распространенных мозговых симптомов СДВГ, которые могут вызвать желание убежать, защититься и спрятаться. Стоит еще раз повторить, что эти симптомы – результат уникального строения мозга, но они могут легко перепутаться с ошибочными ассоциациями и связанными с ними страхами, которые заставляют нас защищаться, но контрпродуктивным образом – например, скрываться!

Поставьте галочку напротив реальных симптомов СДВГ, которые вы наблюдали у себя:

 
❑ Забывчивость

❑ Неорганизованность

❑ Неспособность предсказать, сколько точно времени у вас уйдет на какое-нибудь дело

❑ Неспособность следить за всем, что нужно сделать

❑ Потребность в том, чтобы вам снова и снова подробно объясняли или повторяли инструкции

❑ Трудности со связным выражением всех нужных мыслей через речь

❑ Проблемы с готовкой и шопингом

❑ Затруднения с повседневными задачами и организацией вещей в доме, лично для себя или для детей

❑ Беспорядок в машине

❑ Трудности с ведением светских бесед

❑ Проблемы с сосредоточением во время телефонных разговоров

❑ Усталость от «нормального» графика

❑ Вы легко можете «словить» избыточную стимуляцию в магазинах, торговых центрах и других людных местах

❑ Вас легко перегрузить избытком разговоров или стимулов, и для восстановления вам требуется время или пространство

❑ Вам трудно сидеть неподвижно и ждать – даже недолго

❑ Вы что-то выпаливаете или перебиваете других во время разговоров

❑ Другое: _______________________________________________

 
Что, как вы опасаетесь, подумают люди, если «раскроют ваш секрет» – симптомы СДВГ и связанные с ними трудности? Поставьте галочку напротив страхов, которые наиболее актуальны для вас.

 
❑ Я неряха.

❑ Я ленивая.

❑ Меня просто ничего не волнует.

❑ Я погружена в себя.

❑ Я не хорошая мать, супруга, подруга, член семьи, коллега.

❑ Я не умная.

❑ Я витаю в облаках, я бестолковая, я «космический кадет».

❑ Я ничем не интересуюсь, и мной не стоит интересоваться.

❑ Мне не хватает внимательности, я рассеянная.

❑ Я скучная.

❑ Я не амбициозная или не мотивированная.

❑ На меня нельзя положиться, я ненадежная.

❑ Я безответственная.

❑ Я жалуюсь, я избалована, я считаю, что мне все должны.

❑ Людям слишком трудно со мной.

❑ Я слишком чувствительная.

❑ Я некомпетентна.

❑ Я бесполезна.

❑ Я самозванка, мошенница.

❑ Другое: _______________________________________________

 
Кажущиеся последствия того, что вас «раскроют», могут стать мощными триггерами для желания спрятаться. Поставьте галочку напротив страхов, которые вам доводилось испытывать.

Я втайне боюсь, что…

 
❑ Надо мной будут смеяться

❑ Меня не примут в компанию

❑ Обо мне будут распускать слухи

❑ На меня будут орать

❑ На меня не будут обращать внимания

❑ Меня недооценят или обесценят

❑ Меня обойдут стороной

❑ Ко мне не будут относиться серьезно

❑ Меня не похвалят за мои сильные стороны или вклад в работу

❑ Я буду полностью подчиненной в отношениях

❑ Меня не будут слушать

❑ Надо мной будут подшучивать

❑ Мной воспользуются

❑ Меня бросят

❑ Мне откажут

❑ Меня подвергнут остракизму

❑ Другое: _______________________________________________

Формы скрытности
Скрытность может принимать разные формы. Иногда вы прячетесь в метафорический «шкаф», потому что боитесь, что раскроете свою слабость в определенной области или перед определенными людьми. Иногда – решаете не делать то, чего хотели бы, даже то, что позволило бы вам воспользоваться вашими сильными сторонами или представляет для вас большой интерес!

Вопрос для размышления. Когда и как вы начали скрываться?
Помните ли вы, когда поняли, что теперь для вас слишком рискованно? Например, ошибиться? Или сказать то, что вы на самом деле думаете? Или признаться кому-то, как вы на самом деле себя чувствуете? Что тогда произошло?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие способы вы чаще всего применяете, чтобы прятаться?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Можете ли вы описать свои первые воспоминания о том, как стали скрываться?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

История Сари. Ответы шепотом

Я научилась говорить ответы шепотом моему соседу по парте, а не произносить их вслух, потому что риск ответить неправильно или быть неправильно понятой на людях стал невыносимым. Это казалось мне комфортнее и безопаснее, чем говорить вслух, но был и недостаток: учителя и не догадывались, что я знаю ответы! Я хотела защитить себя от возможного унижения в случае, если отвечу неправильно или не смогу как следует сформулировать ответ, но в результате я лишила себя вполне заслуженных похвал за свои знания и работу в классе.



История Мишель. Извините, у меня такой беспорядок

Где-то в раннем взрослом возрасте я перестала приглашать к себе друзей, потому что боялась, что меня осудят из-за «беспорядка». Я не хотела, чтобы люди слишком много знали о моих тайных трудностях. Это, конечно, защищало меня от дискомфорта – я не беспокоилась, что друзья будут тайно меня осуждать или даже открыто критиковать, но, с другой стороны, привело к изоляции, и мои друзья засомневались, интересны ли мне вообще отношения.

Лишь после того, как кто-то из друзей набрался смелости и сказал мне все это в глаза, я поняла, что произошло. Я не понимала, что мой выбор – не пускать никого к себе домой из-за моей неорганизованности – стал не только защитным механизмом; я еще и непреднамеренно создала символ, который говорил другим: «Держитесь от меня подальше!» Это было полной противоположностью того, что я хотела сказать на самом деле, так что это привело к дальнейшим размышлениям и страшноватым поначалу, но в конечном итоге позитивным переменам.



Поисковый вопрос. Сдерживание
Какие из этих паттернов сдерживания кажутся вам знакомыми?

 
❑ Я часто скрываю свои мысли, мнения и идеи.

❑ У меня чувство, словно я должна за все извиняться.

❑ Мне трудно заступиться за себя и попросить то, что мне необходимо.

❑ Я иду на поводу чужих идей или методов, даже если для этого приходится безмолвно предавать свои потребности или себя.

❑ Мне приходится носить маску и притворяться, что у меня нет никаких трудностей с СДВГ, чтобы другие меня не осуждали или не относились ко мне иначе.

❑ Я боюсь, что люди узнают настоящую меня.

❑ Я не рискую на работе.

❑ Я не рискую в личной жизни – например, не пробую записываться на какие-нибудь новые курсы, искать новых друзей или пробовать новые хобби.

❑ Я не подпускаю людей к себе; я поддерживаю лишь поверхностные отношения или даю им постепенно угаснуть, если почувствую, что они стали слишком близкими.

❑ Я не впускаю людей в свои замкнутые пространства (дом, офис, автомобиль и т. д.)

❑ Я отказываюсь от возможностей, если для их реализации придется быть в центре внимания.

❑ Я не рассказываю другим о своих хобби, талантах или личных проектах.

❑ Я отказываюсь от приглашений.

❑ Я не прошу помощи или поддержки.

❑ Другое: __________________________________________

История Ирен. Ежегодный поход с девчонками

Каждый год сестры и кузины Ирен устраивают «поход-девичник» на выходные. Уехать куда-нибудь подальше – это в теории хорошо, но в каждой такой поездке Ирен чувствовала себя никудышной и попавшей в ловушку. Но каждый раз она боялась не принять приглашение, потому что это почитаемая семейная традиция.

Ирен отказывалась обсуждать свои опасения с родственницами и до, и во время поездок. Из-за этого она не только жила в страхе несколько недель перед каждой из этих ежегодных поездок, но и тревожилась в течение всего похода. Ирен чувствовала, что гораздо хуже других справляется с постоянной готовкой, установкой палаток, планированием и уборкой.

Она паниковала от одной мысли о том, что о ее «странных» слабостях узнают другие. Например, когда Ирен попросила разрешения спать в другой палатке из-за хронической чувствительности к шуму, остальные просто закатили глаза – вот еще, нянчиться с тобой, почему ты не можешь просто плыть по течению? Ирен почти весь поход страдала от серьезного внутреннего стресса.

Тем не менее она отказывалась обсуждать свои чувства и трудности с кем-либо, потому что стыдилась их и боялась, что ее «раскроют».



Поисковый вопрос. Самозащита
Отметьте галочкой ситуации, которыми можно закончить следующую фразу:

 
«Я не люблю или вообще избегаю…»

 
❑ Куда-то ездить с другими людьми

❑ Водить машину с пассажирами

❑ Работать с другими людьми

❑ Выходить в свет

❑ Ходить на встречи, где мои затруднения станут заметными

❑ Вести мероприятия, даже если втайне мне этого и хочется

❑ Ездить вместе с кем-то на день в места, которые на самом деле хотела бы посетить

❑ Заниматься хобби вместе с другими

❑ Другое: ______________________________________

 
Если вы избегаете определенных ситуаций, знайте: вы в этом не одиноки. Ниже – несколько распространенных примеров. Чего именно вы стараетесь избегать?

Вопрос для размышления. Цена скрытности
За скрытность приходится платить. Давайте посмотрим, чем вы могли поплатиться за нее в своей жизни.

 
В каких ситуациях вы хотели бы быть вместе с другими, но избегаете их из страха, что вас «раскроют»?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите какую-нибудь профессию или должность, которую вам бы хотелось занимать (или в которой вы хороши), но вы боитесь, потому что они требуют развитых исполнительных функций.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
От чего вам пришлось отказаться из-за того, что вместо этого вы решили отступить и спрятаться?

__________________________________________________

__________________________________________________

История Шэрон. Скрыла свои «ограничения»

Шэрон попросили стать председателем важного комитета на работе – у нее были отличные идеи и лидерские качества. Она очень обрадовалась тому, что ее умения оценили по достоинству, но затем осознала, какие же на этой работе будут организационные требования. Вместо того, чтобы подумать «Я отлично подхожу для этой работы; мне понадобятся ассистенты-администраторы, но я соглашусь», она просто отказалась. Шэрон считала, что, попросив о помощи, она признается в слабости, и остальные увидят, насколько она на самом деле «ограниченная».



История Лидии. Скрыла свою потребность в помощи

Лидию попросили прочитать лекции на тему, которой она очень интересовалась и даже была в ней экспертом. Но это требовало довольно длительных поездок. Ей, конечно, нравилось путешествовать и знакомиться с новыми большими городами, но вот другие требования работы Лидию не устраивали совершенно: ей придется думать, где купить необходимую одежду и аксессуары, как паковать и распаковывать чемоданы и следить за кучей логистических и организационных аспектов, с которыми другие женщины справляются с легкостью. Она отклонила предложение вместо того, чтобы обдумать какие-нибудь креативные способы получить помощь, потому что это, по ее мнению, показало бы, что она «некомпетентна». «Другие женщины не требуют подобной помощи! – думала про себя Лидия. – Я почувствую себя такой глупой, если кто-нибудь узнает, что я не могу справиться с этими делами!»



Женщины скрываются не от осуждения как такового, а от ожидания боли, разочарования и разрыва. На первый взгляд, кажется, что скрытность защищает нас от дискомфорта и боли, но подобное защитное поведение многого нам стоит – мы вынуждены тушить собственный огонь. Вместо того, чтобы отгораживать и защищать нас, скрытность лишь не дает нам получить то, чего мы хотим.

Почему женщины прячутся:
гендерные вопросы и СДВГ
Как мы уже обсуждали в предыдущих главах, гендерные установки и ожидания глубоко укоренились в наших душах. И эти нормы могут мешать – и мешают – женщинам с СДВГ, потому что заставляют нас прятаться. Видите ли, женщины с СДВГ становятся нонконформистками не потому, что им так этого хочется; у нас просто не остается иного выбора, кроме как отступить от типичных ролей и общественных норм, из-за особенностей работы мозга. Некоторые из нас с удовольствием хотели бы демонстрировать традиционное гендерное поведение, а другие, наоборот, пытаются вырваться из шаблона. Но вот у женщин с СДВГ нет такой свободы – им практически приходится отступать, выделяться, явно не соответствовать норме. Этот конфликт может быть малозаметным, но при этом он глубок, повсеместно распространен и порожден не намеренным выбором.

 
Роли и правила

 
Гендерные роли – это негласный договор о том, какое место мы занимаем в группе и какие обязанности должны выполнять, а гендерные правила говорят нам, как мы должны исполнять свою гендерную роль. В разных культурах и даже в разных семьях эти роли могут заметно различаться.

Мы усваиваем явные и неявные правила, управляющие гендерными ролями и поведением, когда растем. Эти «правила» иногда усваиваются настолько глубоко, что за их «нарушение», как нам кажется, нас обязательно накажут – отругают, пристыдят, а то и вообще вышвырнут из группы. Собственно говоря, когда один человек в семье или группе меняется или открыто высказывает свое мнение, в ответ он нередко получает так называемые сигналы «изменись обратно» – вербальные и невербальные посылы, призывающие вернуть все как было, чтобы всем снова было комфортно, хотя прежняя динамика, возможно, была нездоровой и нисколько не комфортной (Lerner 1989, 193).

В здоровых семьях любые поведенческие ожидания предназначены для того, чтобы обеспечить необходимую структуру и безопасность. Но при этом роли и правила достаточно гибки, чтобы подстроиться под особенности каждого члена семьи и меняться, чтобы обеспечить каждому рост и развитие. Многим семьям удается гибко приспосабливаться к подобным переменам, но некоторые застревают в жестких шаблонах, которые передаются из поколения в поколения. В результате в таких семьях появляются неписаные и негибкие правила, управляющие жизнью их членов. Чем лучше мы будем понимать эти правила и их силу, тем больше возможностей получим, чтобы вырваться из циклов стыда и нетерпимости.

Поисковый вопрос. Стереотипные гендерные роли в семьях
Существует несколько распространенных традиционных гендерных ролей, к которым девочек начинают готовить с самого рождения, приучая соответствовать им и даже любить их. (Да, хотите – верьте, хотите – нет, но такое до сих пор существует!)

 
Посмотрите на список ниже. Играли ли вы какую-то из перечисленных ролей в семье – или, может быть, вам давали понять, что от вас этого ожидают?

 
❑ Беспомощная маленькая девочка

❑ Тихая милая девочка

❑ Сиделка или кормилица для родителей или братьев и сестер

❑ Не очень умная девочка

❑ Робкая девочка

❑ Девочка, которой постоянно неловко на людях

❑ Другое: _______________________________________________

 
На пересечениях гендера и СДВГ

 
Гендерные роли и ожидания сейчас, конечно, не высказываются и не навязываются в такой явной форме, как несколько десятилетий назад, но многие женщины с СДВГ по-прежнему чувствуют себя связанными и ограниченными, потому что усвоили сигналы о том, что такое быть «достаточно хорошей» женщиной, из своих семей, сообществ и общества в целом. Все эти подразумеваемые роли и запреты могут мешать нам удовлетворить наши потребности – в компромиссах, поправках, даже простом понимании и поддержке – и преодолеть страх, связанный с выходом из подобных конструкций. Чтобы жить смелой и приятной жизнью, нам важно понимать, как именно наш опыт жизни с СДВГ накладывается на опыт жизни с гендерными правилами, ролями и ожиданиями.

Довольно простой вопрос – например, «Что мне сейчас делать с моими симптомами СДВГ?» – может легко превратиться в «Каковы будут последствия, если я попрошу о помощи?» или «Мне надо разобраться здесь самой, быть командным игроком… Что, если они подумают, что я ни на что не гожусь? Что, если они разозлятся, если я установлю определенную границу?.. Они сочтут меня раздражительной и избалованной. Не надо гнать волну». Это еще сильнее подрывает нашу способность попросить о помощи, признаться в уязвимости и высказать свои потребности – это же приведет к тем или иным переменам, которые влияют и на других.

Борьба со всеми этими запретами требует смелости заявить о себе с позиции силы, в комфортном пространстве, где с уважением относятся к особенностям. Чтобы нарушить некоторые правила, приходится рисковать.

 
Как научиться нарушать правила

 
Лорел Тэтчер Ульрих в 1976 году произнесла знаменитую фразу:

«Хорошо воспитанные женщины редко попадают в историю». В процессе отучения от угнетающих уроков и отвязывания от вредных установок мы получаем возможность нарушить некоторые правила. Начинается все с малого – борьбы с навязанным нам образом того, какой женщина «должна» быть.

История Алексис. Сама управляет собственным кораблем

48-летняя Алексис стоит на пороге решительных перемен. Устав работать в кадровой сфере, где она не могла полностью выразить свои сильные стороны и страсти, она решила открыть собственное консалтинговое агентство с помощью надежного ассистента. Алексис годами мечтала о таком «прыжке» и наконец сумела достаточно набраться сил, чтобы совершить этот переход.

Она ужасно боялась только одного: рассказать обо всем друзьям и родным, от которых она годами скрывала эту мечту. После нескольких недель подготовки к этой пугающей поворотной точке Алексис пришла на сеанс терапии. Она выглядела усталой и удрученной, совсем не так, как еще неделю назад. Несмотря на то, что она совершенно ясно понимала, что ей необходимо, Алексис залилась слезами и рассказала о подавляющих чувствах страха, стыда и сомнения, которые она пережила на прошлой неделе, когда обдумывала, как сообщить другим о своей большой, волнующей мечте. Она сказала, что застряла в своей памяти, вспоминая все случаи, когда остальные называли ее эгоистичной, эмоциональной, беспечной или «командиршей» каждый раз, когда она высказывала свое мнение или принимала независимое решение, не соответствовавшее общепринятым взглядам.

В детстве Алексис считали своенравной. Она была откровенной и часто придумывала новые креативные способы выполнения задач, но это качество не всегда в ней ценили члены семьи и учителя. Она чувствовала себя пристыженной и подавленной правилами (как писаными, так и неписаными) «правильного» поведения девочек. Алексис ужасно боялась, что ее новый проект лишь укрепит прежние мнения – ее снова будут считать эгоистичной, импульсивной и слишком эмоциональной, причем именно те люди, в чьей поддержке она больше всего нуждается: они поймут, что «все эти годы были правы».

Проработав все эти эмоциональные узлы и усвоенные сигналы, связанные и с гендерным поведением, и с чужим непониманием симптомов СДВГ, Алексис сумела найти твердую почву под ногами. Под конец сеанса Алексис снова повторила то, что уже давно считала правдой: она не только приняла хорошее для себя решение и способна заявить о нем другим, но и вполне способна и достойна управлять собственным кораблем.



Вопрос для размышления. Гендерные роли
Что вы узнали о просьбах о помощи и заявлении о своих потребностях в рамках отношений, где от вас ожидают традиционного гендерного поведения?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Поисковый вопрос. Гендерные правила
Все мы получаем сигналы о тех или иных правилах, которые предписывают женщинам определенные модели поведения.

Эти правила и их подразумеваемые последствия нередко мешают попросить о помощи или иной поддержке, которая может требоваться при СДВГ.

 
Кажутся ли какие-нибудь из перечисленных правил вам знакомыми?

 
❑ Не гони волну.

❑ Веди себя прилично.

❑ Будь покладистой.

❑ Не проси особых одолжений.

❑ Не проси особых привилегий – например, простой поддержки или подходящих к случаю уступок.

❑ Не веди себя так, словно ты особенная.

❑ Не выделяйся.

❑ Другое: _______________________________________________

 
Женщины с СДВГ не обязательно «решают» вести себя нетрадиционно – у нас просто не остается выбора. Мы часто не вписываемся в традиционные гендерные рамки, потому что задачи, которые исторически поручают женщинам, нередко требуют значительных навыков, связанных с исполнительной функцией, а именно с ними у женщин с СДВГ большие проблемы. Хуже того, женщины с СДВГ часто говорят, что просто не могут объяснить или описать свой опыт людям, у которых нед СДВГ – вне зависимости от гендера.

История Деб. Правила, роли и традиции

Когда Деб росла, ее семья пользовалась большим уважением в их небольшом городке. Ее мама-учительница была краеугольным камнем всей школы – всегда активная, общительная, организованная, в отличной форме. Она хорошо вписывалась в общество других мам и регулярно устраивала вечеринки – с обязательным украшением комнат и выпечкой. Деб помнила, как ей нравилось играть в повариху и хозяйку в детстве, и, повзрослев, она очень хотела стать такой же, как мама – общительной, живущей по идеальному распорядку дня. Но у нее это никак не получалось.

Отец Деб редко бывал дома. А когда он дома все же бывал, Деб трудно было с ним общаться, потому что она знала да не бывало ощущения, что она может поделиться с отцом своими настоящими мыслями, чувствами или событиями своей жизни. Деб не считала себя достойной усилий своих родителей и очень боялась разочаровать их, так что часто скрывала свои трудности, чтобы они были счастливы и гордились ею – и чтобы не было лишних проблем.

Деб усвоила, что женщины должны быть приличными и не гнать волну. Когда она все же набиралась смелости, чтобы попросить о помощи или поделиться мнением, она чувствовала, что другим от этого некомфортно. Деб считала себя обузой из-за того, что ей приходится просить поддержки, потому что от ее уникальных потребностей и трудностей быстро отмахивались. Ей казалось, словно она лишь раздражает людей, когда осмеливается все-таки высказывать свое мнение или с чем-то не соглашаться.

И вот Деб уже сама стала женой и матерью, живущей в богатом районе, и ее окружали женщины, похожие на ее мать – организованные, активные, всегда приходящие вовремя, одетые в дорогие штаны для йоги, применяющие новейшие, особенно высокоморальные методики воспитания детей и успевающие за самым напряженным графиком. (Как вам вот такое при СДВГ?) Деб чувствовала себя уязвимой из-за своих особенностей, сравнивая собственные умения и трудности с чужими. Иногда она идеализировала успехи окружающих ее женщин, но еще Деб знала вне зависимости от прочих чувств, что она заметно отличается от других, что ее трудности никто больше не понимает и уж точно никто больше от них не страдает. Очевидно, она была среди мамочек «белой вороной».

Когда Деб попыталась скрыть свои трудности и «притворяться нормальной», чтобы соответствовать неписаным ролям и правилам своего маленького сообщества, она постоянно жутко уставала и к тому же чувствовала, что притворяется кем-то совсем другим. Когда ей не удавалось и «притворяться», потому что особенности строения мозга этого просто не позволяли, Деб сторонилась других, чтобы женщины, которыми она втайне восхищалась, не узнали, что она не соответствует неявным стандартам общества.

Поскольку Деб выросла в семье, где женщины отвечали за поддержку семейных связей и ритуалов и великолепно с этим справлялись, в праздники Деб чувствовала себя особенно измученной и подавленной. Она усвоила набор правил и ролей, которому было невероятно трудно соответствовать из-за проблем с исполнительными функциями, и это лишь еще усиливало эмоциональное напряжение. Более того, давило на нее и старое семейное правило: высказывать свое мнение – это неприлично и эгоистично, потому что «могут быть проблемы».

Деб искренне верила, что ее роль «Главной Продолжательницы Семейных Традиций» незыблема, и отказаться от нее нельзя, поэтому она даже не пыталась заговорить о том, чтобы эти ритуалы как-то изменить – и неважно, чего это стоило для нее. Деб боялась, что если обозначит свои границы и потребности и попросит помощи, то разочарует семью, и это в конечном итоге приведет к глубокому разрыву. Усвоенные роли, правила и страхи, связанные с семейными традициями и женскими идеалами, вызывали напряжение, стресс и обиду, которые нередко перерастали в тревогу и приступы депрессии. Деб казалось, что она попала в ловушку усвоенных в течение жизни сигналов, и не понимала, как в них ориентироваться и куда идти.



Вопрос для размышления. История Деб
Кажутся ли вам знакомыми и близкими те явные и неявные сигналы по поводу гендерных ролей, правил и ритуалов, которые усвоила Деб? Как они действуют на вас?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Ломаем стереотипы
Вне зависимости от ваших политических взглядов большинству женщин покажется очень знаковым заявление Митча Макконнелла, лидера большинства сената США, в адрес сенатора Элизабет Уоррен, которое очень быстро стало мемом. Макконнелл, не согласный с решением Уоррен пойти против традиций и высказаться в сенате, сделал одно из самых пронзительных публичных заявлений за долгое время: «Ее предупредили. Ей дали объяснение. Тем не менее она упорствовала». Это отличный пример сдерживающих сигналов, которые женщины получают, когда пытаются плыть против течения. Обратите внимание: Уоррен критиковали за то, что она пошла против традиций и решила высказать свое мнение, а не за ее политические взгляды или собственно содержание речи. Мы, женщины с СДВГ, во время нашего процесса распутывания постоянно вынуждены упорствовать – бороться со старыми историями и малыми шансами.

Когда женщины с СДВГ наталкиваются на вызванные особенностями мозга проблемы – в определенных отношениях, в обстановке, где делается акцент на традиционные гендерные роли, или при попытке заниматься делами, которые считаются «женскими» (отправлять праздничные открытки, готовить кассероль для больной соседки, убираться дома и т. п.), им невероятно сложно заступиться за себя и заявить о своих трудностях и потребностях. Мы можем слишком активно извиняться, отвечать «да», когда нас просят сделать что-то, что мы на самом деле не можем или не хотим, или пытаться «компенсировать» какие-то прежние моменты, когда нам не удавалось вписаться в компанию или в целом вести себя нейротипичным образом.

Вы можете чувствовать себя связанной негласными запретами и ожиданиями, которые еще сильнее подрывают ваше чувство автономии и самостоятельности – по сути, затыкая вам рот именно в те моменты, когда вам особенно необходимо заявить о себе.

 
Подразумеваемые последствия

от неоправданных ожиданий

 
Кроме писаных и неписаных правил, ожиданий и сигналов о том, что именно является предпочтительным для группы, мы еще рассчитываем и последствия, которые нас ждут в случае, если мы откажемся следовать правилам. Подобные неявные угрозы могут выражаться тоном, взглядом, фразой или поведением: «Ты зашла слишком далеко. Отступи. Делай все как раньше. Не ломай шаблоны». Нам обычно намекают, что наше неподчинение каким-то образом ставит под угрозу благополучие группы или отношений. Мы боимся подвергнуться остракизму, осуждению и изоляции, если выскажем свое мнение или как-то иначе выйдем за рамки.

С другой стороны, мы нередко скрываем не только наши трудности, но и наши сильные стороны и достижения. Любые отличия показывать запрещено – хоть недостатки, хоть достоинства. Мы опасаемся получить сигнал вроде такого: «Ты что, думаешь, что лучше нас?»

Вопрос для размышления. Упорство
Вы помните какие-нибудь скрытые запреты демонстрировать ваши сильные стороны или одаренность – или вообще на то, чтобы выделяться из группы, даже в положительную сторону?

Как они могли на вас подействовать?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

История Тэмми. Ты такая самовлюбленная!

Тэмми очень умна, но не добивалась всего, чего могла бы, из-за СДВГ – диагноз ей поставили совсем недавно. Благодаря поддержке и медицинским интервенциям после постановки диагноза Тэмми решила исполнить свою мечту: открыть собственный бизнес. Она начала работу над дизайном визитной карточки и сайта. Для работы над новым интересным проектом она решила выделить время в воскресенье.

Но возникла проблема: каждое воскресенье к ней в гости приходили родственники мужа. Ее свояченицы смотрели свое любимое реалити-шоу, смеялись и веселились. Но воскресенье было единственным днем, который Тэмми могла посвятить себе, к тому же ей было очень трудно выдержать целый выпуск телешоу, не вставая с дивана.

Тэмми не только казалось, что ей просто нельзя озвучивать свои потребности – дать ей время и место, чтобы побыть одной, – она еще и боялась, что члены семьи поднимут на смех ее новые амбиции и идеи. В конце концов, над ней часто смеялись, когда она в детстве высказывала необычные идеи.

Вместо того, чтобы эффективно сообщить о своих потребностях и дать себе разрешение уделять необходимое время на себя, Тэмми продолжала приглашать родню по воскресеньям, чувствуя себя при этом все хуже и хуже. Обида, попытки скрыть от остальных свой интересный новый бизнес и желание быть «где угодно, но не здесь» не давали Тэмми радоваться времени, проведенному с семьей, но при этом времени заниматься тем, что ей действительно хотелось, у нее тоже не было. Она считала, что «новую себя» нужно скрывать от других. Тэмми боялась нарушить семейную традицию и снова услышать прежние замечания вроде «Ты такая самовлюбленная!» Воспоминания о старых сигналах стали барьером, отделявшим ее от новой жизни.



Поскольку женщины запрограммированы на установление и поддержку связей, мы особенно боимся ситуаций, которые, как нам кажется, представляют угрозу для важных для нас отношений. Тем не менее из-за СДВГ мы все равно зачастую вынуждены многое делать по-другому, потому что мозг не всегда приходит нам на помощь, когда нужно. Даже для обычных женщин это невозможно, но вот женщинам с СДВГ еще сложнее соответствовать золотому стандарту «Имаго суперженщины» (Eichenbaum and Orbach 1987). Если у нас СДВГ, это, скорее всего, значит, что нам требуется уникальная поддержка в том или ином виде, а попросить о поддержке бывает трудно, потому что подобную просьбу могут воспринять как «красный флаг» в отношениях. Иногда сама просьба кажется более пугающей и проблематичной, чем то, чего мы просим – особенно если мы живем или работаем в рамках системы, где высказывание женщинами своего мнения воспринимается как угроза или каприз.

Поисковый вопрос. Цена откровения
Вам когда-либо было трудно откровенно рассказывать о своих особенностях? Поставьте галочку напротив пунктов, которые кажутся вам знакомыми.

 
❑ Вы когда-нибудь сдерживали себя, когда хотели попросить помощи или поддержки в обстановке, где к СДВГ могут отнестись недружелюбно? (Они подумают, что я капризная и считаю, что мне все обязаны. Или подумают, что я считаю себя особенной, и отвергнут меня!)

❑ Вы когда-нибудь сдерживали себя, когда хотели попросить уступку (например, гибкий график), перевести вас в более тихую часть офиса или разрешить закрывать дверь вашего кабинета, хотя знали, что это поможет вам работать более увлеченно и эффективно? (Я не хочу казаться недружелюбной! Клянусь, я очень хорошая! Мне напишут негативные отзывы о работе и не захотят знакомиться со мной ближе, если я так поступлю.)

❑ Вы когда-нибудь хотели попросить, чтобы вам назначили на работе помощника, или предлагали партнеру обратиться, например, в клининговую службу, но не делали этого, боясь возможной реакции? (Я и так знаю, что будет. Мне ответят: «Серьезно? Знаешь, есть и более хорошие способы потратить деньги!»)

❑ Вы когда-нибудь устраивали вечеринку, на которую просили приходить со своей едой (потому что вы любите принимать гостей, но вот готовка – это совсем не ваше), после чего получали недовольные ответы? (Я ужасно боюсь, что они скажут «Это же совсем несложно! Сунь просто что-нибудь в мультиварку. Готовка – это не ядерная физика».)

❑ Вы когда-нибудь слышали в свой адрес упрощенные, слегка осуждающие фразы, когда рассказывали, как ужасно себя чувствуете на вечеринках в честь молодоженов или новорожденных? (Я с ужасом жду ответа вроде «Да все будет весело! Просто расслабься! Ты, кстати, список уже смотрела? Почти все хорошие подарки уже разобрали!» Это просто ужасно!)

❑ Вы когда-нибудь задумывались, как отреагируют друзья, если вы предложите устроить встречу где-нибудь в тихом месте вне вашего дома? (Формально – да, сейчас моя «очередь». Я уже буквально слышу: «Но все уже устраивали вечеринки у себя дома!» Фу-у…)

Вопрос для размышления. Цена откровенности
Как ситуации, подобные описанным выше, влияют на то, как вы сейчас скрываете (или озвучиваете) свои особенности и потребности?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Итоги главы
☼ Одна из самых распространенных и вредных защитных стратегий, которыми пользуются женщины с СДВГ, – скрытность.

☼ На первый взгляд, скрытность помогает избежать дискомфорта, конфликтов и уязвимости, но вместе с тем вы в значительной степени скрываете от мира и саму себя, и то, что вы можете ему предложить.

☼ Скрытность вырывает вас из вашей жизни.

☼ Гендерные роли, правила и ожидания лишь подливают масла в огонь для женщин с СДВГ: они еще сильнее затрудняют и подрывают ваши попытки говорить своим голосом, претендовать на собственное пространство и, не извиняясь, защищать свои уникальные потребности, предпочтения, идеи и сильные стороны.

☼ Самый сильный эффект от самостоятельного затыкания себе рта и подкрепления скрытного поведения состоит в том, что появляется еще один барьер для ваших попыток создать жизнь, которая поддерживает вас в борьбе с трудностями, вызванными СДВГ, и подчеркивает ваши сильные стороны.


Часть II 

Ярче 



«Большинство теней в нашей жизни появляются, потому что мы стоим в нашем же солнечном свете».

– Ральф Уолдо Эмерсон


Как весьма красноречиво выразился Эмерсон, главное препятствие, которое нужно преодолеть на пути к переменам, – страх нашего собственного света. Размышления Эмерсона относятся к периодам трудностей и тьмы, в которые мы вносим свою лепту – а то и прямо создаем, – сопротивляясь нашему же праву сиять.

Чтобы сиять – чтобы представить и создать себе яркую жизнь с СДВГ, – нужно задуматься, чего мы на самом деле хотим: показать миру настоящих себя, самим выбирать, с кем создавать отношения, и признать, с кем лучше отношения разорвать. Подобный процесс может вызвать срабатывание внутренних барьеров, которые напоминают нам о том, что мы выучили еще в детстве, маленькими девочками, что женщины должны вести себя покладисто.

Женщины с СДВГ часто выражают страх и сталкиваются с сопротивлением на этом этапе своего пути. Вот почему вся вторая часть, «Ярче», посвящена тому, как пересечь мост, который выведет вас из вашей собственной тени на путь, наиболее подходящий для вас.

Пришло время сосредоточиться на совершенно новом образе себя и попробовать новую версию вашей жизни как женщины с СДВГ. Итак, продолжаем – ярко.


Глава 5 

Привыкаем к яркости 


Поиграем с возможностями
Марианна Уильямсон, автор знаменитых вдохновляющих книг, выразила идею, похожую на афоризм Эмерсона, послуживший эпиграфом к данному разделу: «Наш самый глубокий страх – не в том, что мы недостаточно хороши. Наш глубочайший страх – в том, что на самом деле мы безмерно сильны. Именно наш свет, а не тьма, больше всего пугает нас» (1996, 190).

Цитата Уильямсон приобретает особенную ценность для женщин с СДВГ. Как и большинство людей, вы, скорее всего, чувствуете себя некомфортно, неподготовленными и подавленными, когда тучи расходятся и в вашу жизнь входят тепло или новые возможности.

Сама идея того, что вас может освещать солнце, кажется слишком яркой и незнакомой, когда вы привыкли держать голову опущенной и пытаться хоть как-то выжить в вечно меняющейся погоде вашего атипичного мозга и текучем эмоциональном пространстве. Расти, меняться, светить самой – все это может показаться вам совершенно невероятным или даже безответственным. Если вы не готовы к неожиданному яркому свету, то, скорее всего, попытаетесь сразу же отвернуться или прикрыть глаза. Или куда-то спрятаться.

Но на этом этапе вашего путешествия, скорее всего, возвращение обратно в темноту, чтобы спрятаться, уже не кажется таким же безопасным и приемлемым, как раньше. Так что, надеемся, вы все же решите сменить планы. Вместо того, чтобы убегать, возможно, в этот раз вы соберетесь с силами, возьмете немного крема от загара и шляпу с большими полями для защиты и разрешите себе насладиться солнечными лучами.

Мы хотим, чтобы вы поняли: для большинства женщин – даже тех, у кого нет СДВГ, – даже сама мысль о том, что можно светить ярче, может вызвать страх и сомнения. Перемены вызывают тревогу по многим причинам: мы боимся не только за нас и за нашу меняющуюся жизнь, но и того, как могут отреагировать другие. Это нормальная, вполне ожидаемая часть процесса, неизбежный и необходимый компонент подобного перехода. Помните: меняетесь не только вы! После того как вы станете другой, все остальные, кто находится на вашей орбите, вынуждены будут к этому приспособиться, а для этого требуются определенное время и настойчивость. Советуем вам быть терпеливыми в этом процессе.

Если у вас СДВГ, то вам, скорее всего, не хватало некоторых кусочков «пазла», чтобы окончательно сложить свой образ. Сейчас пришло время создать для себя новый образ – вложить обратно все недостающие кусочки или даже исправить его, сделать более полным и точным после многих лет искажений и разочарований. Этот новый, более полный и точный образ вашей личности и возможностей требует еще и понимания ваших сильных сторон и затруднений, а также интересов, потребности в поддержке, ресурсов и особенно стойких черт характера, на которые вы можете положиться.

При СДВГ мы чувствуем себя уязвимыми и обычно очень остро осознаем наши трудности. А вот на наши коренные черты, естественные и стойкие, мы часто не обращаем достаточно внимания, потому что «ну, в них ничего особенного» или «это же просто часть того, кто я есть». Симптомы СДВГ и связанные с ними переживания могут полностью доминировать в наших взглядах на себя. Наши сильные стороны и основные черты характера при этом воспринимаются как должное. Если не обращать внимания на эти черты характера, мы не сможем воспользоваться ими как прочным фундаментом и, соответственно, не сможем положиться на них именно в те моменты, когда они нам больше всего необходимы.

Примеряем новые мечты
Этот этап путешествия к яркости заключается в «примерке» новых идей, историй и образов примерно таким же образом, как вы экспериментируете с новыми стилями одежды: вы просто веселитесь, зная, что никаких конкретных обязательств на себя еще не взяли. Вы можете посмеяться и отложить большинство вещей, которые примерите, но, поскольку вы не отказываетесь ни от чего сразу же, то, возможно, все-таки сможете найти несколько новых вещей, которые действительно подойдут для вашего нового образа.

Давайте попробуем в таком же духе веселья и игривости извлечь на свет божий ваши старые мечты и проверить, подходят ли они вам до сих пор. Решите, что нужно изменить, выбросить, обновить или убрать обратно, навсегда оставив заветной фантазией. Игривость – это ключ к тому, чтобы «сопротивляться сопротивлению» вашему расширяющемуся нарративу и отказаться от чрезмерной бдительности.

 
Украшаем ваши надежды и мечты

 
Чтобы обновить ваши старые мечты, полезным будет понять, как именно вы мечтаете и какие отношения поддерживаете с вашими самыми заветными, отброшенными или даже еще не обнаруженными мечтами. Большинство из нас в детстве о чем-то мечтали. Одни мечты были фантазиями, построенными на подражании супергероям, нашим родителям, тому, что мы видели по телевизору, любимой учительнице или тетушке. Для некоторых из нас детские мечты были связаны с открытием настоящего таланта или увлечения. После этого, возможно, мы годами лелеяли тайные надежды и мечтали их осуществить. Другие же довольно рано отбросили свои мечты, потому что обстоятельства жизни были слишком суровыми, и мечты стали непозволительной роскошью. А третьи оказались настолько погребены под мелочами повседневной жизни, что наши мечты и надежды постепенно проваливались куда-то на самое дно этой кучи.

Молодые женщины с СДВГ, вступая во взрослую жизнь, нередко чувствуют себя потерянными, разочарованными и совершенно не понимают, как двигаться дальше хоть к какому-нибудь образу будущего. Многие не знают, с чего начать, или вообще в принципе не могут сформулировать свои мечты, увлечения и интересы.

Одна наша клиентка, Дженнифер, написала нам:

Для меня главная проблема – не только и не столько неорганизованность. Это чувство, что у меня нет права надеяться и мечтать.



Эти слова демонстрируют все пагубное влияние от потери надежд и мечтаний, которая знакома многим женщинам с СДВГ. Потерянные надежды и мечты медленно убивают наш дух, подрывая чувства живости и бодрости. Чувство целеустремленности – это необходимый ингредиент в борьбе с безысходностью. Соответственно, поиск целеустремленности и смысла жизни – это важнейший элемент успешного лечения взрослых с СДВГ.

Убедительное видение будущего и чувство целеустремленности стимулируют и активируют нас, а это очень важно для взрослых с СДВГ, чей мозг остро нуждается в стимулирующей входящей информации. Узнавать, благодаря чему мы обретаем чувство целеустремленности, осмысленности и направления в будущее, – это не просто какая-то ерунда, которой мы занимаемся, чтобы почувствовать себя лучше: для полноценного регулирования мозга с СДВГ необходимо знать, что заставляет нас загореться.



Ключевые показатели эффективности лечения не должны ограничиваться только повышением пунктуальности пациентки или уменьшением объемов куч с вещами у нее дома. Стратегии, которые помогают справиться с конкретными симптомами СДВГ и соответствующими затруднениями, безусловно, важны, но всеобъемлющее лечение СДВГ также должно включать вопросы вроде «Продвигаюсь ли я к настоящему чувству аутентичности и осмысленности? Воплощаю ли я свои мечты и надежды, которые помогают мне чувствовать себя живой?»

Убедительное видение будущего и чувство целеустремленности стимулируют и активируют нас, а это очень важно для взрослых с СДВГ, чей мозг остро нуждается в стимулирующей входящей информации. Узнавать, благодаря чему мы обретаем чувство целеустремленности, осмысленности и направления в будущее, – это не просто какая-то ерунда, которой мы занимаемся, чтобы почувствовать себя лучше: для полноценного регулирования мозга с СДВГ необходимо знать, что заставляет нас загореться.

 
Мечты четырех типов

 
Вспоминая свои ранние мечты, вы можете обнаружить, что некоторые из них вам хочется достать с полки и сдуть с них пыль, а вот другие считаете сокровищами, которые нужно навсегда оставить в особой шкатулке. Какими бы ни были ваши отношения с прежними мечтами, так или иначе будет полезно узнать, насколько они подходят вам сейчас и что с ними можно сделать.

Подумайте о том, что происходит, когда вы разбираете одежду в шкафу (при СДВГ эта задача приводит в ужас). Одна мысль о том, что вам придется просмотреть всю эту старую одежду, может вас подавить. Увидев некоторые вещи, вы огорчитесь, потому что больше в них не влезаете, от других почувствуете ностальгию по любимому времени в прошлом. Третьи вас удивят – они так долго валялись у задней стенки шкафа, что вы о них и думать забыли. Но, присмотревшись к ним внимательнее, вы увидите, что их можно немного изменить и обновить, и тогда они подойдут вам и сейчас. Наконец, от четвертых вы вполне будете готовы избавиться. Вначале этот процесс казался вам мучительным, но под конец исследований и сортировки вы, скорее всего, чувствуете себя легче, свободнее и расслабленнее.

Примерно по такому же принципу, как вы разбираете гардероб, можно рассортировать и старые мечты, разделив их на четыре категории:

 
• Оставить, но надо кое-что подогнать

• Необходимо обновление

• О чем я вообще думала?!

• Выбросить и начать заново

«ОСТАВИТЬ, НО НАДО КОЕ-ЧТО ПОДОГНАТЬ»
Вспоминая старые фантазии и мечты из детства, юности, ранней молодости, мы часто понимаем, что они совершенно устарели. Тем не менее некоторые их элементы могут по-прежнему вам подходить, если их правильно подогнать под нынешний этап жизни. В эту категорию идут мечты, которые и сейчас подходят для ваших талантов и увлечений, но их необходимо адаптировать под вашу нынешнюю личность.

История Марджи. Рожденная петь

В подростковом возрасте Марджи неплохо пела и выступала в школьной группе. У нее даже были мечты стать звездой Бродвея. Сейчас ей 40, и она уже смирилась с тем, что время, когда можно было стать звездой Бродвея, уже ушло. Она не пела на публике еще со школы, хотя в душе или за рулем она по-прежнему поет во все горло и втайне считает, что до сих пор «довольно хороша».

После того как Марджи получила диагноз СДВГ, прошла медикаментозное лечение и присоединилась к нескольким онлайн-группам, где познакомилась с другими женщинами с СДВГ, она стала чувствовать себя более уверенной и хочет тратить время и силы на занятия, которые больше ее радуют. Марджи понимает, что какая-то часть ее прежней мечты по-прежнему жива.

Марджи стала работать с коучем, чтобы решить, как приспособить свою юношескую мечту – выступать на сцене – к своему нынешнему этапу жизни. Вместо того, чтобы просто оставить мечты в прошлом и терзаться каждый раз, видя, как кто-то поет на публике, Марджи исполнила свои старые мечты и желания, но в измененной форме. Она стала брать уроки вокала. В конце концов она достаточно набралась смелости, чтобы записаться на шоу талантов на национальной конференции по СДВГ и выступила там перед очень благодарной публикой, которая подбадривала ее даже тогда, когда ее голос дрожал. Она была воодушевлена этой поддержкой и, сойдя со сцены, почувствовала прилив сил.

В конце концов Марджи записалась в труппу местного театра. Теперь она поет в постановках бродвейских спектаклей, которые она обожала и о которых мечтала еще подростком.



Вопрос для размышления. «Оставить, но надо подогнать»
«Мои прежние мечты были хороши тогда и по-прежнему хороши сейчас. Они основаны на моих настоящих умениях и талантах, и я все еще хочу воплотить их в той или иной форме».

Можете ли вы сказать так о себе?

 
❑ Да

❑ Нет

 
Что в этих старых мечтах по-прежнему зажигает в вас искру?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как эти мечты можно воплотить сейчас, на данном этапе вашей жизни?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

«НЕОБХОДИМО ОБНОВЛЕНИЕ»
Некоторые наши мечты не были полностью основаны на реальности, но представляли собой некий важный элемент нашего характера, который мы хотели тем или иным образом выразить. Смысл мечты остается прежним, но важен здесь сам факт того, что мы хотим выразить, а не его конкретная форма.

В этом случае нам нужно сначала разобраться, в чем был смысл той или иной мечты, даже если ее исходная форма не была основана на настоящих талантах или желаниях (Solden 2002). Может быть, вам нравилась идея «я стану рок-звездой», хотя это было в принципе нереалистично – вы не сможете нормально спеть или попасть в ритм, даже если от этого будет зависеть ваша жизнь, но в глубине души вы хотели как-то выделиться среди прочих, чтобы вас слушали и восхищались вами. Возможно, то, что по-прежнему живет внутри вас – ваша коренная черта, – это желание или латентная способность выразить себя, быть увиденной или стоять перед людьми, которые будут вас слушать. Может быть, вы давно уже хотите наконец-то дать себе волю, – чего не могли сделать все эти годы, пока отчаянно пытались контролировать свою жизнь, борясь с СДВГ.

История Джейми. Я хочу, чтобы меня видели

В отличие от Марджи, которая не только хотела петь, но и обладала для этого достаточными вокальными данными, Джейми петь хотела, но не умела. В детстве, когда у нее был СДВГ с преобладанием дефицита внимания, она была робкой и постоянно погруженной в свои мысли. Она думала, что хочет стать актрисой, или певицей, или танцовщицей, но, повзрослев и вспомнив детство, поняла, что на самом деле это не были ее истинные интересы или мечтания. На самом деле Джейми хотела быть увиденной и услышанной. Ее настоящая мечта – быть уверенной и дать другим увидеть, какая она умная и креативная, а не прятаться и не отсвечивать.

Джейми поставили диагноз лет в 25, и она начала работать с психотерапевтом. Она чувствовала себя совершенно потерянной, разочарованной и встревоженной. После того, как началось лечение и она лучше разобралась со своими трудностями, Джейми почувствовала себя лучше, но все равно не совсем понимала, что делать дальше. Когда она стала вспоминать свои детские мечты, она поняла, что основной их смысл – быть увиденной и услышанной – никуда не делся, и ей по-прежнему хочется воплотить в жизнь эту фантазию.

Получив необходимую моральную поддержку, она записалась в группу подготовки к публичным выступлениям, где читала вслух статьи. Набравшись уверенности, она наконец нашла свой настоящий голос на работе, где начала проводить креативные презентации перед большими группами. Она наконец добилась признания как творческая женщина, которой всегда была.



Вопрос для размышления. «Необходимо обновление»
«Мои прежние мечты были скорее фантазией. Они основывались на качествах или опыте, которые мне нравились, но не были реалистичной целью. Но отчасти эта мечта до сих пор для меня актуальна, и я хочу лучше ее понять, чтобы в конце концов воплотить в жизнь». Можете ли вы сказать так о себе?

 
❑ Да

❑ Нет

 
Что символизировали ваши старые мечты? Какие темы или желания вы можете выделить?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Можете ли вы как-либо сплести «нити» прежних мечтаний в вашей нынешней жизни, чтобы сформулировать их по-новому и все же воплотить в том или ином виде?

__________________________________________________

__________________________________________________

«О ЧЕМ Я ВООБЩЕ ДУМАЛА?!»
Перебирая наши прежние интересы, мечты и цели, словно старую одежду в шкафу, мы можем спросить себя: «Ух ты, о чем я вообще думала, когда все это покупала? Вообще не представляю. Они мне больше не нравятся. Они никогда не выражали настоящую меня!» Многие из нас, женщин с СДВГ, говорят, что у нас никогда не было ясного образа будущего. Даже если у нас когда-то и были мечты или желания, они всегда казались скорее фантазиями, чем реальностью.

Может быть, вы вообще никогда не спрашивали себя, чего вы хотите. Может быть, ваша жизнь пошла в неожиданном направлении из-за симптомов СДВГ, и прежние намерения и мечты оказались разрушены. Возможно, вы вообще так и не сумели решить, чем же хотите заниматься – сколько бы раз вы ни спрашивали об этом себя и ни перескакивали с одного на другое, так ни разу и не почувствовав той самой «особой тяги». Или вы вообще не позволяли себе мечтать: считали, что думать о чем-то подобном – роскошь, которой вы не заслуживаете или не можете себе позволить в свете прочих проблем и жизненных обстоятельств.

История Элизы. Первая в жизни мечта

Жизнь Элизы была тяжелой – недиагностированный СДВГ, плюс ее воспитывала бабушка, и ей постоянно приходилось помогать по хозяйству. Она была умной маленькой девочкой, но это трудно было заметить, потому что она всегда была неорганизованной и постоянно что-то теряла. Ей трудно было не уснуть в школе, потому что она постоянно недосыпала. В своем стремлении заработать хорошие оценки Элиза допоздна делала уроки, несмотря на то, что на ней были все домашние обязанности, а в подростковом возрасте она начала еще и подрабатывать днем после школы.

Она почти все время была в тревожном состоянии, но никто не знал, как трудно ей приходится и как много она перерабатывает. У нее была только одна цель – обеспечить выживание себе и бабушке. Она хотела порадовать учителей и бабушку, получая хорошие оценки, но никто не помогал ей представить себе будущее или понять, в чем ее проблемы. Окончив школу, она поступила в государственный колледж, но в конце концов вынуждена была бросить учебу, чтобы зарабатывать деньги для семьи. Кроме того, там приходилось уже столько читать и писать, что она не смогла этого выдержать.

Элиза перестала задавать себе важные вопросы и продолжила просто жить. 20 лет спустя, родив троих детей, дважды выйдя замуж и поработав на множестве скучных должностей, она пришла с сыном на прием к педиатру, и врач диагностировал у мальчика СДВГ. Затем он повернулся к Элизе и спросил: «Вы когда-нибудь задумывались о том, что этим диагнозом можно объяснить некоторые проблемы и в вашей жизни?»

Элиза получила диагноз, прошла курс медикаментозного лечения, начала читать о женщинах с СДВГ и после многих лет депрессии записалась к психологу. Элиза потеряла дар речи, когда психолог спросил у нее: «Элиза, чего вы хотите?» Она даже не представляла. Она давным-давно не задавала себе таких вопросов. Все эти годы она просто выживала, и это выживание измотало ее. Она вообще не представляла себе, чего хотела и как сейчас ответить на этот вопрос. «Чего хочу я, Элиза?»



Вопрос для размышления. «О чем я вообще думала?!»
«У меня никогда не было мечты, или у меня их было много, но они постоянно менялись, и ни одна из них так всерьез и не закрепилась». Можете ли вы сказать так о себе?

 
❑ Да

❑ Нет

 
Как вы можете создать в своей жизни пространство для того, чтобы пробовать новые идеи и новый опыт?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чем вам было бы очень интересно заняться, но вы никогда не выделяли на это ни времени, ни ресурсов? Назовите что-нибудь одно.

«ВЫБРОСИТЬ И НАЧАТЬ ЗАНОВО»
Вы когда-нибудь заглядывали в гардероб после того, как серьезно изменили образ жизни или перешли на новую работу, и решали, что некоторые вещи просто не подходят для «новой вас»? Возможно, вы надевали что-то из этого на важные, запоминающиеся мероприятия. Возможно, некоторые вещи вызывают у вас прилив ностальгии, но вы точно знаете, что сейчас вы уже совершенно другой человек, и пора от них избавиться.

Ваши ранние мечты уже исполнились, но жизнь могла значительно измениться, и теперь вам нужен совершенно другой подход. Такое бывает, когда человек уходит на пенсию, меняет карьеру или переезжает в совершенно новую местность. Вы смотрите в свой шкаф с одеждой и думаете: «Десять лет назад это был замечательный гардероб. Но теперь я другой человек». Или: «Я сидела дома с маленькими детьми, а теперь я корпоративный юрист». Или: «Я была корпоративным юристом, а теперь я художница, живущая в загородном домике».

Точно также бывает и с мечтами: ваши прежние мечты исполнились, но потом что-то изменилось. Произошло некое переломное событие: смерть партнера, тяжелая болезнь, переезд в другой регион страны, новый брак, смена работы, потеря работы, рождение ребенка, новые интересы, и так далее.

Теперь, когда вам поставили диагноз, вы получили лечение и сумели зализать раны, вы, возможно, готовы развивать себя в таких направлениях, о которых раньше даже и не задумывались из-за СДВГ. Вполне вероятно, что вы уже переросли прежние представления о том, кто вы есть и кем можете стать в этом мире.

История Лауры. Новые мечты для новой жизни

В юности Лаура всегда мечтала стать учителем, и эта мечта исполнилась; теперь же, много лет спустя, она обнаружила, что ей требуется новая мечта. Она вышла замуж, на год уехала в Англию с мужем, которого отправили туда в рабочую командировку, и поняла, что у ее личности есть и совершенно другая сторона, на которую она наконец смогла обратить внимание.

Лауре требовалась переподготовка, потому что мир технологии сильно изменился, и она решила записаться на курсы веб-дизайна, к которому, как оказалось, у нее есть природные способности. Вернувшись домой, она сменила работу и стала разрабатывать сайты для компаний – естественно, с помощью ассистента, который следил за клиентами и заказами. Она очень любила учить детей, но давление, связанное с работой в школьной системе, временами казалось просто невыносимым. Теперь же она оказалась готова уйти в другую отрасль и работать со взрослыми.



Вопрос для размышления. «Выбросить и начать заново»
«В моей жизни столько всего изменилось. Я уже совсем не такая, какой была когда-то, и прежние мечты для меня не актуальны». Или: «Я уже исполнила свои прежние мечты. Пора начать заново». Можете ли вы сказать так о себе?

 
❑ Да

❑ Нет

 
Каким был ваш самый интересный опыт или вклад в общественную жизнь? Как бы вы хотели воспользоваться этим, чтобы создать нечто совсем новое?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Бывало ли такое, что, преследуя другие интересы, вы отказывались от каких-то мечтаний, а теперь хотите снова к ним вернуться? Если да, опишите их.

__________________________________________________

__________________________________________________

Пробуждатель мечтаний или ловец снов
Для вас будет очень важно найти достаточно времени и пространства, чтобы развить ваши мечты и дать новым образам полностью сформироваться. Вспомните старые фотографии «Полароида», которые медленно проявлялись у вас на глазах – скорее всего, придется и сейчас точно так же подождать, пока не проявится образ вашей мечты. Для этого вам понадобится «захватить» для себя эмоциональное и умственное время и пространство, чтобы исследовать мир представляющихся возможностей.

Первый шаг к установлению связи с собой и формулированию любых целей – это найти тихое место, где вам комфортно, безопасно и вас вряд ли побеспокоят. Возможно, поначалу вам придется практиковать подобные тихие визуализации в течение коротких периодов времени, постепенно наращивая их – для подобной работы, чтобы дать разуму возможность спокойно исследовать и воображать, вам нужно будет отступить от своей обычной рутины.

Такая спокойная, целенаправленная рассеянность (еще ее называют креативностью!) может быть для вас незнакома, особенно если вы из-за СДВГ привыкли контролировать в своей голове каждую мелочь. Это возможность для вас провести какое-то время наедине с собой и дать разуму немного поблуждать. Гоните прочь мысли вроде «Но…», «Это же не практично…», «Я не могу…», «Такого никогда не случится…» или «Где мне взять на это деньги?» Поставьте наконец рассеянность себе на пользу – воспользуйтесь ею, чтобы мечтать!

 
Как найти пространство,

чтобы пробудить или поймать мечту

 
У каждой женщины с СДВГ есть уникальные потребности и предпочтения, если речь заходит о поиске мест, которые успокаивают и дают мыслям спокойно блуждать. Может быть, вам нравится какое-нибудь кафе, или вы давно хотели зайти в новую кофейню. Или у вас дома есть какой-нибудь укромный уголок, который вы можете превратить в личное убежище с маленькими приятностями вроде свечек, подушек, одеял и тихой музыки.

Может быть, у вас есть друг или родственник, который понимает, что вам нужно побыть одной, и предоставит вам подобное «убежище» у себя дома или в какой-то из комнат? Может быть, кто-нибудь из друзей захочет пожить с вами в хостеле, где вы сможете побыть одни, но встречаться за едой или какими-нибудь простыми делами? Если на улице хорошая погода, поищите какой-нибудь столик в парке или даже расстелите покрывало прямо на природе. Поможет даже полежать в ванне, – если это единственное доступное вам место. Главное – найти какое-нибудь пространство, которое пробудит вашу способность мечтать.

 
Как найти время,

чтобы пробудить или поймать мечту

 
Кому-то «сны наяву» и исследование мечты дается совершенно естественно. Но вот если у вас СДВГ с преобладанием дефицита внимания, то подобные целенаправленные мечтания могут оказаться довольно рискованным делом – возможно, у вас даже бывали уже из-за них проблемы. Для других выделение времени и поиск пространства на визуализацию может быть трудным или даже непривлекательным делом, потому что вы и так утомлены из-за СДВГ или просто предпочитаете более «рациональные» подходы к решению проблем.

Каковы бы ни были ваши взаимоотношения с мечтами, очень важно хотя бы попробовать. Начните хотя бы с нескольких минут. Потом выделяйте десять минут в день или час в неделю. Или можете сразу начать с часа-двух! Говорите, у вас нет времени? Упражнениями на воображение можно вполне заниматься в душе!

При СДВГ очень важно принимать во внимание ваши уникальные перепады умственной и физической энергии в течение дня, а также знать, где и когда вас меньше всего будут отвлекать и прерывать.

Кроме всего прочего, идеи могут прийти буквально в любое время из вдохновляющей книги, нового дневника или скетчбука или из воспоминаний о внутренних видениях, которые у вас бывали. Просто позвольте себе задержать на них внимание чуть дольше обычного.

Поисковый вопрос. Что зажигает в вас искру?
Вот еще несколько идей для сбора и записи ваших пробужденных мечтаний. Может быть, какие-нибудь из них подойдут для вас?

 
❑ Используйте приложение для заметок или диктофон вашего смартфона, чтобы записать идею или опыт, которые вам интересно было бы воплотить или развить.

❑ Фотографируйте вещи и места, которые вас интригуют.

❑ Подписывайтесь в социальных сетях на людей и организации, которые вдохновляют или ободряют вас.

❑ Сделайте себе доску на Pinterest с мыслями, изображениями и ресурсами, связанными с идеей или возможностью.

❑ Ведите дневник для письма, рисования, коллажей и прочих изображений идей, мечтаний и представлений о будущем.

❑ Вырывайте из журналов страницы со статьями или изображениями, которые привлекли ваш интерес, и держите их на видном месте.

Следуйте за соединяющими нитями
Иногда сложить «пазл» удается, только оглянувшись назад. Обычно при этом мы находим нити, которые соединяют наши прежние истории с нынешней жизнью. Да, так было даже с нами, авторами этих строк.

Вот что мы увидели, когда недавно оглянулись и внимательно посмотрели на нити, которые проходили через всю нашу жизнь и привели нас к нашей нынешней работе – и к новому пониманию наших историй.

Иногда сложить «пазл» удается, лишь оглянувшись назад. Обычно при этом мы находим нити, которые соединяют наши прежние истории с нынешней жизнью.



История Мишель. Как мечты детства оказались связаны с карьерой

В третьем классе меня спросили, кем я хочу стать, когда вырасту. Я ответила, что хочу стать учительницей, писательницей или пианисткой – ну, то есть играть на пианино, а не то, что подумали мои одноклассники, потому что… сами знаете, как дети шутят. Мне тогда было жутко неловко. Я подумала, что сказала большую глупость и вообще не должна ни о чем таком думать, не говоря уж о том, чтобы делиться этими идеями с ровесниками. Я всегда была белой вороной: остальные давали «нормальные» ответы, вроде «медсестра» или «пожарный», а мне вот обязательно надо было сказать «пианистка»!

Вскоре моя мечта стать пианисткой оказалась разрушена – этому помешал СДВГ. Мне было трудно систематически заниматься, я забывала даже пьесы, которые уже выучила наизусть. Так что, очевидно, уроки игры на фортепиано пришлось бросить, и я быстро нашла какой-то другой интерес.

Много лет я хотела стать учительницей или писательницей. В конце концов, учителя меня любили, а из книг получаются отличные друзья. Еще я думала стать ветеринаром, потому что животные милые и принимают вас безусловно. А затем, в средней школе и в старших классах, все мои мечты развалились окончательно.

В то время СДВГ у меня еще не диагностировали, и я боролась с чувствами неполноценности, стыда и смятения из-за моих необъяснимых трудностей. Кому интересны мечты о будущем, когда с трудом удается даже пережить день? Мне повезло – у меня были хобби, а еще люди, которые помогали и верили в меня даже тогда, когда я сама в себя не верила. Мой психотерапевт Мэри помогла мне увидеть себя как цельную, способную личность. Я снова начала мечтать. Именно благодаря Мэри я в 15 лет сказала, что хочу стать психологом. В конце концов, у меня было, что доказывать себе, а когда у женщины с СДВГ появляется такое глубоко личное дело, она готова перевернуть целый мир! Окончание аспирантуры – это самая большая и важная цель, которой я когда-либо добилась в жизни: она помогла мне понять, что я могу доверять себе, несмотря на все трудности.

Меня одновременно озадачивает и невероятно трогает, когда я оглядываюсь назад и вижу, что многие мечты, которые были у меня в детстве и подростковом возрасте, остались со мной и даже косвенным образом исполнились, несмотря даже на то, что я считала, что они давно уже исчезли или недостойны того, чтобы их воплощать. Отчасти моя работа сейчас включает в себя обучение, чтение и выступления на публике, так что в определенной степени я действительно стала учительницей. Я обожала некоммерческую работу в колледже, а сейчас близко сотрудничаю с Attention Deficit Disorder Association (ADDA). Еще я стала писательницей и, очевидно, психологом.

Я на самом деле вот что хотела сказать: у нас, женщин с СДВГ, есть мечты, которые мы даже не признаем таковыми, о которых не позволяем себе достаточно фантазировать, чтобы понять, что какая-то часть этих детских мечтаний уже сбылась или, по крайней мере, еще может сбыться. Я считала, что, став психологом, я отказываюсь от работы писателя, учителя, администратора некоммерческой организации и творческого человека. Я боялась, что не смогу «справиться» со своими самыми большими мечтами и выдвинуть на передний план те грани своей личности и жизни, которые больше всего ценю. Лишь оглянувшись назад и внимательно присмотревшись к мечтам своего детства, я поняла, что на самом деле, сама того не желая, воплотила их. Да, я боялась своих желаний и сомневалась, что смогу их реализовать, но вот они – всегда были со мной.



История Сари. Чем больше все меняется…

Одно из моих первых воспоминаний: мне шесть лет, я сижу за столом в своей комнате, окна которой выходят на розовый сад, и пишу простые рассказы о том, как стала психиатром и помогаю маленькой девочке, боявшейся собак, преодолеть страх. Когда я была маленькой, я смотрела церемонии вручения «Оскара» и мечтала о подобном успехе. В младшей школе я танцевала в гостиной под бродвейскую музыку, пела и подражала актрисам.

Что эти мечты значат для меня сейчас? У меня определенно всегда была потребность к самовыражению – либо публичному, либо посредством писательства, и я всегда хотела помогать людям с их трудностями. В третьем классе я узнала, что вообще не умею петь, когда меня на уроке музыки попросили просто вовремя открывать рот под слова! Так что мне пришлось направить свои мечты в другую сторону.

Хотя в колледже я ходила на факультет радио и телевидения, в конце концов я обратилась к теме душевного здоровья – я пишу о нем книги и высказываю свои идеи перед слушателями. Мне приходилось адаптировать свое видение будущего к реальности, но вместе с тем я продолжала двигаться к чувству большей аутентичности.



Поисковый вопрос. Ранние идеи о будущем
Вот некоторые роли, которые часто вплетаются в детские и юношеские мечты и планы на будущее.

 
Поставьте галочку напротив тех из них, которые вызывают чувство ностальгии или даже живы до сих пор:

 
❑ Рок-звезда

❑ Журналист, писатель

❑ Президент, государственный деятель

❑ Режиссер документальных фильмов

❑ Звезда футбола или другого вида спорта

❑ Учитель, профессор, тренер

❑ Медсестра, врач, парамедик

❑ Наставник

❑ Мать

❑ Музыкант

❑ Актер, артист, комик

❑ Психолог

❑ Человек, ухаживающий за людьми, растениями или животными

❑ Дизайнер (одежды, интерьеров, графический)

❑ Художник, иллюстратор, ювелир, гончар

❑ Шеф-повар, пекарь

Вопрос для размышления. Рисуем по точкам
Если ничего из вышеперечисленного не показалось вам знакомым или актуальным, вопросы ниже помогут вам вспомнить ваши первоначальные мечты и найти их зернышки, которые, возможно, до сих пор живут где-то внутри.

 
Можете ли вы найти связующую нить между вашими детскими мечтами и переживаниями и вашей жизнью до нынешнего момента? Где она может быть?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
За какие уроки или опыт, которые вы получили, пробуя идти к мечте окольными путями, вы больше всего благодарны? Какие уроки вы не могли бы выучить иным путем?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

История Джессики. Любопытство спасло ей жизнь!

Когда Джессика была маленькой, она интересовалась буквально всем. Родители часто в шутку напоминали ей пословицу: «Не забудь, Джессика: от любопытства кошка сдохла!» Родители Джессики были врачами и не скрывали, что хотят, чтобы умная и способная девочка, их единственное чадо, пошла по их стопам.

И в самом деле, Джессика интересовалась наукой, а еще математикой, и футболом, и дизайном платьев, и друзьями, и выборами президента класса, и чтением. Она так о многом мечтала! Она станет знаменитым ученым и откроет лекарство от СПИДа. Она будет помогать жертвам землетрясений в далеких странах. Она станет космонавтом и первой женщиной-президентом. В общем, мечтаний Джессике было не занимать! У нее было много желаний, и она хотела воплотить их все.

В подростковом возрасте Джессика получала хорошие оценки по большинству интересовавших ее предметов, но из-за недиагностированного СДВГ все это уходило втуне, без практического применения материала. Выбор колледжа стал для Джессики очень мучительным процессом. Она не знала, чего хочет, но в конце концов выбрала колледж свободных искусств, чтобы получить больше времени на размышление и решение.

СДВГ, впрочем, решил все за нее. Когда пришло время выбрать профилирующий предмет, Джессика испытала немалые трудности. Она не понимала, почему нужно выбирать только один профилирующий предмет, и несколько раз его меняла. Больше всего ей хотелось получить междисциплинарную научную степень, которая объединяла бы все ее интересы! Она придумала себе независимую программу обучения, в рамках которой училась медицине за границей, одновременно помогая местным женщинам открывать собственное дело – например, торговать продуктами или предметами ручного производства. Ее научных руководителей, правда, эта программа не впечатлила.

Джессика в конце концов окончила колледж – на несколько лет позже, чем ожидалось, взяв профилирующим предметом физику, а вторым по важности – социологию. Она раздумывала, не поступить ли в аспирантуру, но решила, что там слишком уж непосильные нагрузки – к тому же у нее было слишком много разнообразных интересов. Главную роль опять-таки сыграла нерешительность, вызванная СДВГ.

Джессика год работала в городе репетитором по математике и естественным наукам. Затем она познакомилась с Мэттом, и они отправились в путешествие по стране – туда, куда их заносила его карьера. У Джессики и Мэтта родились двое детей, и Джессика стала самой креативной мамой и президентом родительско-учительского комитета за всю историю школы.

Когда ее дети доросли до подросткового возраста, Джессика поняла, что чувствует себя совершенно пустой и немного подавленной и обиженной. Она обратилась к психиатру за антидепрессантами, но, к ее сюрпризу, он диагностировал у нее СДВГ и прописал лекарства от этой болезни. Именно тогда Джессика начала работать с психотерапевтом и собирать воедино все ниточки своей жизни и талантов. Она прошла целую батарею психологических тестов, которые показали, что у нее проблемы с вниманием, но при этом она исключительно умна! Таких людей часто называют дважды исключительными: у них есть определенные затруднения, например, СДВГ или неспособность к обучению, но при этом тесты показывают, что они очень умны или одарены. Этот загадочный зазор между способностями и затруднениями может затуманить общую картину и привести к тому, что дважды исключительные люди останутся незамеченными и непонятыми и не получат необходимой помощи.

Диагноз перевернул взгляды Джессики и на себя, и на свою жизнь. Когда ее дети поступили в колледж, она тоже пошла с ними! Она решила, что настала ее очередь воплощать в жизнь свои мечты и таланты. Она поступила в аспирантуру на отделение здравоохранения и в конце концов приняла участие в разработке программы, которая помогла женщинам в развивающихся странах открыть свое дело, продавая свое шитье и другие произведения.



Итоги главы
☼ Практикуйтесь в воображении, игре с возможностями, расширении выбора. Пробуйте на себе новые идеи себя – как в старых детских играх в одевание кукол.

☼ Пробуждайте, ловите, меняйте или обновляйте свои старые мечты, чтобы подарить себе привлекательное будущее, к которому стоит стремиться.


Глава 6 

Восстановите целостность 


Двигайтесь к аутентичному видению
Мы можем снова начать видеть себя цельными, сложными человеческими существами, а не разделенным на кусочки или неполным «пазлом», или с искаженной точки зрения. Мы не пытаемся подсластить горечь от трудностей, вызываемых СДВГ. Не хотим мы и отрицать, что сам по себе СДВГ – это дар. Это не дихотомия вида «черное или белое, плохое или хорошее, все или ничего». Эта точка зрения говорит вот о чем: «Я состою из множества разных частей, как и все люди. Мои части, возможно, несколько труднее собрать в аккуратную маленькую кучку или связный образ, но сейчас, раз уж мне поставили диагноз и выдали недостающую часть, я могу разобраться и в других частях себя, которые все эти годы были замаскированы, неправильно поняты, игнорировались или просто оставались незамеченными».

Свыкнуться с этой идеей довольно непросто. Процесс «видения себя целиком» требует времени. После того как мы распознаем, поймем и примем наше естественное нежелание меняться, мы уже более спокойно отнесемся к продвижению вперед.

Лоррейн – отличный пример изменений, которые могут произойти, когда мы начнем видеть себя «целыми».

История Лоррейн. Я ненавидела ходить на вечеринки

Лоррейн, учительница, ненавидела ходить на вечеринки, потому что все время врезалась в столы, проливала вино, забывала, о чем говорит, прямо посреди предложения, роняла еду и в целом чувствовала неловкость и свою безнадежную неполноценность. Она твердо усвоила, что в таких случаях нужно обязательно всячески извиняться и ругать себя. Лоррейн была уверена, что если начнет ругать себя раньше всех остальных, то сможет тем самым себя защитить.

Но такая позиция оказалась вредной, потому что никак не помогала Лоррейн почувствовать себя сильной и излучать уверенность. Окружающие отлично понимали по ее поведению, как Лоррейн относится к себе, и начинали над ней подшучивать, из-за чего она чувствовала себя еще хуже.

Во время терапии СДВГ Лоррейн заметила этот паттерн и занялась поисками других способов отреагировать. Лоррейн визуализировала сцену на вечеринке и представляла, как «перезагружает» свою автоматическую реакцию, чтобы в следующий раз уже быть готовой, когда уронит еду (а это случится обязательно). И в самом деле: когда это снова случилось, Лоррейн сумела весело рассмеяться, подобрать еду и почти как ни в чем не бывало продолжить разговор. Лоррейн поняла, что людям, с которыми она разговаривает, гораздо интереснее обсуждать ее талант учительницы и терпеливую работу с детьми, чем то, что она уронила!

Когда Лоррейн сделала паузу, отошла на шаг, обдумала свой прежний ограниченный нарратив и посмотрела на себя как на цельную личность, она сумела по-новому утвердить себя – и этот образ был куда точнее и полезнее для нее. «Я врезаюсь во все подряд, роняю все подряд, но люди этого просто не замечают, особенно потому, что я помогаю им с проблемами, возникающими у их детей». Взгляд Лоррейн на себя стал более цельным.



Переход к целостности
Многие из нас росли, думая, что можно быть либо умными, либо глупыми; либо организованными, либо неряхами; либо счастливыми, либо печальными; либо добрыми, либо злобными. Или, может быть, мы рассуждали так: сегодня мы хорошие, завтра с утра становимся плохими, а потом, ну, например, после полудня – опять хорошими. Если рассуждать в подобных полярных категориях, то мы так и будем каждый день скакать туда-сюда и сможем только реагировать, а не сознательно думать и действовать. Из-за этого наша история о себе остается ни к чему не прикрепленной, что вряд ли полезно для женщин с СДВГ.

Чтобы излечиться, мы должны создать единый образ себя, включающий множество самых разнообразных характеристик. Не нужно уделять избыточное внимание только нашим трудностям или только сильным сторонам. Все мы – сложные, многогранные личности.



Мы можем научиться переписывать истории, которые рассказываем себе о своей жизни, и не позволять себе самоидентифицироваться с трудностями, которые нас поджидают (White and Epston 1990).

Излечение – это «возвращение к целостности». Чтобы излечиться, мы должны создать единый образ себя, включающий множество самых разнообразных характеристик. Не нужно уделять избыточное внимание только нашим трудностям или только сильным сторонам. Все мы – сложные, многогранные личности. Если помнить, что никто не идеален, то вам легче удастся создать цельное повествование о себе. У всех нас меняются точки зрения и настроение; иногда бывают периоды иррациональности, иногда – особой ясности. Иногда мы кричим на любимого человека и очень из-за этого переживаем, иногда – проявляем трогательную доброту к незнакомцу. В разное время мы бываем разными – даже в течение одного-единственного дня. И эта сложность лишь увеличивается при СДВГ, когда мозг работает «на своей волне».

Когда мы используем черно-белое, дихотомическое мышление «или-или», делая особый акцент на одной грани своей личности и отбрасывая все остальные, это называется редукционизмом – упрощением сложной идеи до такой степени, что она минимизируется или искажается. Мы в буквальном смысле сводим себя к одному упрощенному или преувеличенному атрибуту – чаще всего к трудностям, вызванным СДВГ. Переход к более полному и полноценному рассказу требует отказа от редукционизма. Расширьте свой взгляд, чтобы видеть большую, а не меньшую часть себя, – только тогда вы сможете рассмотреть себя (включая ваш СДВГ) в более сбалансированном виде.

 
Дорисуйте картину полностью

 
Вы, возможно, очень хорошо представляете себе свои трудности с СДВГ. Собственно говоря, вы с большой вероятностью очень на них сосредоточены, и так будет всегда. Но, скорее всего, есть в вашем взгляде и слепые пятна, и недоступные места. Так что давайте дорисуем картину вместе, то есть отнесемся с таким же вниманием к вашим сильным сторонам, или мечтам, или личным атрибутам, которые отражают вашу ценность и достоинство.

Вопрос для размышления. Восстанавливаем цельную картину
Ниже – несколько вопросов, которые помогут вам осмыслить и оценить различные аспекты вашей жизни с СДВГ – в том числе ваши сильные стороны, трудности, личные качества и ценности. Прочитайте все вопросы и запишите все, что приходит в голову.

 
Сильные стороны

В чем вы компетентны? Что вам очень хорошо и естественно удается?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чему вы можете научить других или как-то помочь им?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие навыки или таланты вы развили в себе за годы?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Затруднения, вызванные СДВГ

 
С какими симптомами СДВГ вам труднее всего справиться?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите проблемы, с которыми вы сталкиваетесь в повседневной жизни или в работе из-за этих затруднений.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Если рассуждать реалистично: как СДВГ может проявляться в вашей жизни даже после того, как вы начнете принимать лекарства и получите необходимую помощь и поддержку?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Личные качества

 
Что делает вас «вами»?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы реагируете на взлеты и падения в жизни в своем лучшем состоянии?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какая ваша черта всегда с вами и помогает преодолеть трудные ситуации?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Что вы больше всего цените в себе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как бы вы себя описали, если бы были персонажем в книге?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какими особыми качествами вы обладали и какие до сих пор собой воплощаете (настойчивость, целеустремленность, чувство юмора, свежий взгляд, упрямство, доброта, чувствительность, неравнодушие, сострадание, трудолюбие, креативность, оригинальность и т. д.)?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Создайте аутентичный
путь к своему будущему
Мы часто отбрасываем опыт или информацию, не соответствующие неполной картине или истории, которую мы себе рассказываем. Если мы видим только трудности, нам некуда будет вписать новый положительный опыт – и он исчезнет, так и не получив места, где можно укорениться и расти. Иногда мы даже и не подозреваем, что не видим всей картины.

И неудивительно: как можно увидеть всю картину, находясь внутри рамы?

Чтобы начать новую историю и создать новый образ своей жизни, нужно обязательно практиковаться в периодическом делании пауз для обработки новой информации. Особенно необходима такая пауза при СДВГ, потому что трудности с ингибированием (торможением) не дают мозгу с СДВГ замедлить мысли, реакции и поведение. Пауза помогает вам отойти от «СДВГ-разума» достаточно надолго, чтобы прислушаться к своему глубинному «я».

История Джейми. Полная картина

Когда Джейми иногда опаздывала на несколько минут на рабочие собрания, она говорила себе: «Я такая неумеха! Ничего нормально не получается! Я безответственная, плохая коллега». И это настроение сохранялось у нее на всем протяжении собрания. Джейми настолько беспокоилась, что коллеги станут ее осуждать, что вообще не воспринимала информацию – даже похвалы в свой адрес. Когда коллеги Джейми высоко оценивали ее предложения, она мысленно отмахивалась от них, говоря себе: «Они говорят не искренне. Я слишком нерасторопна, чтобы работать по-настоящему хорошо. Это они просто из вежливости».

После работы с терапевтом, поддерживавшим ее, Джейми сумела отказаться от автоматических негативных установок. Она начала говорить себе: «Я часто опаздываю со сдачей проектов, и над этим надо работать, но опоздания – это не вся история моей жизни. Они – не определяющая характеристика ни для меня, ни для качества моих идей. Иногда мне трудно излагать мысли понятно для других, но это не значит, что мои идеи плохи». Она начала точнее подмечать, что на самом деле происходит в таких ситуациях. «На самом деле, когда я высказываю действительно хорошую идею, большинство считает ее великолепной, даже если с первого раза не все до конца понимают, что я имею в виду. Я всегда прихожу со свежим взглядом».

Джейми начала замечать чужие похвалы и стала более уверенной в себе и открытой. Теперь трудности уже не мешают ей признавать свои успехи, и Джейми начала по-настоящему их развивать. Со временем Джейми удалось написать более полную историю своей жизни!



Личная миссия формируется ценностями

 
Мы много говорим о том, как важны ценности, но очень редко задумываемся, что они могут помочь нам при СДВГ. Для женщин, которых СДВГ постоянно тянет то туда, то сюда, очень важно иметь возможность вернуться к внутреннему компасу – к тому, что называют путеводной звездой, знать, чего мы хотим в жизни. Когда нам кажется, что мы словно ходим кругами, полезно иногда сделать паузу и напомнить себе, кто и что важно для нас. Одна из полезных стратегий при СДВГ – сделать шпаргалку, которая будет напоминать нам о наших ценностях.

Например, когда множество соперничающих мыслей тянут нас в разные стороны, мы можем воспользоваться этим списком, чтобы выбрать только одно направление – то, которое покажется наиболее важным. При СДВГ с этим бывает невероятно трудно разобраться, вывести на передний план именно то, что наиболее важно в данное время. Если внутри нас будет что-то, что ненавязчиво напомнит о наших внутренних ценностях, то оно поможет справиться с чувством раздавленности и перегрузки, которое наваливается на многих женщин с СДВГ, когда эмоции и рассеянное внимание тащат их сразу во многих направлениях.

Скажем, если вы столкнулись с потребностями сразу нескольких людей и не понимаете, на чьи реагировать в первую очередь, можно спросить себя: «Какими ценностями я буду руководствоваться в своих действиях»?

 
❑ Быть доброй и сочувствующей?

❑ Учить других быть ответственными?

❑ Учить других ценить свои и чужие особенности?

❑ Учить других следовать правилам?

 
Если заранее определиться с приоритетами, у нас всегда будет краеугольный камень, за который мы сможем ухватиться, когда заблудимся или почувствуем, что нас уносит в сторону от правды. Это помогает и при проблемах с СДВГ, и для того, чтобы встать на путь к более осмысленной жизни. Если мы следуем внутреннему компасу, то выбор будет обусловлен нашими ценностями, а не отвлечениями, вызванными СДВГ. Если застрять в режиме «СДВГ-отвлечения» («О, кому-то нужна моя помощь! Пойду в этом направлении»; «Смотри-ка! Объявление об интересном мероприятии, надо сходить!»), мы можем легко исказить, отбросить или разрушить наши приоритеты, лишившись тем самым энергии и ресурсов для того, что действительно важно. Сделав паузу, мы сможем принять более продуманное решение, подходящее для нашей миссии, убеждений и будущих целей.

Внутренний компас может принять форму простого ежедневного вопроса: «Соответствует ли выбор, который я делаю, моим ценностям?» Этот вопрос поможет вам обрести равновесие и продвинуться к будущему, в котором вы почувствуете себя более цельной. А еще решить, что делать в данный момент, чтобы справиться с симптомами СДВГ.

Когда вы знаете, что для вас ценно, то можете и написать личное программное заявление – вроде тех, что пишут основатели компаний. В конце концов, вы же управляете собственной жизнью! Это тоже может стать полезным (и приемлемым при СДВГ) напоминанием о ваших ценностях во время триггерных моментов.

Если у вас СДВГ, то, скорее всего, вы чувствуете себя раздавленной или перегруженной, когда ваша нервная система подвергается бомбардировке (Shaw et al. 2014). Шпаргалка может помочь вам восстановить равновесие и действовать, исходя из собственных ценностей, когда вы слишком устали или подавлены, чтобы тщательно обдумывать текущую ситуацию. Например, вы можете записать свои ценности и программное заявление на визитную карточку и положить ее на стол, носить с собой в кошельке или сфотографировать на телефон, чтобы при необходимости напомнить себе о внутреннем компасе.

Вот пример:

Моя миссия – быть доброй к другим и общаться со всеми с уважением. Кроме того, я ожидаю и принимаю в ответ только уважение. Я хочу помогать другим в той степени, в которой могу помочь. Я осознаю свою ограниченность в некоторых областях. Я хочу быть доброй, но не навязчивой в своей доброте. Я хочу быть открытой и честной, особенно когда считаю, что нужно обсудить разногласия в наших отношениях.



Вопрос для размышления. Ваше программное заявление
Чтобы встать на путь аутентичности и действовать в соответствии с вашими внутренними ценностями, сильными сторонами и трудностями, ответьте на вопросы ниже. А в конце напишите собственное программное заявление.

 
Что для вас важнее всего?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие принципы вы хотите отстаивать?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Каким вы хотите видеть смысл вашей жизни?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Каковы ваши глубинные ценности?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Что вы хотите, чтобы другие знали о вас?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Оглядываясь назад, что вы могли бы сказать о себе и своей жизни?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Попробуйте, используя написанное выше, сформулировать ваше программное заявление.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Создайте образ

 
Чтобы создать полную картину своей жизни и перейти к более адаптивному ее образу, попробуйте для начала представить, что вы уже живете в соответствии с этим образом. К более приятному будущему продвигаться очень трудно, если у вас нет ощущения, каким этот образ жизни может ощущаться и как выглядеть. Реалистично относитесь к ограничениям, вызванным СДВГ, но принимайте во внимание и другие свои грани, в частности сильные стороны и глубинные ценности, а также потенциальную поддержку окружающих.

Вопрос для размышления. Упражнение по визуализации
Это упражнение поможет вам научиться экстернализировать свои затруднения, связанные с СДВГ, – отдалить их на определенное расстояние от ваших автоматических мыслей и следующих за ними эмоций. Оно даст вам необходимое пространство, чтобы принять неосуждающее, обдуманное решение о том, как жить как можно более успешно с вашими проблемами, связанными с СДВГ, претворять в жизнь свои ценности, следовать своей миссии и целенаправленно взаимодействовать с миром.

Выделите немного времени для себя, сделайте несколько глубоких очищающих вдохов. Ощутите свое присутствие в данном моменте, насколько это возможно – не думайте ни о том, что уже произошло сегодня, ни о том, что произойдет сегодня дальше. Закройте глаза и представьте, как просыпаетесь через год, пять или десять лет. Визуализируйте как можно больше деталей и сенсорных ощущений. Пользуйтесь следующими вопросами, чтобы управлять своим любопытством. Делайте паузы, чтобы записать или зарисовать мысли и образы, приходящие в голову, или вернитесь к ним после того, как проведете некоторое время погруженными в визуализацию.

 
Что вы увидели первым?

 
Как вы чувствуете себя, проснувшись?

 
Как проходит ваш день?

 
Что ощущается особенно хорошим и аутентичным?

 
Что вас расстраивает или вызывает дискомфорт?

 
Как ваши действия в этот день отражают ваши ценности и миссию?

 
Продолжая визуализировать свой день в будущем, представьте, как сталкиваетесь с «СДВГ-моментом» или другими личностными или межличностными барьерами. Сталкиваясь с этими моментами, представьте, что вы выросли, преобразились и стали другим человеком.

 
Чем вы в такой ситуации будете гордиться и как блистать? Какие ваши сильные стороны поддержат вас?

 
Завершите визуализацию, представив себе идеальное приятное окончание дня. Какие образы пришли вам в голову в самом конце?

 
Отступая на шаг, чтобы увидеть картину целиком, вы сможете лучше разглядеть правду о себе. Например, если вы забываете дни рождения, то думайте о себе не как об ужасном человеке и отвратительном друге: вспомните, что вы очень заботливы и всегда подбираете замечательные, важные подарки, которым радовались многие ваши друзья. Благодарность и забота о других могут быть вашими внутренними ценностями, а воплощение этих ценностей на практике – частью личной миссии, даже если вы делаете это необычным образом.

Когда вы видите себя в целом виде, то понимаете, что на самом деле вы не ужасный человек и не отвратительный друг. Да, вы бываете забывчивой – это поведенческое проявление проблем с памятью, вызванных СДВГ. Забывчивость – это серьезный недостаток, который, скорее всего, не раз приводил к неприятным последствиям. Да, это правда. Но это не вся правда, и она уж точно не связана с вашим характером, способностями или возможностью принести пользу миру. Многие другие утверждения тоже правдивы – в точно такой же степени. В такие моменты у вас появляется шанс изменить точку зрения.

Оказывается, меняться трудно
Осторожно, спойлер! Мы хотим вас предупредить: как только вы задумаетесь, что вся эта штука с «цельностью» и «блеском» интересна, вы можете внезапно передумать! Глянув одним глазком на эту «новую-успешную-жизнь-с-СДВГ», вы, вполне возможно, вдруг закроетесь и отключитесь или почувствуете в животе неприятный холодок, который заставит тут же остановиться.

Некоторые женщины говорят, что когда доходят до этой точки «Но я не могу!», у них начинает кружиться голова. Это чем-то похоже на визит в огромный гипермаркет: вы видите целую кучу товаров, и от этой красоты и богатства выбора у вас разбегаются глаза. Вся эта ситуация кажется вам слишком открытой, слишком незнакомой, избыточно (или недостаточно) стимулирующей или даже невозможной. Не понимая даже, почему, вы быстро переключаетесь на автоматические мысли вроде «Да кого я обманываю?» или «Упс! Почти попалась в эту ловушку веры во что-то лучшее».

Полезным будет ожидать столкновения с внутренними барьерами: страхами, что у вас ничего не получится, сомнениями в собственных силах, конфликтами – как можно позволять себе мечтать, когда у вас еще столько несделанных дел, – или назойливыми ожиданиями, что вы разочаруете себя или других, если будете мыслить слишком масштабно или измените слишком многое.

Едва ли не самое тяжелое в нашей терапевтической работе с женщинами с СДВГ – видеть, как легко они себя принижают, растаптывают едва проклюнувшуюся веру в себя и боятся верить, что способны создать для себя хорошую, полную жизнь. С другой стороны, одна из лучших граней нашей работы с ними – видеть, какими сильными, стойкими, смелыми и целеустремленными они становятся, когда находят себе чудесную цель и разрешают себе снова поверить в себя.

 
Как распознать собственное сопротивление

 
Сказать по правде, если вы вообще не тревожитесь из-за всего этого, значит, вы не разрешаете себе воображать! Сворачивать на новую неизвестную дорогу всегда страшно. Когда мы вскрываем старые раны, даже уже в какой-то степени зажившие, мы все равно в определенных условиях чувствуем застарелую боль в некоторых местах. Понимание, что мы чувствуем именно боль от старой раны – это ключевой фактор: нужно дать им существовать, но не реагировать на их требовательные сигналы перестать идти вперед.

Сопротивление проявляется самыми разными способами. Для одних это тревога и страх. Для других – раздражение, разочарование, внутреннее отторжение попыток делать что-то по-новому или даже напоминаний о них. Для третьих – чувства печали, утраты и беспомощности, которые не позволяют активно двигаться. Зачастую сопротивление застает нас врасплох, потому что это может быть глубоко укоренившийся, бессознательный защитный механизм, который автоматически запускается, когда мы встречаемся с новыми ситуациями или стимулами.

История Мишель. Глухая стена сопротивления

Когда мы с Сари начали писать эту книгу, я была полна надежды, волнения и целеустремленности. Поначалу я была совершенно уверена, что справлюсь. Но довольно быстро я оказалась парализована. Дело было не только в том, что мой «СДВГ-мозг» лишь с огромным трудом справлялся с организационной инерцией, и его едва удалось заставить работать: я начала страдать от тревоги и сомнения в себе.

Я задумалась: а такая ли уж это хорошая идея написать книгу? Мне не нравилась бо́льшая часть того, что удавалось написать, и я беспокоилась, что в конце концов мне книга не понравится. Я была недовольна и во всем сомневалась. Помню, мне даже не хотелось признаваться Сари, что у меня проблемы – своеобразное компульсивное желание спрятаться. Ситуация перевернулась на удивление быстро – буквально неделю назад я еще была в радостном волнении. Я подумала: «Но я же уверена в себе, правильно? Почему слова не желают приходить?» Так что я сделала то же, что и многие другие женщины с СДВГ в подобных ситуациях: я начала еще усерднее пытаться пробить эту стену. Я перепробовала все стратегии помощи при СДВГ, создала для себя идеальную рабочую среду. Тем не менее, я не могла сдвинуться с места.

Когда я пришла к Сари, чтобы обсудить, как я часами таращусь на пустой экран с мигающим курсором, мне стало ясно, что я столкнулась с сопротивлением – часть меня не хотела совершать этот «прыжок веры» и в открытую говорить о себе. Я чувствовала себя очень уязвимой: если психолог с таким диагнозом решается написать книгу, то придется потом нести ответственность не только за свою работу, но и за написанные слова.

СДВГ мешает мне так же, как и вам – у меня тоже есть свои старые страхи и сомнения, которые только мешают в пути. Какая ирония: когда я писала эту главу, меня коварно вывели из строя те самые сопротивление и страх, о которых я пыталась рассказать другим!



Поисковый вопрос. Как проявляется ваше сопротивление?
Как вы переживаете внутреннее сопротивление? Ниже – несколько распространенных примеров внутренних барьеров или блоков, которые мешают вам ярче сиять. Поставьте галочку напротив тех из них, которые подходят вам, чтобы легче было идентифицировать сопротивление, когда оно проявит себя. Для меня внутреннее сопротивление к проявлению себя в мире проявляется так:

 
❑ Тревога, чувство «замороженности», избегание

❑ Раздражение, недовольство, досада

❑ Преувеличение препятствий и преуменьшение моих способностей

❑ Сомнение в себе, самокритика, немедленные утверждения «я не могу» или «я не должна»

❑ Я сдаюсь, самоизолируюсь, убегаю, прячусь, убеждаю себя, что это неважно

❑ Откладывание: «Я это сделаю, когда _____________», или мышление «если, то»

❑ Критика или пренебрежение к другим людям, конкретным ситуациям или стимулам

❑ Трудности с сосредоточением и полным увлечением

❑ Придумывание миллиона причин «почему я не могу»

❑ Горе, чувство утраты, навязчивые воспоминания о прошлом

❑ Сильнейшее чувство беззащитности или уязвимости

❑ Чувство самозащиты, отстранения, скрытности, желание спрятаться

❑ Другое: _______________________________________________

 
Стоять очень близко к тому, о чем вы всегда мечтали, даже если это, скажем, любовь или успех, бывает очень страшно. Вы можете бояться, что вот сейчас вокруг вас все обвалится. Отмечайте моменты, когда чувствуете наибольшее сопротивление, мешающее вам идти вперед. Такие моменты, такие чувства – это информация, которая поможет вам понять, когда стоит поднапрячься сильнее.

В конце концов, есть и другая возможность: все пойдет хорошо. Вы найдете грани своей личности, которые всегда были с вами (и вы об этом знали), но погребены под всеми этими кучами бумаг и хаосом. Возможно, вы боитесь даже открыть дверь «шкафа» и заглянуть в него, не то что начать перебирать вещи. Вы можете бояться найти там «это» – и одновременно бояться «это» там не найти.

 
Сброс установок по умолчанию

 
У компьютеров есть заранее запрограммированные установки, которые работают автоматически – точно так же и у всех людей есть поведенческие и эмоциональные установки по умолчанию. Если мы не будем знать, что эти модели поведения и чувства запускаются автоматически, мы не сможем реагировать иначе. Именно поэтому нам нужно отредактировать «файл» с предпочтениями нашей эмоциональной системы и перекалибровать установки по умолчанию так, чтобы они работали нам на пользу.

Подобные автоматические реакции часто заставляют нас сопротивляться даже самой идее того, что наша жизнь и мы сами можем быть другими. Особенно сильно это сбивает с толку при СДВГ – мы готовы двигаться вперед, к более привлекательному будущему или более цельной версии себя, но в то же время отступаем.

История Сари. Предустановленные настройки

Я помню тот день, когда обнаружила, что на моем компьютере есть предустановленные настройки. И я не только не знала, как их изменить – я даже до этого не подозревала об их существовании! Лишь после того, как что-то обеспокоило меня настолько, что я сочла необходимым глубже разобраться в работе компьютера, я наконец-то поняла, что могу в какой-то мере контролировать ситуацию. Я могу открыть настройки системы и поменять предустановленные значения на те, которые больше меня устраивают и дают приемлемый результат. Я могу принимать решения! Нет, я не управляла компьютером полностью, моя работа по-прежнему была ограничена и другими реалиями, но оказалось, что я могу контролировать ситуацию в намного большей степени, чем считала ранее.



Поисковый вопрос. Перемены и СДВГ
Ниже перечислены некоторые распространенные «установки по умолчанию», которые, как считают многие женщины, невозможно изменить. Представьте, что вы хотите что-то изменить в своей жизни. Или что вы только что попали в очень неловкое положение из-за трудностей, вызванных СДВГ, и очень этим смущены.

 
Поставьте галочку напротив утверждений, которые в наибольшей степени похожи на вашу самую распространенную или комфортную реакцию при таком сценарии. Затем обведите кружком те из них, которые вы хотели бы перенастроить (то есть зайти в настройки вашей эмоциональной системы и изменить их – прямо как на компьютере!)

 
❑ Я никогда не смогу делать ничего по-другому или добиться положительных изменений.

❑ Я попаду в неловкое положение из-за моих трудных симптомов СДВГ.

❑ Я пыталась открываться другим людям, но меня неправильно понимали и осуждали. Зачем напрягаться?

❑ Это никогда раньше не работало. Почему должно сработать в этот раз?

❑ Я не смогу поспеть за другими.

❑ Это будет слишком подавляюще, я просто не выдержу.

❑ Я брошу через две недели, как обычно.

❑ Я, наверное, сумасшедшая, раз в принципе позволила себе представить что-то настолько хорошее.

❑ Я не должна нуждаться в помощи. Я должна сделать все сама.

❑ Если это не дается мне легко или я ошиблась, значит, надо просто сдаться.

❑ Если что-то пошло не так, это я виновата.

❑ Я должна извиняться за то, кто я такая.

❑ Я знала, что так и будет. Вот почему не надо было и пытаться.

❑ Если бы я просто воспользовалась этой стратегией, то, возможно, и не попала бы в такое положение, но я даже с СДВГ нормально не могу справиться!

❑ СДВГ – это просто отговорка. Я знаю, что проблема во мне.

Вопрос для размышления. Какие установки по умолчанию вы хотели бы сбросить?
Опишите или нарисуйте три нынешних установки по умолчанию.

 
Опишите или нарисуйте установки по умолчанию, которыми вы хотели бы их заменить.

 
Если вы помните, кто вы на самом деле, что вы цените и чего стоите, несмотря на ваши уникальные трудности или, может быть, даже благодаря им, то вы сможете общаться с миром, почитая себя во всей полноте. Вы сможете сказать себе: «Да, у меня есть вот такие сильные и слабые стороны, но я – нечто намного большее. Я есть все это – и не только это». Дэвид Гиверц, основатель ADDCA, крупнейшей организации по подготовке коучей для работы с СДВГ, писал в своей книге Permission to Proceed:

Когда вы разрешаете себе идти вперед в своем естественном виде, когда вы – одно целое с вашей личностью и не забываете о ваших заветных ценностях, которые соответствуют духу и страстям вашего сердца, вы принимаете преображающее решение. Просто давая себе разрешение идти вперед, вы вступаете на путь к представлению целого мира возможностей и созданию мощной новой реальности!



Итоги главы
☼ Узнав себя целиком и поняв, куда стремится ваша аутентичная личность, вы встанете на путь, который позволит вам делать выбор, более благоприятный для вашей жизни и отношений.

☼ Сопротивление неизбежно – и его нужно принять и проработать. Когда вы поймете, что сомнения, страх и чувство утраты – естественная реакция на подобные перемены, вы разрешите себе снова начать надеяться.

☼ Вы можете бояться, чувствовать внутренние преграды, которые не пускают вас к переменам, и все равно начать светить ярче.


Глава 7 

Сияйте такой, какая вы есть 


Как спокойно относиться к тому, что вас видят, слышат и знают
Мы хотим, чтобы по прочтении этой главы вам стало комфортнее показывать свои сильные стороны и позволять себе сиять, чтобы вы маленькими шагами шли к раскрытию своего уникального дара, характера и интересов. Мы поддержим ваши попытки расти, захватить больше пространства в своей жизни и сделать больше и саму жизнь. Главная цель – бороться с импульсом снова «уменьшиться» и стать крохотной, столкнувшись с трудностями. Вы научитесь аккуратно выглядывать за границы зоны комфорта, чтобы в конце концов добраться до образа будущего, который вы сформулировали и исследовали в шестой главе.

Употребляя слово «сиять», мы не обязательно имеем в виду публичные выступления, доминирование в компаниях или особые достижения. Конечно же, если вы хотите и готовы именно к этому – вперед! Но мы хотим сказать, что «сиять» можно не только в профессиональном или традиционном смысле слова. Представьте, что вы начнете занимать больше места в вашей собственной жизни. Представьте, как благодаря вашим словам или действиям вы растете и чувствуете себя более достойной, становитесь более видимой, значительной, равной другим. Вы заслуживаете того, чтобы вас видели, слышали и знали. Вы достойны и способны играть главную роль в вашей собственной жизни, несмотря на неловкие моменты, трудности и испытания, связанные с СДВГ.

Экспансия
Женщины с СДВГ столь же хороши и ценны, как любые другие люди, но часто они чувствуют себя «неполноценными» и из-за этого сжимаются и прячутся от жизни. Надеемся, что на этом этапе вашего путешествия, когда вы уже нашли новый взгляд и глубоко проработали его, вы обнаружили, что есть множество самых различных ситуаций, в которых вы можете расти вместо того, чтобы принижать себя.

 
Декларация независимости женщин с СДВГ

 
Как женщины с СДВГ мы имеем права, от которых слишком легко отказываемся из-за наших трудностей и особенностей. Да, у нас есть недостатки, но мы должны понять, что эти недостатки не лишают нас права на полноценную жизнь, равные отношения, поиск смыслов и самореализацию.

Да, у нас есть недостатки, но мы должны понять, что эти недостатки не лишают нас права на полноценную жизнь, равные отношения, поиск смыслов и самореализацию.



В основополагающем документе США, Декларации независимости, говорится, что все мы обладаем набором свобод, положенных нам по праву рождения. Ниже – версия Декларации независимости женщин с СДВГ, в которой перечисляются права, обеспечивающие нашу свободу от угнетающих мыслей и паттернов. (Вы можете распечатать себе копию: http://www.newharbinger.com/32617.) Повесьте ее на видном месте, чтобы постоянно напоминать себе о ее посланиях и действовать в соответствии с этими правами.

Декларация независимости женщин с СДВГ
• Вы имеете право поддерживать связи, хотя у вас есть трудности.

• Вы имеете право реализовывать свои таланты, хотя у вас есть трудности.

• Вы имеете право говорить, излагать свои идеи и быть услышанной, несмотря на ваши особенности.

• Вы имеете право формулировать и реализовывать свои надежды и мечты, хотя у вас есть трудности.

• Вы имеете право выделять время и пространство лично для себя, хотя у вас есть трудности.

• Вы имеете право на жизнь без стыда и уважительное обращение к себе, хотя вы и не идеальны.

• Вы имеете право просить о помощи, как бы сильны вы ни были.

 
Экспансия в отношениях

 
Вы имеете право поддерживать связи, хотя у вас есть трудности.

 
У вас как у женщины с СДВГ наверняка бывало немало случаев, которые постепенно приучили вас принижать себя в отношениях, добровольно расставаться со своей долей власти в них или вообще полностью разрывать связи и избегать их. Пришло время расти в отношениях и подпитывать те из них, которые поддерживают вас, при этом не разрывая их и не расставаясь с властью. У вас есть право на связи и на близость.

Многим женщинам с СДВГ трудно поддерживать контакт и близость с друзьями и родственниками. Поддержка отношений при СДВГ трудна, потому что она требует постоянных действий, которые не являются такими же стимулирующими и увлекательными, как контакты один на один лицом к лицу, причем эти действия часто требуют развитых исполнительных функций. Если у вас все обстоит именно так, то вы, скорее всего, очень неравнодушны к людям, но ваши друзья и родственники могут неверно воспринять симптомы СДВГ и связанное с ними поведение, подумав, что вам отношения совершенно неважны. Забыть сказать «С днем рождения», отвлечься при разговоре по телефону, ответить на СМС или пропущенный звонок только через неделю – вот лишь некоторые примеры неверно понимаемого поведения.

Вы, возможно, опасаетесь излишней близости с друзьями и родственниками, потому что чувствуете, что вас неправильно понимают, или боитесь, что разочаровали других своей непоследовательностью в общении. Тревога или избегание, которые обычно следуют вслед за опасениями, могут вывести межличностную патовую ситуацию на новый уровень или даже привести к изоляции. Может оказаться, что вы отдаляетесь или даже активно избегаете людей, с которыми вам когда-то было хорошо, именно из-за растущей тревоги или стыда. То, что начинается как симптом СДВГ, может вполне превратиться в проблемы в отношениях.

Установление более глубоких и осмысленных связей с людьми, которые ценят вас как равную, требует пойти на риск и обратиться к ним первой – особенно, пожалуй, к людям, которых вы избегали из стыда или страха. Возможно, вам придется набраться большой смелости, чтобы поступить вопреки вашей обычной привычке прятаться, притворяться или самоизолироваться. Вы заслуживаете отношений, даже несмотря на то, что у вас есть трудности, не всегда понятные окружающим. А еще у вас есть право на уважительное обращение с вами в такие моменты.

Вопрос для размышления. Экспансия в отношениях
Вы имеете право поддерживать связи, хотя у вас есть трудности.

Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете нарастить и расширить свои связи на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Экспансия силы

 
Вы имеете право реализовывать свои таланты,

хотя у вас есть трудности.

 
Возможно, вы избегали развития или демонстрации своих талантов или интересов, боясь, что вас будут критиковать, что вы не сможете удержаться на таком уровне, или что разочаруете других.

Когда вы задумываетесь о том, как продемонстрировать ваши таланты или расширить интересы, у вас может подспудно появиться чувство вины: вы же столько всего оставляете «несделанным». Другой распространенный страх: выставив себя напоказ, вы станете слишком уязвимы для неудач, критики или разочарования (себя или других).

Возможно, вы боитесь, что другие осудят вас или подтвердят вашу самокритику. Или же не хотите оказаться в центре внимания, потому что другие могут сказать что-нибудь вроде «Она постоянно опаздывает, а тут вдруг решила записаться в театральную постановку?» Или: «Да она даже на телефон не отвечает, а тут выложила в соцсетях объявление, что ведет занятия по йоге?»

Если вы хотите пролить свет на ваши сильные стороны и показать всем, что вам нравится и в чем вы хороши, то придется пойти на риск и лицом к лицу встретиться с этими страхами и голосами – и внутренними, и внешними, и настоящими, и выдуманными. У вас есть право делиться своими сильными сторонами и вносить свой вклад в окружающий мир, даже если при этом приходится бороться с симптомами СДВГ.

Вопрос для размышления. Экспансия силы
Вы имеете право реализовывать свои таланты, хотя у вас есть трудности.

 
Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете улучшить свои сильные стороны на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Экспансия голоса

 
Вы имеете право говорить, излагать свои идеи и быть услышанной,

несмотря на ваши особенности.

 
Чтобы вас знали и слышали, необходимо развивать свой голос. Да, это бывает сложно – опереться на свою уязвимость, чтобы позволить другим узнать вас лучше. Чтобы развиваться в этом направлении, придется пойти на риск – в открытую высказать свои потребности, заставить других заметить и узнать себя, рассказать, как на вас влияют ваши особенности. Для этого, скорее всего, нужно будет рассказать, чего вы добились, что создали, о чем думали, на что надеялись или о чем мечтали, а также изложить свои мнения, желания и отличительные особенности.

Нет, мы вовсе не хотим сказать, что вы обязаны рассказывать всё, всем и всегда. Мы хотим, чтобы вы постепенно росли и развивались, оставляли маленькие кусочки своей истории там и сям, словно в сказке о Гензеле и Гретель, – хлебные крошки, которые укажут другим дорогу к вашей настоящей личности.

Для экспансии в этом направлении нужно продумать, выбрать и решить, кому стоит доверить те или иные грани вашей жизни. У вас есть право говорить, несмотря на ваши трудности.

История Холли. Хозяйка своей силы

Холли было лет 35. Она по несколько раз в год встречалась с одногруппницами из колледжа. Все ее подруги уже вышли замуж, а то и родили детей. Так что пока остальные в очередной раз обсуждали свадьбы, дома и планирование семьи, Холли молчала. Ее жизнь шла совсем в другую сторону – не только из-за ее СДВГ, но и благодаря необычно успешной работе в своей области.

Сама Холли ничего не рассказывала о своей жизни, но подруги ее и не спрашивали. У нее создалось впечатление, что остальные избегают вопросов о ее жизни, потому что она живет не так, как они, – словно не хотят, чтобы она попала в неловкое положение. Что иронично, в профессиональном плане Холли была едва ли не самой успешной среди всех своих подруг. У нее была докторская степень, она входила в интереснейшую научную группу, которая исследовала методы лечения болезни Альцгеймера.

Холли задумалась, что же с этим делать. Нужно ли самой рассказывать о своей работе? Или же просто вежливо слушать остальных и убивать время за приятными разговорами ни о чем?

Холли поняла, что в данной ситуации беспокоится не из-за СДВГ, даже не из-за своих недостатков: все дело в ее сильных сторонах! Холли была вполне довольна своим выбором карьеры. Но вот когда она слишком выделялась среди окружающих, в том числе и тем, что «не оправдала» гендерных ожиданий, ей было очень трудно понять, о чем же говорить, чтобы вписаться в коллектив. Играли роль и усвоенные гендерные табу – не надо хвастаться или пытаться показать, что ты лучше остальных.

Когда Холли почувствовала себя более уверенной и поняла, что может смело говорить о своих особенностях, то на следующей же встрече с подругами решила прямо рассказать о жизни, которую она ценит, и заявить о своем праве быть услышанной. Она не разрывала отношений и не отступала. Вместо этого Холли помогла своим подругам понять ее, напрямую рассказав о своих отличиях вместо того, чтобы преуменьшать их или искать оправданий. Она сказала: «Я хочу, чтобы вы знали: я отличаюсь от вас, потому что не хочу иметь детей. Моим наследием станет моя работа, которую я очень люблю. Я с удовольствием расскажу вам, над чем сейчас работаю!»



Вопрос для размышления. Экспансия голоса
Вы имеете право говорить, излагать свои идеи и быть услышанной, несмотря на ваши особенности.

 
Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете воспользоваться своим голосом на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Экспансия мечты

 
Вы имеете право формулировать и реализовывать свои надежды и мечты,

хотя у вас есть трудности.

 
Из-за ваших затруднений вам может казаться, что вы должны отказаться от своей мечты, потому что не заслуживаете права мечтать. Это может вызвать сильнейшую тоску, боль и грусть. Вы, возможно, не только оплакиваете свои нереализованные желания, но и чувствуете, что вас обрекли на жизнь в своеобразном организационном чистилище, где вы обречены вечно разбирать кучи бумаг и коробок и догонять несделанные дела. Вам может казаться, что вас обрекли на вечный принудительный труд и лишили прав, положенных каждому по праву рождения: надеяться и мечтать, несмотря ни на какие трудности, недостатки или неорганизованность. СДВГ – это на всю жизнь, а всю жизнь невозможно отложить на потом. Вместо этого лучше будет заявить о своем праве на ваши надежды и мечты, постепенно прорабатывая остальные трудности.

Этот вид экспансии требует пойти на риск: представить себе жизнь, у которой есть цель и смысл, и продвигаться к ней, несмотря на вашу неорганизованность и неоконченные дела. Заявить о своем праве на надежды и мечты – это увеличить и сделать видимым то, что вы создали или представили себе.

Вопрос для размышления. Экспансия мечты
Вы имеете право формулировать и реализовывать свои надежды и мечты, хотя у вас есть трудности.

 
Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете развить свои мечты на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Экспансия личного пространства

 
Вы имеете право выделять время и пространство лично для себя,

хотя у вас есть трудности.

 
Мы призываем вас расширять и улучшать вашу собственную жизнь, а не ждать до тех пор, пока вы не позаботитесь обо всех остальных. Для этого нужно выделять время для ухода за собой, расслабления и удовольствия, а не перетруждать себя, чтобы скрыть свои трудности из-за СДВГ. Истощение – это противоположность экспансии.

Истощение – это противоположность экспансии.



Чтобы расширяться в этом направлении, необходимо понимать, что у вас есть право время от времени ставить себя и свои потребности (ваше здоровье!) на первое место вместо того, чтобы рефлекторно удовлетворять потребности всех остальных раньше – или вместо – ваших. Не забывайте: из пустой чашки ничего налить нельзя! Разрешите себе выделять себе время, чтобы играть чисто для развлечения. Или хотя бы, по самой меньшей мере, не вычеркивайте себя из собственного списка дел! Подобная экспансия требует захвата личного пространства как в комнате, так и внутри вас. Когда вы дадите себе право выделять пространство для себя, вы тем самым заявите миру о своем достоинстве и о месте, которое заслуживаете в мире. Вы заслуживаете этого, даже несмотря на свои трудности.

История Эмбер. Как получить свое пространство

Эмбер уже не первый месяц проводила каждые выходные дома у своей подруги Миранды. Отношения развивались прекрасно, но СДВГ вызывал определенные проблемы.

Чтобы уехать к Миранде, нужно было собрать целую сумку и заранее распланировать несколько логистических этапов. Возвращение обратно к прежней домашней рутине, что предсказуемо, оказалось довольно трудным, и Эмбер никак не могла к этому привыкнуть. Даже мелочи превращались в большие препятствия.

Почти каждые выходные Эмбер обязательно что-то, да забывала. Однажды она не взяла лекарства, в другой раз – зубную щетку, в третий – зарядное устройство от ноутбука, и так далее, и так далее. Каждый раз, собираясь, чтобы уехать от Миранды, Эмбер втайне хотела оставить хоть какие-нибудь вещи у нее дома, чтобы не класть их с собой каждый раз. Они уже договорились, что Эмбер переедет к ней, когда у нее закончится договор на аренду, но как только Эмбер собиралась спросить, нельзя ли оставить что-нибудь у Миранды, ее тут же останавливали миллионы сомнений и вопросов.

«Что, если она будет недовольна моим беспорядком? Что, если ей покажется, что я как-то уж слишком уверенно и комфортно себя чувствую? Что, если я займу слишком много места?»

Эмбер чувствовала страх и внутреннее сопротивление, которые не давали ей расслабиться и ощутить комфорт. Она и в буквальном, и в переносном смысле боялась занять пространство и ждала, что ее осудят и отвергнут, несмотря на то, что подруга принимала ее такой, как есть, и не выражала никаких негативных чувств. Эмбер признавалась, что иногда ей кажется, что все это слишком хорошо, чтобы быть правдой – как это, ей удалось найти человека, который принимает ее безоговорочно и не осуждает из-за проблем, связанных с СДВГ?

Проработав эту дилемму в терапии и проведя некоторое время с друзьями, которые поддерживали ее, Эмбер стала четче представлять, чего хочет и в чем нуждается. Она стала вести дневник и даже делала заметки в телефоне, когда что-то пробуждало ее прежние страхи и преграды к достижению своих целей. Она с бо́льшим вниманием стала относиться к сигналам, что Миранда действительно ее любит и полностью принимает, и записывала и их, чтобы держать поближе к своей памяти. Худшие страхи Эмбер не подтвердились – она видела все больше и больше признаков того, что Миранда хочет, чтобы она занимала больше, а не меньше пространства рядом с ней! Эмбер поняла, что где-то глубоко, под всеми этими страхами и старыми историями, она на самом деле чувствовала, что ценна и заслуживает равного пространства.

После того как Эмбер поняла, чего на самом деле хочет и в чем нуждается, она избрала очень простой путь к тому, чтобы узнать действительно необходимую информацию. Однажды вечером за ужином Эмбер спросила: «Я хочу кое-что оставить у тебя – ну, шампунь, зубную щетку. Ты не против?» Эмбер не продолжила просьбу и не стала ничего объяснять – просто спросила то, чего хотела узнать. Миранда весело засмеялась и ответила: «Конечно! Я хочу, чтобы ты была здесь… и чтобы твое дыхание было свежим!» Эмбер смогла добраться до самой сути дела и застолбить свое пространство в окружающей среде и в отношениях, задав всего один вопрос.



Вопрос для размышления. Экспансия личного пространства
Вы имеете право выделять время и пространство лично для себя, хотя у вас есть трудности.

 
Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете расширить свое личное пространство на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Экспансия самооценки

 
Вы имеете право на жизнь без стыда и уважительное обращение к себе,

хотя вы и не идеальны.

 
Вы должны привыкнуть к своему достоинству. Вы не отказываетесь от права на уважительное обращение к себе, даже если у вас трудности.

У вас есть право отказаться от токсичной помощи. Токсичная помощь – это поддержка или попытки помочь, которые сопровождаются вредными дозами критики. Например, подруга помогает вам убраться в комнате, а потом тут же восклицает: «Как ты вообще так живешь?!» Токсичная помощь – это вообще не помощь.

То, что у вас СДВГ, не означает, что из-за этого вы перед кем-либо в долгу.



Даже если кто-то очень сильно вам помог, у вас все равно есть право выразить разочарование, недовольство или гнев. И вы, и все остальные можете выражать чувства или обиды уважительным способом. То, что у вас СДВГ, не означает, что из-за этого вы перед кем-либо в долгу. Для такой экспансии вы должны пойти на риск – выразить свои чувства, несмотря на то, что вам нужна помощь. У вас есть право на жизнь без стыда и уважительное обращение к себе, пусть вы и не идеальны.

 
Экспансия поддержки

 
Вы имеете право просить о помощи,

как бы сильны вы ни были.

 
Если вы похожи на многих других женщин с СДВГ, то вам, вполне возможно, настолько успешно удается притворяться «нормальной», что никто даже не понимает, что вы боретесь с трудностями. Кроме того, в таком случае вы, возможно, сумели организовать свою жизнь таким образом, что она помогает вам проявить ваши сильные стороны и компенсирует трудности. Это не притворство. Это происходит, когда вам удается создать ситуацию или среду, в которой вы имеете возможность процветать и добиваться успеха. Но при этом вы можете чувствовать себя самозванкой, потому что только вы знаете, какая же дезорганизованность или какой тяжелый труд по компенсации прячется за кулисами.

Очень важно помнить, что вы в таких ситуациях – не самозванка. Вы человек, который нашел способ наилучшим образом применить свои сильные стороны. Ваша сила вполне реальна. Если кто-то видит ваши истинные достоинства – это не притворство. Чтобы быть цельным человеком, вы должны признать и свои силы, и свои слабости. Ни силы, ни слабости по отдельности не определяют вас и не отменяют друг друга. Вы можете быть умны, талантливы и успешны в некоторых областях, но тем не менее все равно испытывать трудности и просить о помощи, если это необходимо.

Для такой экспансии требуется пойти на риск: попросить то, что вам нужно, хотя другие люди даже и не знают, что у вас проблемы. Несмотря на то, что вы сильны и можете успешно сойти за нейротипичную, это не значит, что у вас нет права просить помощи и поддержки.

Вопрос для размышления. Экспансия поддержки
Вы имеете право просить о помощи, как бы сильны вы ни были. Как вы сдерживали себя в этом отношении?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете расширить свою систему поддержки на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

К достижению цели: как определить границу зоны комфорта
Концепция зоны комфорта знакома и понятна многим людям. Одно из возможных определений такое: внутреннее состояние, при котором все кажется знакомым, вы чувствуете себя спокойно, можете легко справиться с требованиями окружающей среды и не переживаете сильного стресса.

Возможно, вы подумали: «Чувствовать себя спокойно и контролировать ситуацию – это же хорошо, когда вы решаете что-то изменить или заняться экспансией. Свобода от стресса – это замечательно, правда?» Ну, в определенной разумной степени – да. Вот что говорит по этому поводу психолог Дэниэл Гоулмен:

Когда мы не можем справиться с возросшими требованиями, когда давление полностью сокрушает нас, когда нужно сделать слишком много, а времени или поддержки слишком мало, мы попадаем в зону плохого стресса. За пределами оптимальной зоны, на самой вершине дуги эффективности находится точка перегиба, в которой мозг начинает выделять слишком много гормонов стресса, и они начинают мешать нам хорошо работать, учиться, искать новое, слушать, эффективно планировать (2012).



Как найти точку эффективности

 
Ключ к поиску «зоны оптимальной работы» (White 2009) – новых способов что-то делать, – это найти нужное количество правильного стресса. Это состояние, в котором вы не перегружены, но при этом и не недостимулированы. Найдите точку, в которой вы можете поддерживать огонь в тлеющих углях, но при этом не спалить весь дом! Или, как выражается писатель и лектор Нил Дональд Уолш, «Жизнь начинается там, где заканчивается зона комфорта» (2012).

Личностный рост не начинается в комфортном пространстве; творчество – это беспорядочный процесс, а дискомфорт сопровождает все, что стоит рождения.



Стоит еще раз отметить: мы предлагаем вам подвергнуться определенному стрессу, а не избегать его. Психологу Абрахаму Маслоу приписывают следующие слова: «Можно решить либо вернуться обратно к безопасности, либо идти вперед, к росту. Вы должны снова и снова выбирать рост, снова и снова преодолевать страх». Личный рост не начинается в комфортном пространстве; творчество – это беспорядочный процесс, а дискомфорт сопровождает все, что стоит рождения. Если помнить об этом, то вы сможете построить внутренний каркас, на котором будут основаны ваша будущая уверенность и успехи. Выход за пределы зоны комфорта требует смелости и практики. Это не то, что может просто произойти – над этим нужно работать, иногда даже по принципу «два шага вперед – шаг назад». Именно так и происходят перемены. Вместо того чтобы попасть в ловушку мышления «все или ничего», которое так часто сбивает нас с пути и обескураживает, вы можете придумывать альтернативы, чтобы вывести стресс на оптимальный уровень, не отступая и не отбрасывая сразу все возможности.

 
Вы способны

 
Выход из зоны комфорта требует внутреннего чувства способности. Вместо того чтобы воспринимать жизненный опыт как что-то, что происходит с вами, – то, что вы никак не контролируете, и оно полностью зависит от других людей и событий, – верните себе чувство личной власти и поймите, что у вас есть возможность повлиять на то, что произойдет дальше. Это называется развитием внутреннего локуса контроля. Ваш выбор важен!

Исследования показали, что люди с более сильным внутренним локусом контроля обычно относятся к себе лучше, более проактивны, эффективнее справляются с неблагоприятными ситуациями и реже страдают от тревоги и депрессии. Но проблема здесь в том, что наше ощущение внутреннего и внешнего локуса контроля может легко меняться в зависимости от наших успехов или неудач (Ryon and Gleason 2014). Вы как женщина с СДВГ наверняка пережили множество ситуаций, которые считаете фальстартами. В результате у вас могло возникнуть ощущение, что все шаги, которые вы делаете к цели, бесполезны и ни к чему не приведут. Когда вы научитесь смотреть на желаемые перемены как на сознательный выбор, который вы делаете самостоятельно, вам постепенно будет становиться все легче поворачиваться в направлении роста и экспансии. Это станет результатом принятия небольших решений, которые ведут вас к новым успешным опытам.

История Жанны. Начать с малого и добиться большого

Для Жанны важной частью ее «планов экспансии» была йога. Она хотела присоединиться к какому-нибудь сообществу по йоге или записаться на тренировочную программу.

Когда Жанна нашларетрит, идеально соответствовавший ее представлениям, она очень обрадовалась. А через несколько мгновений с удивлением поняла, что чувствует страх и дискомфорт. Она отыскала реальный опыт, о котором мечтала – йога-ретрит в прекрасном уголке мира, где соберутся единомышленники и тренеры-эксперты, но тем не менее, когда пришло время регистрироваться, она так и не решилась. Это казалось ей бессмысленным.

Благодаря процессу распутывания Жанна сумела разобраться, в какой степени ее бездействие было вызвано СДВГ и в какой – тревогой из-за выхода из зоны комфорта. А еще она распознала, в какой момент переключилась на позицию «по умолчанию» и начала ругать себя за то, что не бросилась вперед на всех парах.

Жанна поняла, что не сможет себя мотивировать, говоря себе гадости. Она вспомнила, что может сыграть активную роль в воплощении своей мечты: вместо того чтобы прыгнуть в омут головой вперед, можно начать с малого – немного высунуться из зоны комфорта. Не нужно излишнего рвения.

Жанна решила, что пойдет к своей цели медленно, а не будет заставлять себя бежать к ней. Она нашла какой-то местный мастер-класс по йоге и попросила подругу прислать ей ненавязчивое напоминание, когда нужно записаться.

Подруга Жанны прислала ей сообщение, как обещала, но Жанна все равно сопротивлялась, когда пришло время совершить последнее действие – записаться. Жанна поняла, что слишком тревожится, чтобы сделать это в одиночку. Но вместо того чтобы сдаться, Жанна попросила подругу прийти к ней и сесть рядом за компьютер для моральной поддержки. Наконец, благодаря этой дополнительной поддержке, приглушившей тревогу, Жанна все-таки записалась на мастер-класс. С точки зрения СДВГ визит подруги сработал как кнопка «Старт» (отличная СДВГ-стратегия), дав ей достаточно времени и сил, чтобы совершить это действие.

После успешной работы на мастер-классе Жанна почувствовала себя достаточно уверенно, чтобы записаться на периодические занятия тем же методом йоги. В конце концов она подружилась с девочкой из группы, которая тоже хотела съездить наретрит, изначально найденный Жанной. На следующий год, когда мастер-класс снова открылся, зона комфорта Жанны уже расширилась, и она без колебаний записалась и поехала туда.



Когда вы находите для себя какой-нибудь новый способ блеснуть или сталкиваетесь с опытом, который дает вам шанс, что вас увидят, услышат или узнают, или воплощаете планы на новую жизнь, вы можете почувствовать дискомфорт и сопротивление. Если так и будет, отметьте это особо. Чувство дискомфорта может означать, что вы сейчас прямо на краю своей зоны комфорта, и если вы будете осторожно исследовать местность, то сможете преодолеть сопротивление и попасть на новую, интересную неизведанную территорию. Если, продвигаясь к границе зоны комфорта, вы почувствуете, что неуверенность и тревога никуда не деваются, это может стать сигналом, что вам нужно отойти на шаг и попробовать что-нибудь не такое значительное. Вместо того чтобы думать обо всем, что надо сделать, обдумывайте только ваш следующий и самый малый возможный шаг к цели. Если даже после этого вы чувствуете смятение и подавленность, разделите этот шаг на еще более мелкие шаги.

Чувство дискомфорта может означать, что вы сейчас прямо на краю своей зоны комфорта, и если вы будете осторожно исследовать местность, то сможете преодолеть сопротивление и попасть на новую, интересную неизведанную территорию.



Главное – не отступать полностью, но и не делать слишком больших шагов. Возможно, вам, как и Жанне, понадобится поддержка другого человека, чтобы выбрать время и действие, которые помогут вам продвинуться вперед, не боясь риска.

Как найти границу
В какой-то момент ваша зона комфорта постепенно начнет совпадать с вашим образом себя. На это понадобится время. Если вы продолжите делать самые маленькие шаги, продвигаясь в желаемом направлении, то рано или поздно туда попадете!

Вопрос для размышления. Ваша зона комфорта
Какой шаг, сделанный на границе зоны комфорта, может помочь вам продвинуться в сторону вашей цели и видения будущего?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Зоны комфорта, специфические для СДВГ

 
Зону комфорта нужно расширять не только для того, чтобы добиться поставленных целей и продвинуться ближе к «настоящей себе» – это пригодится вам и в ситуациях, специфических для СДВГ.

Например, ваша цель – узнать больше о СДВГ, получить эмоциональную поддержку и изучить практические стратегии. В такой ситуации вы можете, допустим, спокойно посмотреть вебинар, но при этом пока не готовы обратиться к коучу или организатору. С другой стороны, вы уже можете быть готовы посетить местную группу поддержки или даже все же обратиться к коучу. В какой-то момент вы уже будете готовы даже на более рискованные действия – скажем, поехать на национальную СДВГ-конференцию в другом городе.

Поисковый вопрос. Продвигаемся к границе зоны комфорта при СДВГ
Вот некоторые ситуации, в которых женщины с СДВГ нередко пытаются заставить себя продвинуться к границе зоны комфорта. Поставьте галочку напротив ситуаций, которые знакомы вам.

 
❑ Попросить более удобных условий на работе

❑ Попросить что-то изменить в домашней жизни

❑ Рассказать о своих «СДВГ-потребностях» другим, не озвучивая диагноз

❑ Попросить близких узнать больше о СДВГ

❑ Выделять время для себя и делать это на постоянной основе

❑ Попробовать что-то новое и продержаться чуть дольше, чем обычно

❑ Встречаться с новыми людьми, посещать собрания групп поддержки

❑ Звонить по телефону

❑ Восстанавливать дружбу после периода отсутствия общения

❑ Снова пойти учиться, получить сертификат, просто сходить на какие-нибудь курсы для развлечения

❑ Утвердить себя перед близкими

❑ Участвовать в помощи и обучении других людей с СДВГ

❑ Помогать другим женщинам с СДВГ

❑ Работать волонтером для организации, помогающей людям с СДВГ, или на мероприятии, посвященном ему

Вопрос для размышления. Где ваша граница?
Опишите, в какой именно области вашей жизни с СДВГ вы хотели бы приложить больше усилий. Какое поведение характерно для вашей зоны комфорта?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы себя чувствуете в ней и как общаетесь с собой и остальными?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какой шаг к границе зоны комфорта вы готовы сделать на этой неделе?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Продвигаясь вперед в вашем стремлении быть увиденной, услышанной и узнанной, не забывайте периодически возвращаться к Декларации независимости женщин с СДВГ, где изложены семь прав, которыми вы обладаете, несмотря на ваши трудности и особенности. Вы создаете для себя новую, большую жизнь, и вы имеете на нее полное право!

Итоги главы
☼ Чтобы не бояться экспансии вашего самоощущения, вашей жизни и ваших отношений, не забывайте, что у вас есть права, несмотря на ваши трудности.

☼ Вы ценны, несмотря на ваши трудности. И вы имеете право попросить о помощи, даже если вы сильны.

☼ Вам должно быть комфортно, когда вы заявляете о своих правах и занимаетесь экспансией, даже если к мечтам приходится продвигаться очень маленькими шагами.


Часть III 

Решительнее 



«Жизнь очень любит, когда ее берут за лацкан и говорят: “Я с тобой, малыш. Пойдем”».

– Майя Энджелоу


Третья часть этого учебного пособия, «Решительнее», посвящена активным действиям – тому, как нам, женщинам с СДВГ, войти в нашу жизнь с удовольствием и целеустремленностью. Как сказала Энджелоу, жизнь требует нашего активного участия и вполне его достойна. Опереться на нашу уникальную, сложную жизнь с чувством готовности и открытости к опыту – вот что поможет нам жить по-настоящему, насыщенно и аутентично.

Есть и еще одно важнейшее соображение, о котором никогда нельзя забывать. Нам, женщинам с СДВГ, необходимо больше времени, усилий, поддержки и стойкости, чтобы создать для себя пространство для активного взаимодействия с жизнью. Да, работы понадобится больше, но есть и положительная черта: поскольку нам это необходимо, мы не можем принимать это как должное или надеяться на случайность.

Это значит, что у нас есть замечательная возможность жить полной, насыщенной жизнью, и эта возможность достанется нам не случайно. Когда возможность воплощается в жизнь, это происходит потому, что мы ухватились за нее и заслужили ее – и сделали ради нее много сложных шагов! Когда эта стойкость становится по-настоящему нашей, частью нас, которой мы гордимся, мы можем обратиться к ней в сложные периоды жизни. Какое замечательное чувство безопасности, которое по иронии судьбы обеспечивается прилежной работой.

Чего вы ждете? Решительнее шагайте вперед!


Глава 8 

Выходите на авансцену 


Как привлекать внимание
Чтобы жить решительно, несмотря на СДВГ, женщине нужно стать более видимой, говорить более сильным голосом и привлекать и удерживать чужое внимание. Сделав так, вы даете себе возможность жить насыщенной, аутентичной жизнью, полной уверенности и ясности.

Давайте посмотрим, как вам выйти на авансцену вашей собственной жизни.

Выход на авансцену
Поначалу вам, возможно, будет некомфортно даже читать слова «выходите на авансцену». Вам может быть неловко произносить эти слова вслух, потому что вы опасаетесь, что вас сочтут самовлюбленной или эгоистичной. Впрочем, какой бы ни была ваша первая реакция, обратите на нее внимание и не расстраивайтесь из-за нее; многим из нас требуется определенное время, чтобы свыкнуться с идеей, что мы можем привлекать к себе внимание и при этом оставаться скромными и поддерживать прежние отношения, не рискуя, что нас отвергнут.

Выйти на авансцену – это не значит стать нарциссистом или требовать, чтобы все вращалось вокруг вас. Это значит вести себя так, чтобы оставаться важной и равноправной участницей двусторонних отношений. Это не хвастовство – это всего лишь полное, равноправное участие в жизни.

«Авансцена» может означать для вас многое и принимать множество различных форм в зависимости от ваших конкретных целей, потребностей и мечтаний. Этот образ применим в большом количестве ситуаций. Вот несколько примеров:

 
• Готовность больше «беспокоить» людей своими потребностями и желаниями и меньше подстраиваться под всех остальных

• Публичное выступление или презентация, на которых вы демонстрируете свой талант, интересы или идеи

• Готовность отдавать приоритет своим потребностям и уходу за собой, даже если на вашу заботу и внимание претендуют и другие

• Умение давать людям понять, что вы можете сказать что-то ценное или поделиться тем, что важно для вас

Вы достойны места у общего стола
Привлечение внимания может показаться вам чем-то совершенно незнакомым. Если у вас СДВГ с преобладанием дефицита внимания, то вы, скорее всего, привыкли жить на заднем плане или к тому, что вас не замечают. Если же вы склонны к экстраверсии или у вас комбинированные проявления СДВГ, то, возможно, вы больше общаетесь или двигаетесь, но тем не менее все равно страдаете, когда на вас не обращают внимания.

Так или иначе у вас, вероятно, нет большого опыта в привлечении и, самое главное, настойчивом удержании внимания. Возможно, из-за вашего СДВГ или ваших убеждений о себе («переплетений») вы приучили себя сигнализировать – вербально или невербально, сознательно или бессознательно, что даже сами не верите в то, чем хотите поделиться, и не цените его.

Быть решительной и привлекать внимание не значит, что вы должны рассказывать всем о своих достижениях. Это в первую очередь глубокая вера в то, что когда вы в компании других людей, вы в любой ситуации достойны равного места за метафорическим столом – вне зависимости от того, тихоня вы или скорее гиперактивны.

 
Но почему это так сложно?

 
Женщины с СДВГ нередко страдают от тех или иных проблем с выражением мыслей словами, а это очень серьезный барьер, который не дает другим увидеть, услышать и узнать вас. Нам трудно организовывать мысли, удерживать нить повествования дольше нескольких минут, не забыть, что мы, вообще-то, ведем диалог, и не свернуть куда-то совсем уж на заячьи тропы; из-за всего этого сама мысль о том, что мы можем выйти на авансцену на работе или в личной жизни, вызывает тревогу.

Вот история, которая показывает, как с помощью твердых маленьких шагов можно удержать на себе чужое внимание чуть дольше, чем вам может быть комфортно. Это связано в том числе с правильным подбором лекарства, которое вам прописали от реального СДВГ. Многие принимают лекарства, чтобы получить «топливо», но не все учатся на этом топливе еще и ездить.

История Сари. Выход на авансцену

В тот день, когда я впервые приняла лекарство от СДВГ, я наконец смогла рассказать за ужином целую историю группе людей. И, что удивительнее всего, меня еще и слушали! Отличный пример того, как лекарства от СДВГ послужили фундаментом, подарив мне достаточно «топлива» и умственной организованности, чтобы сплести вместе столько последовательных слов, да еще и продержаться целых пять минут! Для меня тогда это было рекордом в подобной ситуации. Иными словами, не было ни репетиции, ни сценария – только я и мой мозг, выставленные на всеобщее обозрение!

Я глубоко вдохнула и нырнула с головой. Слова по-прежнему шли по порядку, и я сумела удержать внимание всех присутствующих на ужине на пять минут дольше, чем когда-либо раньше. Я просто рассказывала маленькую историю о чем-то не слишком важном, но показавшемся мне интересным. Мне потребовалась очень серьезно организовать свой ум, чтобы рассказать историю понятно, в хронологическом порядке и интересно для других. А еще – преодолеть страх, что все от скуки просто перестанут слушать или я сама брошу говорить, потому что так и не смогу нормально изложить то, что хотела, и мне станет очень неловко. Сама история, которую я рассказывала, была не особенно важной, но тем не менее, выйдя на авансцену и пытаясь говорить своим естественным голосом, я пошла на огромный риск. Я слегка расширила свою зону комфорта, чтобы в следующий раз сделать уже более широкий шаг.

Благодаря диагнозу и лекарствам я получила новый метод доступа к своим мыслям. Теперь у меня было топливо для поддержки мыслей, но я должна была рисковать. Лекарство создало для моего мозга условия, сделавшие это возможным, но вот на риск пошла уже я сама, Сари. Я должна была поверить, что могу рассказать что-то интересное, и что если все остальные со мной не согласятся, это нормально.



Если вы страдаете от дефицита внимания и вам часто трудно даже начать говорить, эта история, возможно, нашла в вас определенный отклик. Женщины с гиперактивным и импульсивным проявлением СДВГ, возможно, и не страдают от таких потерь дара речи, но и они сталкиваются с проблемами в общении.

Тихие женщины с СДВГ предпочитают молчать, а вот другие – в частности, многие с комбинированными проявлениями, – могут импульсивно ввязаться в разговор и много чего наговорить. Если вы принадлежите как раз к такой менее словесно сдержанной «фракции» СДВГ, то в вашей речи может содержаться целое множество тем, и вы будете соединять одну идею с другой вообще без пауз. Вы, возможно, даже будете злиться на себя из-за того, что не можете сдерживать свою речь, несмотря на самые лучшие намерения.

Слушатель, подвергшийся такой бомбардировке, может просто потеряться, заблудиться или разозлиться; такой бешеный словесный штурм или заявление, просочившееся сквозь ваши фильтры просто ниоткуда, может застать его врасплох или даже причинить боль. У вашего собеседника не будет шанса ни закончить разговор, ни даже вставить хоть слово, так что он может почувствовать, что загнан в угол или не является в диалоге равноправной стороной. Иногда слова служат нам защитой: они превращаются в стены, которые не подпускают к нам других, а не в мосты, устанавливающие связи. Вы тоже можете ощутить себя невидимой.

С другой стороны, если вы заметите, что говорите слишком быстро, слишком много или уже начали ходить кругами, возможно, вам стоит научиться немного замедляться, брать паузу и делать какие-нибудь заметки – или письменные, или в уме. Вместо того, чтобы сразу нырять, очертя голову, лучше ведите себя осторожнее – сначала потрогайте воду ногой. Возможно, вам придется учиться наблюдать за ситуацией и происходящими в ней взаимодействиями. Нужно будет сначала взять паузу и подумать, чего вы хотите добиться, прежде чем начать говорить.

К какой бы категории вы ни относились, цель у вас одна и та же: произвести впечатление, чтобы вас увидели, услышали и узнали. Придется пойти на риск – пробуя новые способы открыться миру, вы наверняка почувствуете дискомфорт и уязвимость. Лекарства, конечно, помогают женщинам с вызванными СДВГ речевыми проблемами сделать паузу, сосредоточиться и организовать мысли, чтобы эффективнее общаться, но лучший способ научиться выражать свои мысли по-новому – практика. С помощью такого подхода вы сможете понять, как лучше показать окружающим содержимое своего внутреннего мира.

Чтобы занять свое место в мире, нужно для начала поверить, что у вас есть право быть здесь.



Когда вы начнете развивать свои методы ведения диалога, помните: дело не в том, как много вы говорите и сколько времени тратите. Главное – намерение, присутствие и установленная связь. Люди получают от вас сигналы. Чтобы занять свое место в мире, нужно для начала поверить, что у вас есть право быть здесь. Верьте, что вы достойны места у общего стола.

Три способа остаться
в центре внимания
Некоторые трудности в вашей жизни вызваны тем, что вы женщина, причина других – СДВГ. Сочетание СДВГ с культурными сигналами или уроками, которые вы усвоили как женщина, может стать очень мощным «коктейлем», который заставит вас быть излишне уступчивой к другим, говорить менее прямолинейно, когда речь заходит о ваших собственных идеях или потребностях, и прятаться от прямых взглядов. Соответственно, есть три основных способа задержаться на авансцене вашей жизни:

 
• Будьте менее покладистой

• Говорите своим голосом

• Станьте более видимой

 
Будьте менее покладистой

 
Один из способов удержаться на авансцене – меньше вращаться вокруг чужих потребностей. (Даже нам самим, когда мы писали эти строки, они показались жуткой ересью, так что позвольте нам объясниться.)

Вы научились быть уступчивой и отбрасывать свои потребности в пользу чужих вместо того, чтобы просить помощи, которой вы заслуживаете и которая вам необходима? Вам, как женщине с СДВГ, скорее всего, для оптимального функционирования необходимы определенные уступки и поддержка, но вы (опять же, скорее всего) стесняетесь прямо заявить об этом и по-прежнему ставите других выше себя. Вы можете уступать другим в попытке справиться с перегрузкой от чужих потребностей, требований и эмоций, чтобы снизить стресс в краткосрочной перспективе или просто потому, что именно такую роль в семье или группе вы усвоили в детстве и юности. Если вы идентифицируете себя в первую очередь как «опекуна», или, чтобы почувствовать себя ценной, вам необходимо знать, что вы кому-то нужны, вы, скорее всего, отодвинете свои нужды на задний план, а это со временем может привести к выгоранию и снижению самооценки. Избыточная покладистость – это признак того, что вы уходите с авансцены собственной жизни.

Избыточная покладистость – это признак того, что вы уходите с авансцены собственной жизни.



При СДВГ вы можете легко отвлекаться на блестящие вещи. Среди этих «вещей» могут быть люди, которые занимают большое место в вашей жизни или нуждаются в помощи, или ситуации, в которых вам легко играть поддерживающую или второстепенную роль. Но вы не обязаны всегда быть во второстепенной роли. Какие действия вы можете предпринять, чтобы стать важной персоной в собственной жизни?

 
❑ Попросить других о помощи

❑ Рассказать о собственных потребностях

❑ Иногда самой задавать повестку дня, чтобы другие вращались вокруг меня, а не наоборот

❑ Позволять себе быть в центре внимания дольше обычного

❑ Выделять время и пространство для себя, заботиться о себе

❑ Увереннее делиться своими мнениями, идеями или навыками

❑ Другое: ___________________________________________

 
В доброжелательной обстановке или ситуациях, где не стоит на кону ничего важного, пробуйте искать возможности, чтобы вызывать и терпеть небольшой дискомфорт у других, давая тем самым себе больше времени, чтобы сказать, чего вы хотите или в чем нуждаетесь. Такое изменение подхода – с позиции силы, а не слабости – поможет вам с большей уверенностью попросить то, что вам нужно, или поделиться чем-то своим в любой ситуации.

 
Говорите своим голосом

 
Многим женщинам трудно найти свой голос и говорить им. Когда культурные и гендерные барьеры соединяются еще и с трудностями, вызываемыми СДВГ, возникает сложное переплетение, которое легко может лишить женщину дара речи. Когда вы, женщина с СДВГ, начинаете постепенно заниматься экспансией и набираться сил, вам будет полезно узнать, как воспользоваться своим голосом, чтобы привлечь чужое внимание и произвести впечатление.

Согласно нашей концепции «решительности», говорить становится проще, когда вы верите в свое видение и понимаете его. Чтобы поставить голос себе на службу, вы должны переписать все нарративы, которые подрывают его силу, а затем заявить о своем праве говорить и быть услышанной как в одиночестве, так и в присутствии других. Приведенная ниже цитата Одри Лорд (1977) обращается к внутренней игривости и творческому духу многих женщин с СДВГ, которые хотят быть собой и вести полную, осмысленную жизнь вместе со своей уникальностью, а не без нее или вопреки ей.

А говорить постепенно станет проще. И вы обнаружите, что влюбились в собственное видение будущего, существование которого, может быть, даже и не осознавали. Вы потеряете некоторых друзей и близких и поймете, что не скучаете по ним. И вас найдут новые друзья и будут вами дорожить. И вы по-прежнему будете флиртовать и красить ногти, красиво одеваться и ходить на вечеринки, потому что, как сказала, по-моему, Эмма Голдман, «Если мне нельзя танцевать, я не присоединюсь к вашей революции». И, наконец, вы с абсолютной уверенностью узнаете, что есть лишь одна вещь, которая пугает больше, чем высказать вашу правду: это не высказать ее.



Говорить своим голосом – это большая сила! Ваш голос может подействовать на других людей, придать сил вам самим и помочь добиться перемен. Голос может воодушевить и обескуражить, он может утверждать, ранить и лечить. Чем больше вы будете практиковаться в использовании голоса – говорить с намерением, уверенностью и заботой, тем сильнее будете себя чувствовать. Мы имеем в виду даже не власть над другими людьми, а ту силу, которая исходит изнутри и дарит тихую уверенность, которая сопровождается только чувством примирения с собой без необходимости перед кем-либо извиняться.

Эффективно общаться с другими вообще в целом трудно, даже если у вас нет СДВГ. Это навык, который заслуживает времени, присутствия и развития. Не забывайте: мы говорим не ради того, чтобы говорить, а ради установления связи.

КАК И ПОЧЕМУ МЫ ЗАТЫКАЕМ СЕБЕ РОТ
Многие женщины (не только с СДВГ) используют различного рода оговорки или принижения, чтобы уменьшить эффект своих высказываний, хотя на самом деле они хотят ровно противоположного – увеличить эффект. Особенно часто такое происходит, когда они чувствуют, что их игнорируют, затыкают им рот или перебивают; это могут делать как мужчины, так и женщины – на начальственных должностях или просто более самоуверенные.

Мы можем начинать фразу с «Извините…» или «Это, может быть, глупый вопрос, но…», когда пытаемся присоединиться к дискуссии, озвучиваем просьбу, которую можно посчитать слишком прямолинейной, или чувствуем, что занимаем слишком низкое место в иерархии данного разговора или группы. Например, когда мы хотим что-то сказать или начать дискуссию, мы можем сказать что-нибудь вроде «Извините, что беспокою», или «Извините, я не поняла, что вы имели в виду», или «Извините, вы не возражаете?..», или «Извините, что спрашиваю», и так далее.

А далее что? «Извините, что я тут существую»?!

Подобное затыкание рта самим себе приводит к ощущению, что мы невидимы, недостойны, бессильны и малы. В конце концов это может вызвать немалую обиду или боль. Таким поведением вы, сами того не желая, подаете сигнал, что на самом деле у вас по большому счету нет голоса (потому что вы его скрываете), или что вас можно спокойно перебивать или игнорировать – и вы относитесь к этому нормально (хотя на самом деле нет). Со временем, возможно, вы даже начали верить, что держаться на втором плане – это нормально, безопасно или, может быть, даже просто знакомо и комфортно. Интересно получается: мы сами создаем для себя условия, которых боимся и изо всех сил стараемся избежать. Вот так вот мы и затыкаем сами себе рот лучше, чем кто-либо другой.

ДИСКВАЛИФИЦИРУЮЩИЕ ОГОВОРКИ:
НЕ СБРАСЫВАЙТЕ СЕБЯ СО СЧЕТОВ!
Писательница Тара Мор (2014) обсуждала, как именно женщины сами сводят на нет эффект от своих слов, пользуясь различного рода оговорками во фразах. Еще одна популярная оговорка, кроме «извините», – это слово «просто». Мор объясняет, что использование этого слова-связки – «Я просто хотела добавить…» или «Я просто думаю…» – принижает силу женщины. Слово «просто» быстро выбивает почву даже из-под самой замечательной идеи, давая коннотации вроде «едва-едва» или «Я очень извиняюсь, что так говорю».

Если вы не уверены в том, что́ хотите сказать, или в том, что вообще можете говорить, то можете бессознательно вернуться к старым привычкам, которые притупляют эффект от ваших слов, а не усиливают его. Пытаясь всячески показать «Я не хочу вас беспокоить», вы дисквалифицируете собственные слова, говоря слишком быстро, слишком многословно, не используя акценты или не смотря в глаза к собеседнику. Цель в таких случаях – говорить своим голосом и исходить из предположения, что вашим собеседникам действительно интересно, что вы говорите. Для этого необходимо сделать паузу, глубоко вдохнуть, затем четко и ясно сказать то, что вы хотели, заявляя тем самым о своем праве выражать мысли.

ИСПОЛЬЗУЙТЕ МЕНЬШЕ ОГОВОРОК
Постарайтесь меньше извиняться за то, что что-то просите или занимаете чье-то время. Следите за своими фразами, которые могут «дисквалифицировать» или свести к минимуму вашу важность. Экспериментируйте – используйте меньше оговорок.

Избавьтесь от «просто», «на самом деле» и «извините». Попробуйте вместо этого прямые заявления, начинающиеся с «Я», а вместо «извините» говорите, например, «спасибо»:

 
• Вместо «Я просто хочу добавить, что считаю…» попробуйте сразу начать с «Я считаю…»

• Вместо «На самом деле я не уверена, что согласна с вами» попробуйте «Я не согласна. Мне кажется, что…»

• Вместо «Если не возражаете, я бы хотела кое-что вставить» попробуйте «Я хочу кое-что добавить, а мне пока что еще слова не давали. Вот что я думаю…»

• Вместо «Извините, что трачу ваше время» попробуйте «Спасибо, что сегодня уделили мне время».

• Вместо «Извините за беспокойство» попробуйте «Я хочу кое-что с вами обсудить. У вас есть несколько минут прямо сейчас или, может быть, позже сегодня? Двух-пяти минут мне вполне хватит».

ПОЗВОЛЬТЕ СВОЕМУ ТЕЛУ ГОВОРИТЬ
Невербальные сигналы – язык тела – могут оказывать значительный эффект, когда дополняют ваш голос и смысл ваших слов. Социальный психолог Эми Кадди (2015) рекомендует развивать ваш язык тела, чтобы помогать вам занимать больше пространства и показывать, что вы большая, сильная и гордая (а не маленькая, слабая и неполноценная). Она рекомендует твердо упереться ногами в землю, поднять голову, отвести назад плечи и выпрямить спину. Можете даже подбочениться, словно супергероиня.

Если вы отвлекаетесь, вас тоже выдаст язык тела. Например, если вам трудно обращать внимание на собеседника, то у вас могут начать бегать глаза, или вы невольно повернетесь ухом в направлении какого-то шума или чужого разговора.

Обратите внимание на язык своего тела в разных обстановках, группах и ситуациях. Какие закономерности вы заметили? Поставьте галочку, если заметили что-то из нижеследующего:

 
❑ Я складываю руки на груди? Расслабленно опущу их.

❑ Я смотрю вниз или в сторону? Расправлю плечи и подниму голову.

❑ Я отвожу взгляд? Попробую посмотреть собеседнику в глаза чуть дольше.

❑ Я сжимаюсь и сутулюсь? Расправлю плечи и сяду прямо.

❑ Какие нежелательные сигналы отправляет мое тело? Нужно как-то их исправить.

МЯГКАЯ СИЛА:
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МИНИМАЛЬНОГО ПОДБАДРИВАНИЯ
Вам не обязательно вставать в героическую позу, подбочениваясь и развевая плащом, в абсолютно любом разговоре. Гладкое и эффективное общение требует гибкости и адаптации. Чтобы заставить других принимать вас серьезно, но при этом сохранить естественную чувствительность и продемонстрировать искреннюю мягкость, нужно адаптировать поведение в зависимости от ситуации. Используйте ваш голос так, чтобы он одновременно помогал вам в общении с собеседником и позволял по-прежнему оставаться собой и озвучивать свои потребности.

Слушая других, используйте минимальное подбадривание, чтобы показать свое неравнодушие и сочувствие. Минимальное подбадривание – это короткие сигналы, которые дают собеседнику понять, что вы внимательны к нему. Они поддерживают разговор и сохраняют близкую связь. Возможно, вы уже и сами используете сигналы минимального подбадривания, не зная, что они так называются: смотрите собеседнику в глаза, с интересом наклоняете голову, киваете, меняете выражение лица в зависимости от хода разговора или говорите «Ага, да, конечно» искренним тоном. Все эти маленькие жесты говорят: «Я слышу вас, сейчас, в этот момент, я с вами».

Минимальное подбадривание полезно, когда вы боитесь потеряться в разговоре: эти сигналы заставляют вас сосредоточиться на словах собеседника, при этом вам много говорить не обязательно. Они помогут вам настроиться на слова другого человека и не сбиться с пути. Минимальное подбадривание замечательно помогает поддерживать связь: они придают сил человеку, который пользуется этими сигналами (слушателю), и поддерживают человека, который их получает (говорящему). Когда вы занимаетесь активным слушанием, ваш СДВГ-мозг остается на земле, а не витает в облаках.

ГОВОРИТЕ ТО, ЧТО ИМЕЕТЕ В ВИДУ
Когда спрашивают ваше мнение или предпочтения, отвечайте прямо. Не уходите от вопроса и не лишайте себя права выбора, как поступают многие женщины. Например, на вопрос вроде «Хочешь пойти в индийский ресторан?» отвечайте не «Тебе решать», а более уверенно. Спросите себя, чего вы хотите, а затем ясно сформулируйте то, что хочет ваше настоящее «я».

Практикуйтесь делать паузы, в которых спрашиваете себя, что думаете или чувствуете, а потом отвечайте вслух, начиная ответ с одной из этих фраз – без оговорок:

 
• Я думаю…

• Я предпочитаю…

• Мне хочется…

• Я читаю…

• Мне нравится/не нравится…

• Я бы не отказалась…

• Я точно знаю, что не хочу…

 
Старайтесь делать ваши комментарии короче и прямолинейнее. Излагайте правду напрямую, простыми и понятными терминами. Да, к подбору слов нужно подходить с добротой и заботой, но иногда мы говорим слишком много, хотя короткой и емкой фразы было бы не просто достаточно – она бы еще и возымела больший эффект.

Стоит помнить, особенно при словесной импульсивности, что собеседнику не обязательно знать полную историю или обоснование вашего ответа. Если его глаза начинают потихоньку стекленеть, значит, вы вывалили на него слишком много информации за один присест. Разделяйте то, что хотите сказать, на маленькие кусочки – тогда у вас будет больше одной возможности заговорить. Вы можете обдумать разговор заранее – обсудить с кем-нибудь, немного поговорить с собой или даже изложить что-то письменно. Сформулируйте главные темы и решите, что обе стороны должны вынести из этого разговора: это поможет вам с памятью и ясностью ума.

После того, как вы вступите с кем-то в разговор, вам на ум могут начать приходить разного рода побочные идеи, которые вам очень захочется связать вместе. Если эти идеи отвлекают вас или вы беспокоитесь, что не сможете их вспомнить, когда настанет ваша очередь говорить, попробуйте записывать их в блокнот и возвращаться к ним позже.

Поддерживайте контакт взглядов и возвращайтесь к текущему моменту всякий раз, когда вас отвлекают другие виды, звуки, ваши мысли, даже лицо другого человека. Попросить собеседника что-то повторить или попросить немного времени, чтобы собраться с мыслями, – это всегда нормально. Еще вы можете сказать что-нибудь вроде «Меня настолько взволновали ваши интересные идеи, что я решила их записать, чтобы потом изучить их подробнее!» (Кому не понравится такой комплимент?)

Попробуйте потренироваться говорить чуть более твердым голосом. Вы сможете это сделать, если установите связь с гранью своей личности, которая знает, что вы хотите о себе сказать. Найдите на этой грани твердую почву под ногами и задержитесь на ней дольше обычного, чтобы ощутить, как это – заявить об этом своем праве.

 
Станьте более видимой

 
Пока что в этой главе мы говорили о том, как поддерживать рамки нашего пространства и делиться «сценой», а также не уйти с нее раньше времени и не дать себя оттуда спихнуть. Мы обсудили, как удержать свое пространство, став менее уступчивой, и заставить себя услышать, говоря более твердым голосом. Теперь же давайте сделаем себя более видимыми.

БЛИСТАЙТЕ: ПОКАЖИТЕ, КТО ВЫ ЕСТЬ
Мы не всегда хотим говорить. Не всегда хотим рассказать, что мы думаем или чувствуем. Это вполне нормально и иногда очень даже уместно. Но не забывайте: у нас всегда есть возможность в большей степени проявить наш характер, даже сказав очень мало. Мы можем осветить пространство вокруг нас, ничего не показывая – просто показавшись из-за занавеса, чтобы все увидели свет нашего настоящего, естественного общения.

История Сари. Как притвориться милой

Много лет назад, еще до диагноза и приема лекарств, я впервые встретилась с родственниками мужа в ресторане за ужином. Через несколько дней я спросила будущего мужа, что они обо мне подумали. Они описали свои впечатления словом «приятная». Я, конечно, всякой бываю, но вот людям, которые давно меня знают, слово «приятная» точно придет в голову не первым, если попросить их меня описать. Тем не менее, оглядываясь назад, я понимаю, что действительно приложила все силы, чтобы показаться «приятной». Я была немногословной, старалась никого не обидеть, улыбалась, вела себя мило, покладисто и внимательно слушала. О себе я особенно ничего не рассказывала, кроме простейших фактов.

На самом деле даже много лет спустя, несмотря на годы приема лекарств и успешных выступлений перед большими группами слушателей с СДВГ, я по-прежнему нахожу, что открыться нейротипичным людям и показать им мой истинный характер очень сложно. Но теперь я понимаю, что вовсе не обязана рассказывать о моих трудностях, или устраивать лекцию по СДВГ, или бросаться на защиту всего моего племени. Я поставила перед собой следующую стратегическую цель: в большей степени демонстрировать свой настоящий характер, включая проявления СДВГ. Я могу говорить больше или быстрее, улыбаться, смеяться, увлекаться разговором. По крайней мере, при этом другие будут знать о моем существовании и понимать мой характер, даже если я не стану подробно рассказывать о своих проблемах или СДВГ.

Слово «приятная» стало для меня поворотной точкой. Я до сих пор стараюсь усвоить этот урок: не пытаться притворяться «нормальной».



Поисковый вопрос. Как стать более видимой
Какой бы вы хотели, чтобы вас видели другие?

 
❑ Улыбающейся

❑ Смеющейся и наслаждающейся жизнью

❑ Ведущей себя забавно или немного по-дурацки

❑ Открыто делящейся своим мнением

❑ Комфортно чувствующей себя в своей коже и со своим мозгом

❑ Ведущей себя естественно

❑ Другое: _______________________________________________

Открывайтесь: дайте людям
установить с вами связь
Мы часто хотим быть видимыми «изнутри наружу», дать другим почувствовать наши глубокие эмоции и понять, как мы относимся к ним и к жизни. Тара Брах писала (2003) о буддистской концепции «мягкого сердца». Относитесь к видимости как к смягчению сердца: с радостью встречайте людей, с которыми хотите установить связь, и ведите себя с ними чуть менее настороженно.

Иногда наши защитные механизмы отгораживают нас от всех без разбора. Да, нам никто не сделает больно, но никто и не придет к нам, чтобы поделиться частью себя. Мы бездействуем; мы не можем никому ничего дать, потому что скрыты за крепостной стеной.

Открывшись, мы позволяем другим увидеть нас вблизи. Открыться можно кому угодно – от официанта в ресторане до друга, у которого проблемы. Открытие – это умственная концепция, которая требует всего минуты и небольшого изменения точки зрения. Сделайте вдох и ощутите, как смягчаетесь, даже если не знаете, что сказать. Показывайте себя в полном и естественном виде, если хотите, чтобы вас видели и считали заботливой.

Вопрос для размышления. Как открыться?
Можете ли вы открыться и в большей степени показать настоящую себя, при этом не показывая другим того, чего вы не хотите?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете подпустить людей ближе к себе, особенно если вы действительно неравнодушны к человеку, но не знаете, как это показать?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Делитесь: как подействовать на других

 
Иногда мы начинаем лучше думать о «сиянии», когда понимаем, что оно никак не мешает нам ни в нашей миссии, ни в желании делиться с другими. Занимать больше пространства – это не эгоизм. Сиять – это ценить то, какие мы есть и чем можем поделиться. Если смотреть с этой стороны, то получится нечто совершенно противоположное нашим опасениям: эгоизм – это лишать других людей того, какие мы есть, что мы думаем, знаем и готовы подарить миру.

Вопрос для размышления. Что вы предлагаете?
Сиять – это не эгоистично. Это один из способов подействовать на других: присутствовать и быть видимой.

 
Как вы хотите подействовать на других? Что у вас есть им предложить?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чего лишаются другие из-за того, что не видят и не знают вас?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие ваши действия делают вас менее видимой?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Возможно, для вас легче будет попытаться стать видимой для людей, которые вас не знают и, соответственно, не имеют каких-либо ожиданий в отношении вас. Не стесняйтесь: попробуйте чуть больше улыбаться баристе или сказать несколько лишних фраз соседке. Спросите себя, какую вашу грань, которую вы обычно скрываете, вы хотите им показать: ваш характер, или теплоту, или чувство юмора? Запишите свой опыт в дневник или на диктофон, чтобы не забыть его.

Итоги главы
☼ Чтобы стать решительной нейроатипичной женщиной, нужно выйти на авансцену своей жизни, удержаться там и сознательно делить ее с другими – открыться, делиться собой и дать вашему настоящему характеру сиять перед остальными.

☼ Вы можете улучшить свой эффект присутствия и впечатление о себе, изменив вербальное и невербальное общение таким образом, чтобы оно стало более прямолинейным и менее извиняющимся. Эта практика поможет вам полноценно вступить в новую жизнь, которой вы хотите жить согласно с вашими внутренними ценностями.


Глава 9 

Будьте реальнее 


Как активно поддерживать аутентичность
Каждый раз, когда вы делаете выбор, соответствующий внутреннему чувству уверенности, правдивости и аутентичности, вы еще на шаг приближаетесь к истинной себе. Самое замечательное здесь – в том, что когда вы находите связь со своим самым настоящим внутренним «я», отделив его от стыда и усвоенных сигналов о СДВГ, в вас вырабатываются смелость и чувство свободы, которые помогают вам встать на путь, приносящий больше всего пользы и приятных эмоций.

Аутентичность очень важна для этой работы, потому что ваше путешествие к смелой, решительной жизни женщины с СДВГ должно быть по-настоящему уникальным только для вас – и вот почему вся эта глава посвящена теме «будьте реальны с собой». Не существует единого, подходящего для всех метода лечения СДВГ, потому что не существует единого универсального рецепта для наиболее искренней жизни с вашим уникальным мозгом, телом и ситуацией!

Если оставаться реальной с собой, то вы станете сильнее: будете лучше понимать свои потребности, с большей охотой преследовать свои желания, более открыты в отношениях. Это окажет эффект домино: ваше чувство внутреннего спокойствия придаст сил и другим. Да, вы прочитали все правильно: став более аутентичной, вы можете сделать мир более приятным местом! Путешествие к воплощению и поддержке вашего самого настоящего «я» как женщины с СДВГ может помочь и окружающим проявить свои лучшие качества. Это очень мощно! Путешествие поможет вам обрести чувство покоя, силы и смелости, чтобы и дальше бороться со своей уязвимостью и усвоенными сигналами стыда, которые так долго вас сдерживали. Эта глава поможет вам в путешествии – проведет через пошаговую практику, которую мы, авторы, разработали для женщин с СДВГ. Она называется осознанная аутентичность.

Осознанная аутентичность
Мы изобрели термин «осознанная аутентичность», чтобы обозначить им активную практику, позволяющую понять, когда мы импульсивно пытаемся спрятаться или действовать реактивно. А еще – осознать, что нами либо управляет чувство стыда, либо мы летим на СДВГ-автопилоте. Практика внимательности позволит вам вести себя аутентично и поддерживать связи с этой позиции.

Когда мы учимся поддерживать внимание к себе и нашему чувству аутентичности, это помогает нам расширить выбор и придать себе сил, создавая ощущение самостоятельности и эффективности. В психологическом смысле «ощущение самостоятельности» – это чувство контроля, чувство, что мы способны сами делать выбор и совершать действия на его основе. Для женщин с СДВГ, которые нередко годами чувствовали себя неполноценными, неспособными и некомпетентными, развитие ощущения самостоятельности очень важно и необходимо.

Для аутентичной жизни с СДВГ нужно сознательно замедлиться, что для мозга с СДВГ очень трудно. Если вам казалось, что из-за этого вы застряли, вы не виноваты – и вы можете кое-что с этим сделать! Активный процесс осознанной аутентичности помогает создать ментальную структуру, позволяющую вам «притормозить», оценить свой опыт, а затем сделать собственный аутентичный выбор.

Чтобы упростить терминологию, процесс осознанной аутентичности легче всего разделить на две части: обращение внимания и выбор.

Обращение внимания
Первый шаг к осознанной аутентичности – это, как и для многих других практик, сделать достаточно долгую паузу, чтобы получить возможность обратить внимание. Когда мы даем себе время и пространство, чтобы заметить наши внутренние переживания, заметно возрастают шансы, что мы будем осознанно взаимодействовать с жизнью и вести себя в соответствии с нашей миссией, образом себя и потребностями.

Для обращения внимания нужно немного побыть наедине с нашим внутренним опытом, особенно когда чувство некомфортное. В такие моменты мы получаем возможность посмотреть на наш глубочайший дискомфорт и страх с сочувствием, заботой и любопытством. Это помогает нам избежать привычного саморазрушительного поведения – скрытности, притворства, отступления, импульсивных реакций, паники, – и создает пространство для нового выбора.

Процесс обращения внимания больше всего напоминает полное сканирование тела: вы спокойно и с сочувствием наблюдаете за вашими внутренними переживаниями и следующим за ними поведением и даете им названия. Это помогает вам достаточно дистанцироваться от столкновения с препятствием или очередного «СДВГ-момента», чтобы сделать осознанный выбор. А если вы делаете осознанный выбор, это по умолчанию значит, что вас уже не ведет СДВГ-автопилот.

Когда вы работаете над обращением внимания, полезным будет помнить, что эмоции и мысли, их сопровождающие, – это информация. Они существуют не без причины и дают вам понять, что вам нужно и где проходят ваши границы. Эмоции дадут вам знать, когда вы чувствуете себя наиболее живой или наиболее слабой и подавленной.

Женщины с СДВГ часто эмоционально чувствительны и бывают эмоционально реактивными. Мы более склонны к эмоциональной дисрегуляции, когда эмоции могут хлынуть потоком, мешая нашему мозгу сделать паузу и четко оценить ситуацию. Стресс и эмоциональность, которые вы чувствуете, вполне настоящие (Combs et al., 2015). Но вместе с тем это еще и полезные сигналы, которые помогают вам понять, что вам нужно и как вы живете.

Внимательно следя за своими переживаниями, вы сможете связать конкретные чувства или реакции с тем, как вы общаетесь с окружающими. Пауза для обращения внимания еще и помогает вам понять, с почтением ли вы относитесь к своим отношениям с собой.

 
Как заметить признаки неаутентичности

 
Попав в ситуацию, где вы чувствуете себя менее аутентично, попробуйте задать себе следующие вопросы:

 
• У меня внезапно ухудшилось настроение или чувство благополучия?

• Я принимаю здоровую уязвимость или сопротивляюсь ей?

• Я сдерживаюсь или реагирую из эмоционального пространства, не отражающего мое истинное «я»?

• Я избегаю выражать себя, потому что опасаюсь конфликта или угрозы моей связи?

• Я опасаюсь, что меня неправильно поймут, осудят или проигнорируют?

• Мне кажется, словно я не полностью присутствую в ситуации или не могу до конца быть собой?

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на эмоциональные сигналы
Поставьте галочку напротив эмоций, которые достаточно точно описывают ваше состояние неаутентичности.

Когда я неаутентична, я чувствую…

 
❑ Внезапное ухудшение чувства общего благополучия

❑ Повышенную тревожность, эмоциональность или реактивность

❑ Что меня не понимают, осуждают или пытаются заткнуть рот

❑ Что я невидима

❑ Страх, что меня «раскроют»

❑ Боль от старых ран

❑ Что нужно защищаться или прятаться

❑ Гнев, раздражение или обиду

❑ Другое: _______________________________________________

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на физические ощущения
Когда я неаутентична, я замечаю…

 
❑ Боль в груди

❑ Комок в горле

❑ «Бабочек» в животе или то, что называется «засосало под ложечкой»

❑ Напряжение в теле

❑ Стиснутые зубы

❑ Слезы на глазах

❑ Учащенное сердцебиение

❑ Ощущение, что мое тело окружают или защищают стены

❑ Желание стать меньше или больше

❑ Другое: _______________________________________________

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на изменения в поведении
Когда я неаутентична, я склонна…

 
❑ Двигаться не в сторону людей или переживаний, а от них

❑ Отстраняться, а не становиться более увлеченной

❑ Прятаться вместо того, чтобы показывать себя или открываться

❑ Покидать ситуацию, в которой я предпочла бы остаться

❑ Оставаться в ситуации, которую я предпочла бы покинуть

❑ Обращаться с собой и другими так, как мне не очень нравится, вместо того, чтобы действовать искренне и с заботой

❑ Отбрасывать свои интересы, потребности и намерения вместо того, чтобы заявить о себе

❑ Другое: _______________________________________________

 
Вот потенциальные ранние сигналы, свидетельствующие, что вы переживаете или рискуете пережить момент неаутентичности. Ниже вы найдете более обширный список возможных изменений в настроении и поведении, которые говорят вам, что стоит сделать паузу, подумать и перейти к осознанным действиям.

 
Как заметить признаки аутентичности

 
Если аутентичность была для вас недоступна, вы, возможно, не так хорошо знакомы с внутренним чувством, что ваши действия сообразны вашей личности.

Список ниже – это возможность для вас поразмыслить над тем, как вы ощущаете аутентичность. Как вы понимаете, что действуете в соответствии с вашей правдой, ценностями и характером? Поставьте галочку напротив сигналов, свидетельствующих об аутентичности.

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на эмоциональные сигналы
Когда я наиболее аутентична, я чувствую…

 
❑ Увлеченность

❑ Волнение

❑ Что меня видят, слышат или понимают

❑ Что меня уважают

❑ Решительность

❑ Удовлетворение

❑ Спокойствие, облегчение, свободу или радость

❑ Уверенность в себе

❑ Что мои действия соответствуют моим потребностям и ценностям

❑ Комфортное ощущение пространства, которое дает мне сделать паузу, прежде чем действовать

❑ Другое: _______________________________________________

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на физические ощущения
Когда я наиболее аутентична, я замечаю…

 
❑ Что у меня открытый язык тела

❑ Что я легко и естественно улыбаюсь

❑ Расслабление мышц

❑ Нейтральное или спокойное ощущение в животе и груди

❑ Радостных «бабочек» в животе

❑ Размеренный ритм сердцебиения

❑ Учащенное, взволнованное сердцебиение

❑ Чувство легкости в движении и действиях

❑ Терпимую нервозность, которая связана с тем, что я делаю что-то иначе или открываюсь людям

❑ Другое: _______________________________________________

Поисковый вопрос. Обращаем внимание на изменения в поведении
Когда я наиболее аутентична, я склонна…

 
❑ Говорить, когда хочется

❑ Делиться частичками себя или своим мнением так, чтобы это соответствовало моим потребностям и ситуации

❑ Делать выбор, который подходит для меня

❑ Самовыражаться с добротой и к себе, и к другим

❑ Действовать в соответствии с моими ценностями, потребностями и желаниями

❑ Делать паузу, прежде чем что-то делать или говорить

❑ Стараться расти над собой

❑ Вести себя чуть более смешно, странновато или забавно

❑ Демонстрировать бо́льшую уверенность и меньше беспокоиться о чужом мнении

❑ Получать больше удовольствия от общения с другими

❑ Другое: _______________________________________________

Вопрос для размышления. Осознанное обращение внимания
Что для вас оказалось важнее и интереснее всего в этом исследовании признаков осознанной аутентичности? Запишите несколько замечаний, которые вы хотели бы запомнить для дальнейшего применения.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Вопрос для размышления. Как распознать распространенные триггеры для неаутентичных действий
Опишите ситуацию, в которой вы пережили момент неаутентичности. Где вы были? Кто был с вами? Что произошло?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите ваше внутреннее ощущение в тот момент, когда вы переместились ближе к неаутентичности и дальше от себя настоящей?

 
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Были ли вокруг вас конкретные люди, невербальные сигналы, слова, поступки, события или среда, которые послужили особенным триггером? Опишите как можно подробнее.

 
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы могли бы совладать с этой ситуацией иначе, более аутентичным образом?

 
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Вопрос для размышления. Вспомните примеры аутентичных поступков
Опишите ситуацию, в которой вы пережили момент аутентичности. Где вы были? Кто был с вами? Что произошло?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите ваше внутреннее ощущение в тот момент, когда вы переместились ближе к себе настоящей и к осознанным, аутентичным действиям.

 
__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Были ли вокруг вас конкретные люди, невербальные сигналы, слова, поступки, события или среда, которые помогли вам освободиться? Опишите как можно подробнее.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Выбор
Жизнь с СДВГ иногда похожа вот на что: вы смотрите на фантастические чертежи, но у вас нет инструментов, чтобы построить то, что на этих чертежах изображено. Если вы будете делать паузу для обращения внимания, то создадите тем самым фундамент, с которого уже сможете перейти к осознанным действиям. Мы называем эту вторую фазу осознанной аутентичности «выбором». В любой ситуации у вас есть выбор: переместиться ближе или дальше от себя, шагнуть к аутентичности или остаться в безопасных границах вашей защитной реакции.

Самая величайшая сила, которая у нас есть, – это возможность полностью быть собой. Высшая цель для вас, к которой вы стремитесь и к которой готовились все то время, что читали эту книгу, – радикальная идея, что вы, уникальная, цельная женщина с СДВГ, можете сделать выбор полностью быть собой!

 
Решение показать себя

 
Один из способов сделать осознанный, аутентичный выбор – найти какой-нибудь повод осознанно показать себя. Если у вас это получается, вы почувствуете себя по-настоящему вовлеченной в отношения и взаимодействие с миром.

Степеней открытости есть несколько. Есть активное притворство, есть молчаливый отказ открыться. Проведите быстрое сканирование, чтобы обратить внимание на свой внутренний и внешний опыт, и выберите направление для приложения усилий. Например, чувство, что вас не видят или не слышат, часто может вызвать отчужденность или ощущение, что вам как-то не по себе.

ТРЕХЭТАПНЫЙ ПРОЦЕСС ОСОЗНАННОГО ОТКРЫТИЯ
Теперь давайте попробуем пройти простой трехэтапный процесс, с помощью которого вы сможете проверить себя в те моменты, когда чувствуете, как меняются ваши внутренние переживания. Вот этапы этого процесса:

 
1. Вопрос

2. Сканирование

3. Выбор

 
1. Вопрос. Во-первых, в любой конкретной ситуации спросите себя:

«Что я хочу, чтобы люди узнали обо мне?» Например:

 
• Хочу, чтобы они знали, что я умная, креативная и оригинальная.

• Хочу, чтобы они знали о моем чувстве юмора.

• Хочу, чтобы они знали: мне не все равно.

• Хочу, чтобы они понимали мои мысли и познания на определенную тему.

• Хочу, чтобы они больше знали о моих трудностях и о том, какая мне нужна поддержка.

 
2. Сканирование. Теперь «просканируйте» себя на аутентичность и спросите себя: «Я хочу что-то показать другим. Позволяет ли мое поведение им сейчас это увидеть?»

 
3. Выбор. Наконец, сделайте выбор. Теперь, когда вы знаете, как проявляет себя аутентичность (или ее отсутствие) и как именно можно открыться в той или иной ситуации, решайте, насколько вы хотите открыться.

Вопрос для размышления. Трехэтапная проверка
Прочитав описание трехэтапного процесса осознанного открытия, ответьте на следующие вопросы, чтобы попрактиковаться в применении этого подхода.

 
Назовите и опишите ситуацию, в которой вы хотели бы применить этот процесс.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
1. Вопрос. Что вы хотите, чтобы люди узнали о вас в описанной ситуации?

 
__________________________________________________

__________________________________________________

 
2. Сканирование. Представьте, что теперь вы быстро сканируете себя и спрашиваете: «Соответствуют ли мои слова и действия тому, как я хочу, чтобы меня видели и знали?»

 
__________________________________________________

__________________________________________________

 
3. Выбор. Теперь, когда вы уже решили, что вы хотите, чтобы в вас увидели или о вас узнали, какое поведение вы изберете или что скажете, чтобы показать себя наиболее аутентичным образом?

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Решение не показывать себя:

«Я решила так не делать» – тоже сильная позиция

 
Второй метод аутентичных действий – осознанно решить не показывать себя (или, по крайней мере, всю себя) определенным людям или в определенных ситуациях. Важные слова здесь – «осознанно» и «решить». Иногда не показывать себя – это лучший курс действий.

Ваш опыт – только ваш, и вы сами выбираете, как и когда им делиться. Если вы чувствуете эмоциональную уязвимость или потребность в защите какой-либо части себя, сделайте паузу, чтобы обратить внимание на свои переживания и разобраться в них. Есть ли реальная угроза вашей эмоциональной безопасности? Или, может быть, откровенные и открытые действия приведут к каким-то осязаемым и неприятным последствиям? Возможно, что-то вам будет комфортно показать, а что-то – нет. Опять-таки существуют разные слои и уровни вовлеченности в общении, и выбор – открыться или закрыться в тот или иной момент – всегда остается за вами.

Иногда не показывать себя – это лучший курс действий.



Давайте предположим, что вы решили не делиться некоторыми своими идеями или мнениями с определенной группой людей. Вы можете сказать себе: «Я не хочу делиться своими идеями с этими людьми. Мне кажется, они не поймут и не оценят мои идеи. Они мне нравятся, я могу с ними вместе над чем-нибудь посмеяться, но вот о чем-то более серьезном я лучше промолчу». Смысл здесь следующий: нужно быть избирательной и понимать, с кем и почему вы хотите поделиться своим диагнозом или особенностями. С другой стороны, вы можете быть гордой женщиной с СДВГ и при этом держать при себе свой личный опыт, необычные идеи и уникальные точки зрения, делясь ими только с людьми, с которыми вы хотите обсудить какие-то конкретные темы.

История Салли. Вовлеченность без откровенности

У 60-летней Салли была группа давних подруг, которые во многом от нее отличаются. Они по-прежнему делятся друг с дружкой очень приятными воспоминаниями и веселыми шутками.

«Они – единственные, кто помнит, где я жила, когда росла, кличку моей собаки в детстве, знали моих родителей и помнят того веснушчатого мальчишку, которому я нравилась на летних каникулах в шестом классе. Я вовсе не обязана рассказывать им о своих трудностях или творческих идеях, и мне это нравится! Это не делает меня неискренней или неаутентичной. Когда я с ними, я полностью увлечена беседой. Мы смеемся и наслаждаемся компанией друг друга, и мне совсем не нужно рассказывать им о том, что я думаю и чувствую на данном этапе жизни! Это понимание освободило меня и сделало то время, что я провожу с этими подругами, еще более особенным!»



Салли искренне нравится делиться определенной частью себя с другими, и эта избирательность не мешает ей чувствовать себя вполне комфортно и безопасно. Она делает мудрый выбор и получает от него большое удовлетворение. Салли поняла, что если отказаться от идеи, что в любых отношениях нужно открываться полностью, это освободит ее и обеспечит гармоничность в этих отношениях. Мы все нуждаемся в близости, но нам она нужна разного рода, с разными людьми и в разных ситуациях. Иногда и ненапряжные отношения могут быть очень приятными! Салли нашла приятный баланс, основанный на осознанном выборе.

В зависимости от ситуации вы можете решить чуть больше поднапрячься, больше открыться и изменить свое поведение. Возможно, вы уже не опасаетесь, что вас будут считать «не такой».

Если отношения с человеком здоровые, они не обязаны выполнять абсолютно все ваши потребности. Другим не обязательно знать о вас абсолютно все. С некоторыми друзьями хорошо ходить в кино, а с другими – делиться сокровенными переживаниями. Вы не прячетесь – вы делаете выбор.

Собираем все вместе
В следующей истории вы увидите и «захват пространства», и то, как заставить других услышать свой голос, и выбор – показать себя и жить аутентично с другим человеком. История Синди – это кульминация многих концепций и практик, которые мы обсуждали в этой книге.

История Синди. Выход на авансцену

У 45-летней Синди вдобавок к хроническим трудностям со вниманием развилась еще и аутоиммунная болезнь, требовавшая тщательного ухода.

Синди становилось все труднее выдерживать активный отдых, который так всегда нравился им с мужем. В последние несколько лет Синди говорила «да», когда ей предлагали план отпуска, но страдала от боли или не участвовала в планировании. Вместо того чтобы объяснить мужу ситуацию, она стала отменять все в последний момент.

Синди начала все хуже относиться и к себе, и к мужу, и к браку, и к этим отпускам! Муж все сильнее расстраивался из-за ее необъяснимых внезапных отказов. Он понимал и сочувствовал ее боли, но даже не представлял, что она чувствовала внутри. У него не было шанса изменить свое мышление или ответы. Синди не хотела портить ему настроение, но в результате добивалась именно того, чего хотела избежать.

На самом деле у Синди было много интересов, и она еще много чем могла заниматься вместе с мужем. Синди нужно было найти что-то новое, что они могли бы делать вместе – что-то, что подходит им обоим, не хуже прежнего, а просто другое. С помощью психолога и группы поддержки Синди нашла несколько вариантов, которые ей очень понравились. В конце концов она выбрала круиз с другими, не такими сложными экскурсиями и различными активностями.

Сначала, когда Синди тихо упомянула круиз, муж ответил коротко: «Звучит неплохо». Она поняла, что ей придется привлечь больше времени и внимания, чтобы добиться общего понимания ситуации и внести какие-нибудь поправки.

Синди провела сканирование на аутентичность и спросила себя:

Я закрываюсь, чтобы требовать «мало эксплуатационных расходов» или не доставлять проблем?



• Что я хочу сказать?

• Что я хочу, чтобы произошло?

• Что я хочу, чтобы он понял?



Синди попробовала снова. Научившись быстро сканировать свои внутренние реакции, она смогла понять, когда именно закрывается или притворяется. Она обратила внимание на желание отступиться, чувство, что ее подвели, разочарование и обескураженность. Все это стало для нее сигналами: копать глубже и выражать свои чувства сильнее, прямолинейнее и более громким голосом.

Затем она распечатала материалы и оставила их на обеденном столе. Когда муж сел за стол, она показала ему на них. Он посмотрел на распечатку и сказал: «Выглядит интересно». Синди не отступилась: она назначила точную дату и время, чтобы обсудить круиз. На этой встрече она ясно и четко сказала ему, что хочет поехать в круиз, объяснив, почему это так важно для нее.

Вот какое пространство она для себя захватила: «Эй, вот она я. Я женщина, у которой есть потребности и желания, и мне это очень нравится! Давай подстроим что-нибудь под меня – найдем что-то, что покажется мне привлекательным и аутентичным».



Синди вышла на авансцену! Это обсуждение на самом деле укрепило, а не ослабило ее брак. Мужу, который не понимал, почему она в последнюю минуту отменяет поездки, все стало яснее. А Синди набралась достаточно уверенности, чтобы вести себя подобным образом и в других областях жизни.

Эта история показывает, как одна женщина научилась не игнорировать свои чувства и не вести себя так, что это скрывало ее истинные желания и постепенно привело к стрессу – и внутреннему, и в браке. Ей не понадобилось менять очень многое. В ее отношениях не было большой проблемы. Ей нужно было лишь понять, когда она, сама того не замечая, отступает или не желает говорить о своих проблемах и желаниях, и найти способ быть услышанной.

Итоги главы
☼ Чтобы жить смелой, решительной жизнью женщины с СДВГ, вам нужно практиковаться быть как можно более аутентичной и в гармонии с собой. Вы можете делать это, практикуя осознанную ваться другим.

☼ Осознанная аутентичность – это практика, которая поможет вам постепенно стать в большей степени собой в общении с другими. Для нее нужно сделать паузу, чтобы понять, что́ вы сейчас переживаете («сканирование тела»), а затем решить, какие действия наиболее соответствуют вашим потребностям в тот или иной момент.

☼ Осознанная открытость – это еще один способ перейти к более аутентичной жизни и отношениям. У нее есть три этапа: вопрос, сканирование, выбор.

☼ Проявив смелость и терпение и попрактиковавшись, вы сможете в каждый момент делать практические шаги в сторону радикальной идеи: вы, уникальная, цельная женщина с СДВГ, можете принять решение быть собой!


Глава 10 

Создайте реальный план действий 


Как интегрировать СДВГ и ваше самоощущение в вашу уникальную жизнь
Давайте начистоту. Мы не можем дать ответы на все вопросы. Вы – единственная, кто может авторитетно высказываться о вашем мозге, вашем теле и ваших потребностях. Эффективный контроль над СДВГ зависит от особенностей личности. Нет правильного способа жить с СДВГ – есть только ваш способ.

Мы, авторы, хотим помочь вам создать план поддержки для СДВГ. Однако в рамках нашего «радикального» подхода, и вопреки традиционным советам, мы обнаружили, что стратегии лучше всего помогают, когда их применяют после процесса распутывания, которым вы занимаетесь сейчас, а не до и не вместо него. Проще говоря, вы не сможете эффективно следовать какой бы то ни было стратегии, когда половина вашего ума пытается совладать с вашим внутренним критиком и угнетателем. Теперь же, когда вы прошли процесс распутывания, вы в большей степени готовы объявить о новом видении своей жизни, новом нарративе о самой себе, о том, что собираетесь вести смелую и решительную жизнь женщины с СДВГ и будете пользоваться полной поддержкой. Обычно после медикаментозной терапии лечение СДВГ фокусируется на так называемых «стратегиях». Попытки следовать этим методикам, которых существует великое множество, могут деморализовать вас, если вы будете воспринимать их как попытки «исправить» себя. Не существует универсальных рецептов: ваш мозг уникален, как и ваша личность.

Нет правильного способа жить с СДВГ – есть только ваш способ.



Лучший способ – обратиться за помощью к профессионалу и стратегически использовать стратегии. Иначе вы легко можете прийти к выводу вроде «Я даже нормально СДВГ болеть не могу!» Так что прежде чем помочь вам создать интегрированный план поддержки при СДВГ, мы хотим рассмотреть некоторые распространенные «затыки», с которыми сталкиваются женщины, когда обращаются за помощью.

Стратегически используйте стратегии!



Как процветать с СДВГ: вернитесь к этому разделу, если почувствуете, что застряли
Работа, которую вы проделали на протяжении книги, даст вам внутреннюю силу и смелость, необходимые, чтобы посмотреть на поддержку при СДВГ совершенно по-новому: нужно работать лучше, а не прилежнее. После того как вы освободите себя и станете жить полной жизнью, как цельная, ценная женщина с СДВГ, обнаружится, что вы можете иначе думать о своих трудностях, симптомах и методах поддержки.

 
Как оценить, что работает

 
Если вы спросите у женщины с СДВГ, что ей нужно для поддержки, она, скорее всего, рефлекторно ответит «Не знаю». Особенно это верно на первых порах после диагноза, но такое может случиться в любое время, когда в жизни что-то меняется или когда то, что работало раньше, внезапно перестает помогать. Ниже – некоторые соображения, которые помогут вам в такие моменты.

Вопрос для размышления. Когда вы не знаете, какая поддержка вам нужна
Периодически возвращайтесь к этим вопросам! Прежде чем написать ваши ответы, сфотографируйте или скопируйте их и перечитывайте, когда вам трудно.

 
Какие грани вашей ситуации или ваших трудностей связаны с СДВГ? Какие – нет? Дело далеко не всегда в СДВГ.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какова ваша история поиска поддержки или борьбы с затруднениями, вызванными СДВГ? Из-за чего у вас могло возникнуть ощущение, что вы застряли? Как пересмотреть эту историю?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какие задачи или ситуации гарантированно приведут вас к перегрузке и отключению? Если вы умеете распознавать ваши «точки перегиба», с ними легче будет справиться.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Будет ли для вас полезно заново обдумать то, что вы делаете для других, и установить новые границы, чтобы в данный момент сосредоточиться на собственных нуждах?

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
В каких ситуациях вы слишком усердно стараетесь, скрываете симптомы или отрицаете свои потребности? Вы можете иметь потребности и просить о поддержке, не рассказывая больше, чем считаете необходимым.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Какая стимуляция (или ее отсутствие) необходима вам для оптимального функционирования? Грань между недостаточной и избыточной стимуляцией иногда очень тонкая. Найдите свой баланс.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Как вы можете заставить свои пиковые периоды умственной и физической энергии работать на вас? Не планируйте и не соглашайтесь на задачи, требующие умственной нагрузки, во время ваших «СДВГ-спадов». Ничего хорошего из этого не выйдет.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Нужны ли вам инструменты (система напоминаний), личная или виртуальная поддержка (друг, который работает вместе с вами), рутина или стратегия, или, может быть, помощь в разработке плана действий? Может быть, вам не нужна еще одна организационная система – достаточно будет подруги, которая болтает с вами, пока вы, скажем, разбираетесь в комнате.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чего вы избегаете в данный момент? Если вы можете идентифицировать то, чего точно не хотите испытывать, то вам легче будет сделать маленький шаг вперед с приемлемым уровнем дискомфорта.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Есть ли возможность пойти на компромисс или внести маленькие поправки вместо того, чтобы глобально что-то менять?

Не выплесните с водой и ребенка!

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Чего хочет от вас ваше тело? Если вы недостаточно пьете, едите, не отдыхаете и не получаете необходимой дозы объятий, то у мозга просто не будет необходимого топлива.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Что помогает вам чувствовать себя наиболее живой, уравновешенной и способной? Выбирайте это «что-то». Каждый раз, каждый день.

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Проверьте свою «линзу»

 
Мы, женщины с СДВГ, склонны идеализировать деятельность нейротипичных людей. Мы часто сравниваем себя с их уровнем функциональности, который на самом деле преувеличен и просто невозможен для большинства людей. Звучит знакомо? Примите свое нейроразнообразие!

Инсайдерская мудрость. Когда ваша точка зрения искажена
Вот некоторые мудрые советы, которые кажутся нам – и женщинам, с которыми мы работали, – полезными, когда наш взгляд затуманивается, и нужно снова найти почву под ногами. На оставшейся части страницы напишите другие мудрые советы, которые кажутся вам полезными, обнадеживающими или приземляющими.

 
• Дайте определение понятию «достаточно хорошо» и не пытайтесь его превзойти.

• Если что-то должно быть сделано, это не значит, что это должны сделать вы – или, по крайней мере, что это должны делать вы в одиночку.

• У вас СДВГ, и он никуда не денется. Позвольте себе иметь потребности и трудности, связанные с СДВГ.

• Стремитесь к полной неидеальности!

• Будьте добры и помните: «Сравнение – это акт насилия над собой» (Vanzant 2013).

• Большинство людей скрывают свои трудности. Социальные сети – это одна сплошная подборка лучших моментов, без бэкстейджа и сборника съемочных ляпов.

• Чей-то успех – не ваша неудача.

• Если вы не спросите, ответ всегда будет «нет».

• Запишите или нарисуйте свой герб, девиз, вдохновляющие цитаты или слова.

 
Будьте креативнее

 
Женщины с СДВГ обкладываются буквально стопками журналов и книг о самых современных и крутых стратегиях для организованности и продуктивности, в которых есть множество замечательных советов, часто совершенно бесполезных для нас из-за наших уникальных трудностей, вызванных особенностями мозга. Не пытайтесь вписаться в рутины и стратегии, которые просто не созданы для вашего уникального мозга. Персонализируйте ваши системы поддержки и обязательно убедитесь, что используете тот или иной метод потому, что он действительно для вас полезен.

Инсайдерская мудрость. Когда стратегии не работают
Это может очень раздражать, когда стратегии, которые раньше работали, больше не помогают, или они кажутся «правильным» инструментом, но ваш СДВГ-мозг отказывается иметь с ними дело. Вот некоторые рекомендации, которые помогут вам выбраться из тупика, когда стратегии вас подводят. (Не забывайте, неудачу терпите не вы, а стратегия!)

 
• Отмечайте моменты, когда вы ожидаете, что стратегия сработает, хотя она раз за разом до этого вас подводила. Это не вы виноваты: просто стратегия для вас не подходит.

• Если организационная система выглядит классно или какая-то стратегия помогла практически всем коллегам в офисе, это не значит, что вы должны пытаться заставить ее заработать и для себя.

• Вы не обязаны чувствовать, что делаете что-то, чтобы это делать. Помните нашу дискуссию о выходе из зоны комфорта в седьмой главе? Найдите границу, на которой вы можете выдержать дискомфорт от попытки сделать что-то новое, а потом предпримите какое-нибудь небольшое действие.

• Вы можете добавить к какой-нибудь деятельности движение, стимуляцию или награду, чтобы сделать ее более увлекательной? Попробуйте заниматься не очень приятными задачами «на волне» увлекательной активности.

• Используйте естественные улучшатели настроения стратегическим образом. Беритесь за сложную задачу после зарядки или какого-нибудь веселого занятия. Делайте скучные телефонные звонки из красивого парка.

• Иногда отдых – это самое продуктивное, что вы можете сделать. Возьмите перерыв, а потом придумайте новый план.

• Пробуйте, пробуйте, пробуйте снова. У вас есть право двигаться вперед неидеальным образом: падать, снова вставать, пробовать что-то новое или что-то старое, но по-другому.

Поддержка при СДВГ:
самое необходимое
Лечение каждого человека должно быть так же уникальным, как уникален сам этот человек, но тем не менее существуют и необходимые, фундаментальные компоненты для поддержки при СДВГ после постановки диагноза. Ориентироваться в записях к врачу, книгах и группах поддержки тем не менее бывает очень трудно; вы легко можете почувствовать себя абсолютно раздавленной и вернуться к прежним установкам по умолчанию и защитным механизмам. В этом разделе вы найдете информацию о базовых методах контроля СДВГ, а также руководство по созданию собственного интегрированного плана поддержки.

По адресу http://www.newharbinger.com/32617 вы найдете список рекомендованных необходимых ресурсов при СДВГ. Ниже мы перечислили некоторые из наших любимых.

 
Лекарства

 
Большинство людей, у которых диагностировано нейробиологическое заболевание, известное ныне как СДВГ, получают пользу от медикаментозного лечения – по крайней мере, в определенной степени. Лекарства, безусловно, не панацея и эффективны не во всех случаях, но консультация с психиатром по поводу медикаментозного лечения после постановки диагноза будет неплохой идеей. Доктора Хэллоуэлл и Рейти (1994) дали, пожалуй, самое исчерпывающее объяснение из всех, что нам известно:

Различные лекарства, которые мы используем для лечения СДВ, могут значительно улучшить качество жизни пациента. Точно так же, как очки помогают близорукому сфокусировать зрение, лекарства помогают пациенту с СДВ четче видеть мир. (235)



Мы, авторы, считаем, что цель медикаментозного лечения для взрослых с СДВГ – облегчить вам жизнь. Нужно не просто лучше соответствовать показателям какого-то внешнего стандарта, но и уменьшить уровень стресса и ослабляющих внутренних состояний, вызванных СДВГ.

Многое зависит от ресурсов, доступных в вашем регионе, но чаще всего лучший способ – обратиться к психиатру, чтобы найти лекарство (или сочетание лекарств) и дозировку, которые подойдут именно вам и вашему уникальному мозгу. Этот процесс потребует времени, проб и ошибок, терпения. Помните, цель лечения – не изменить вас, а облегчить вам жизнь такими, какие вы есть, и помочь почувствовать себя хорошо с минимальными побочными эффектами. Найти кого-то с опытом работы с СДВГ у взрослых, особенно женщин, может быть нелегко, так что обязательно поинтересуйтесь об этом у специалиста.

Зачастую после того, как вы вместе со специалистом подберете курс медикаментов, который для вас работает, а ваша ситуация в целом довольно проста, выдачу рецептов можно в дальнейшем поручить терапевту, если вам так удобнее, а ваши лечащие врачи согласны.

Не забывайте: вы – главный эксперт по себе. Не бойтесь заявлять о своих потребностях, излагать тревоги и задавать вопросы. Если врач дает несколько рекомендаций или указаний, запишите их на диктофон своего телефона или попросите дать вам их в письменном виде. Если необходимо, можете обратиться за вторым мнением. Будьте смелее и защищайте свои интересы.

 
Изменения в окружающей среде

 
Иногда простые изменения в окружающей среде или интенсивности стимуляции могут оказать значительное положительное влияние на симптомы СДВГ. Если пространство не работает, не пытайтесь заставлять его работать! Вы, конечно, никогда не сможете полностью сменить окружающую среду, но вы можете внести небольшие поправки, чтобы создать среду, более приспособленную для нужд СДВГ.

Инсайдерская мудрость. Когда необходимо что-то изменить в пространстве
Вот несколько идей, которые помогут вам понять, как заставить окружающую среду работать на пользу мозга, а не заставлять мозг вписываться в среду, не подходящую для СДВГ.

 
• Обдумайте расстановку мебели; например, некоторые люди лучше работают, сидя спиной к стене, а другим нужно как можно меньше визуальных стимулов.

• Попросите кого-нибудь побыть с вами, пока вы выполняете какую-то задачу, даже если они просто будут сидеть рядом и заниматься своими делами.

• Поэкспериментируйте с шумозащитными наушниками и различными видами белого шума.

• Измените освещение.

• Установите себе на стул фитбол или балансировочный диск, чтобы свести к минимуму ерзанье.

• Посещайте стимулирующие пространства, где другие люди ведут себя так, как хотелось бы вам (занятие по танцам, урок медитации, кофейня, коворкинг).

• Попросите установить в вашу кабинку дополнительную панель или работайте из комнаты для собраний.

• Используйте не только звуковые, но и визуальные сигналы.

 
Изменение баланса

 
Это будет довольно сложно, особенно для тех, кто инстинктивно стремится ухаживать за другими, тех, кто боролся с СДВГ, туша «пожары», вызванные его последствиями, или тех, кто слишком уступчив. Скорее всего, вы уже обнаружили, что весы нужно постоянно калибровать заново, и «равновесие» выглядит по-разному в зависимости от пропорции «стресс/ресурсы» в каждый момент времени. Это не точная наука. Чтобы восстановить равновесие, практикуйте осознанную аутентичность и намеренный выбор. Начните с того, что подпитывает вас. СДВГ-коуч Регина Кэри советует: «Посмотрите, что придает вам сил, а что их лишает. Вместо того, чтобы распылять себя по кусочкам, сделайте выбор в пользу того, что подпитывает ваши силы и поддерживает вашу энергию! Найдите «дырки» в вашем бензобаке и избавьтесь от них, заполнив его тем, что вы любите!» (2016).

 
Стратегии

 
Помните, мы, авторы, говорили вам, что это не сборник стратегий? Да, мы подтверждаем свои слова. Наши замечательные коллеги уже собрали отличные ресурсы, и мы хотим, чтобы вы пропитались и их мудростью. Посмотрите, что они вам предложат, по адресу http://www. newharbinger.com/32617.

На всякий случай: мы не преуменьшаем важность конкретных инструментов, практик и стратегий для работы с вашим СДВГ-мозгом. Мы просто хотим сказать, что их нужно персонализировать, а еще их нужно применять с позиции силы, а не боли, чтобы они были эффективны. Ниже вы найдете несколько полезных базовых принципов, которыми можно руководствоваться.

Инсайдерская мудрость. Базовые принципы полезных стратегий
Большинство стратегий так или иначе связаны с перечисленными ниже рекомендациями. Используйте эти базовые принципы в качестве фундамента для составления вашего собственного плана поддержки при СДВГ и индивидуализируйте их под свои потребности и желания.

 
• Упрощайте. (Не усложняй, милочка!)

• Используйте внешние сигналы и знаки. Больше, чем вам кажется необходимым. (А может быть, и намного больше?)

• Больше веселитесь. (Вот тут – просто намного больше, без всяких «может быть»!)

• Заявляйте о себе. Устанавливайте здоровые границы. Знать, «где провести черту» (Katherine 2000), – это недооцененная и недостаточно часто применяемая стратегия. Это значит, что «рынок» демаркации границ еще открыт и самое время его захватить! (Позже вы себя поблагодарите!)

• Найдите свои уникальные «паттерны внимания», чтобы понять, в каких условиях ваш мозг работает лучше всего (Markel 2012.) (Познайте саму себя!)

• Весы «стресс/стимуляция» должны находиться в равновесии. (Да, а для этого нужно установить границы. Блин.)

• Ожидайте, что у вас будут проблемы с восприятием времени. (И на всякий случай даже ожидайте проблем с ожиданием проблем!)

• Оставайтесь активными и найдите какой-нибудь способ больше двигаться, который приятен вам и придает сил. (Бросьте вы уже эти упражнения, которые ненавидите!)

• Общайтесь с людьми, которые вас понимают. (Да, поначалу вы будете тревожиться. Прыгайте вперед!)

• Отдавайте приоритет времени, проводимому в зонах вашей компетенции. (Опять границы. Черт.)

• Хорошо питайтесь. Наверное, стоит есть больше белковой пищи и меньше сахара. (Простите!)

• Найдите свои мотиваторы. (Игра с милыми щеночками?)

• Меняйте окружающую среду. (Мы уже упоминали, что обожаем профессиональных организаторов пространства? 20 раз? Хорошо, это будет 21.)

• Улучшайте гигиену сна. Делайте для этого все возможное; нарушения сна – проблема для большинства людей с СДВГ, а недосып усугубляет симптомы. (Да, это мы вам, совы.)

• Сходите к зубному! СДВГ, похоже, коррелирует с зубным скрежетом, а это мешает нормально спать. (Улыбайтесь шире!)

• Чаще делайте паузы. Выбирайте с намерением. (Звучит так осознанно, а? Присоединяйтесь к движухе, она все равно никуда не денется.)

• Увеличьте громкость вашего внутреннего чирлидера. Не верьте всему, что думаете. (А вот чирлидеру – верьте! У нее в руках мегафон.)

• Вам не всегда нужно быть в настроении, чтобы что-то делать. (Да, больно, но это правда.)

• Не теряйте чувства юмора! Смех – отличная техника осознанности, а смех, разделенный с другими, – невероятно сильное лекарство. Собственно говоря, есть целая книга об эффективных СДВГ-стратегиях для женщин, которая обезвреживает стыд с помощью смеха, который можно получить только от рассказанных историй (Marlen 2014). (А еще – видео с котиками!)

Инсайдерская мудрость. Когда вы беспокоитесь из-за финансов
Исчерпывающий обзор темы «Как бороться с трудностями с душевным здоровьем и СДВГ при ограниченном бюджете» достоин отдельной книги, потому что это поистине системная проблема. Тем не менее мы предложим вам несколько возможных вариантов на случай, когда ваши финансы ограничены.

 
• Обменивайтесь или торгуйте товарами и услугами.

• Пользуйтесь виртуальными ресурсами для поддержки (http://www.newharbinger.com/32617), от электронных курсов и вебинаров до групп поддержки и продуктивности.

• Поищите государственные и общественные программы, которые предлагают профессиональную подготовку и другие услуги.

• Организуйте в вашем районе группу, в которой люди могут обмениваться и делиться услугами и навыками.

• Ищите в Сети акции от производителей лекарств и другие виды финансовой помощи. Попросите у вашего врача помощи с составлением заявки.

• Просите у профессионалов возможности платить по скользящей шкале.

• Ищите профессионалов, которые сами еще проходят подготовку, чтобы уменьшить затраты.

• Воспользуйтесь общественными центрами психического здоровья. Часто кто-нибудь там может вам помочь записаться в программу помощи, во многих из них предлагают сниженные цены и даже бесплатные услуги.

• Ищите информацию по хорошо изученным методам лечения. Но опасайтесь сайтов, где заявляют, что нашли «самое современное и отличное средство». Тщательно продумывайте варианты лечения.

• Поделитесь найденной информацией со специалистом. Лучше всего будет найти специалиста, знакомого с СДВГ. Обсудите достоинства и недостатки различных подходов к лечению, которые могут подойти именно для вас, с вашими уникальными потребностями и историей болезни.

 
Как найти помощь

при ограниченном бюджете

 
СДВГ дорого обходится, в том числе из-за всякого рода опозданий с оплатой. Взрослые с СДВГ нередко испытывают трудности с финансами по самым разным причинам – неорганизованность, проблемы с управлением деньгами, импульсивные покупки, забытые счета и опоздания с оплатой, лекарства и доплаты врачам, более низкий уровень профессиональных достижений.

Стратегии уверенного общения для женщин с СДВГ
Уверенное, демонстрирующее силу общение – один из лучших способов поддержать вас при СДВГ. Вот несколько стратегий общения, которые помогают нам.

 
Я знаю, что я неорганизованная. А вы?

 
С этого, конечно, не надо начинать разговор, но этот вопрос хорошо задать про себя, когда вы готовитесь к общению: вы тем самым внутренне напомните себе о своем праве на равные отношения. Чтобы восстановить это равенство и внешне, напомните себе, что люди без СДВГ тоже не идеальны – просто их неидеальность проявляется по-другому.

Мы стремимся к взаимоуважению. Изменив внутреннюю точку зрения и наполнив свой внутренний диалог сочувствием и силой, можно даже при СДВГ вести разговоры с позиции силы и ясности.

 
Только факты, мэм

 
Опишите свои трудности и потребности вместо того, чтобы давать себе негативную характеристику – это просто непродуктивно. Если возможно, предложите не только проблему, но и решение, или спросите, как можно вместе придумать какой-нибудь вариант. Например:

 
• «Мне трудно запоминать сложные инструкции на слух. Можно я запишу, что вы говорите? Это мне поможет».

• «Можете отправить мне эти указания на электронную почту? Буду вам очень благодарна!»

• «Я эффективнее всего работаю, когда записываю свои мысли перед собранием. Вы можете со мной встретиться после обеда, а не сразу же с утра?»

 
Да, и…

 
Чаще пользуйтесь союзами «и» или «а» вместо «но», чтобы собрать все части в одно целое. Это даст и вам, и слушателю более сбалансированную, реалистичную и цельную точку зрения. Попробуйте говорить что-нибудь вроде:

 
• «Я компетентна, и мне трудно организоваться».

• «Я могу сделать эту часть работы, а вот с другой частью мне понадобится помощь».

• «У меня трудности с самоорганизацией, и я очень хорошо умею создавать теплую, любящую домашнюю обстановку».

 
Если на вас хлынул поток, забирайтесь повыше

 
Когда дискуссии становятся напряженными, людей часто «захлестывают» (Gottman and Silver 1988) эмоции и психологические реакции, и это нормальное явление. В таких случаях мы чувствуем сильнейшие триггеры и буквально психологически не способны подключиться к высшим уровням рассудка. Мы можем взять перерыв и вернуться к вопросу позже, когда уже будем чувствовать себя спокойнее и собраннее. Да, мы в таких случаях чувствуем стремление сразу же «разрешить» проблему, но мы справимся гораздо лучше, если сначала заберемся повыше, где нас не достанет наводнение эмоций.

Помощь других
Женщины с СДВГ часто говорят, что чувствуют себя требовательными или зависимыми, когда просят о помощи. Это на самом деле не так: иметь потребности и высказывать их в рамках отношений – нормально. Собственно говоря, в здоровых отношениях вы обязательно должны быть взаимозависимы и опираться друг на друга. Это дает нам сразу и корни, и крылья. Кто будет рад поддержать вас, если вы попросите?

Профессиональная поддержка, которая вам может понадобиться на том или ином этапе – это ассистенты, коучи, организаторы, бухгалтеры, домработницы, помощники матерей, врачи и, конечно же, психотерапевты!

Работа с психотерапевтом может обеспечить немалую часть поддержки. Попросить помощи – это смелый ход! Обращение к психотерапевту окружено множеством предрассудков. Большинство людей приступают к психотерапии с определенным недоверием и немалой тревогой. Однако хороший психотерапевт даст вам безопасное пространство, в котором вы можете чувствовать себя так, как захотите. Самый целительный элемент любой психотерапии – это качество отношений с терапевтом.

Очень важно найти психотерапевта, который разбирается в СДВГ или, по крайней мере, готов больше о нем узнать. К несчастью, несведущие в СДВГ терапевты иногда склонны неверно воспринимать симптомы, например, медлительность, как индикаторы нашего эмоционального отношения к терапии. Они могут попытаться «исправить» симптомы СДВГ, давая поверхностные, презрительные рекомендации («Спасибо, кэп!») Это не наша вина: хорошо образованные профессионалы совершают эти ошибки из самых добрых побуждений – просто у них нет соответствующей подготовки или опыта работы с СДВГ.

Если вам действительно нравится ваш психотерапевт, но в работе возникают вышеупомянутые трудности, не бойтесь напрямую изложить ему свое беспокойство и чувства, вызываемые общением, потому что, вероятно, вы ощутили стыд и раздражение, и ваши старые раны не затягиваются, а снова открылись. Быть решительной и заявить о своих потребностях, связанных с СДВГ – это сильный ход, который может многое исправить.

Сильные стороны
Ваши сильные стороны – это такая неотъемлемая и важная часть успешной жизни с СДВГ, что мы изложили немало информации о том, как определить и оптимизировать свои сильные стороны, прямо в этой книге. Поскольку редактор сказал нам, что количество слов в книге ограничено (ограничение на слова?! Это же кошмар при СДВГ!), дополнительные ресурсы вы найдете на нашем сайте: http://www.newharbinger. com/32617.

Цитата Эллен Литтман, автора предисловия к нашей книге, прекрасно описывает наши взгляды на принятие ваших сильных сторон.

Мы не можем управлять ветром, но мы можем по-разному ставить паруса. Женщины с СДВГ не могут изменить программу своего мозга, но могут посмотреть на свой опыт сквозь другую призму. Они могут научиться принимать свои уникальные сильные стороны и способности, радоваться креативности нелинейного мышления, устанавливать новые приоритеты, основанные на принятии себя, и найти подходящую для СДВГ среду, где смогут процветать.



Сильная женщина с СДВГ
Женщины, которые живут полной и успешной жизнью с СДВГ, обычно разбираются со своими трудностями с внутренней позиции силы и проактивности. Они не знают ответов на все вопросы: вместо этого они научились относиться к себе с сочувствием и давать себе разрешение на новую попытку, когда что-то не получается, а «что-то не получается» рано или поздно у всех. Быть смелой и сильной женщиной с СДВГ значит, что вы:

 
• По-прежнему испытываете трудности, но делаете это с сочувствием к себе и радикальным принятием

• Понимаете (не осуждая), откуда взялись ваши ограниченные установки, и выбираете для себя новые нарративы

• Руководствуетесь своими ценностями, а не стыдом и страхом

• Позволяете старым историям и страхам «заглянуть на огонек», но не остаться с вами

• Ищете и используете себе на пользу моменты, которые позволяют выглянуть за границы зоны комфорта

• Не извиняетесь за то, что говорите своим голосом, заявляете о своем праве на пространство и достойное отношение

• Не боитесь мечтать и менять свою жизнь, несмотря на СДВГ

• Активно ищете поддержки и приступаете к трудной работе с мягким сердцем

• Не даете никому – ни себе, ни другим – принизить вас укоризненными сигналами и верите, что нейроразнообразие не просто нужно терпеть: оно может принести миру пользу

 
Смелые, яркие, решительные женщины с СДВГ живут во взаимосвязанной среде и поддерживают друг дружку, потому что одно мы все знаем точно: с СДВГ невозможно справиться в одиночку.

Вопрос для размышления. Собираем все вместе
В этом финальном упражнении мы предлагаем вам в более полной степени усвоить новые части вашей истории – прошлое, настоящее и будущее, – и ответить на вечно актуальный вопрос: «Как мне создать жизнь, которая подходит мне?» Возможно, для этого придется перечитать некоторые из предыдущих глав. Не спешите.

 
Напишите «распутывающее заявление», которое завершает следующую фразу: «Мои трудности, связанные с особенностями мозга, не определяют мои взгляды на себя, потому что…»

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите себя как цельную личность – ваши сильные стороны, слабости, личные черты и ценности.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Напишите свое программное заявление.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Напишите свое «заявление о видении».

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Перечислите права, которые вы хотите иметь и расширить.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Перечислите новые возможности, с которыми хотели бы экспериментировать.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите, как бы вы хотели говорить более сильным голосом.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Решите, как будете следить за уровнем своей аутентичности.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите, какая поддержка вам необходима из-за трудностей с СДВГ.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Определите, кого вам нужно добавить в команду по лечению.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Опишите, как вам нужно изменить окружающую среду.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Определите первые небольшие шаги, которые помогут вам выйти к границе зоны комфорта и обеспечат рост.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

 
Определите, какие границы (и с кем) вам нужно установить, чтобы двигаться вперед.

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

__________________________________________________

Запомните
Мы хотим, чтобы эта глава закончилась совершенно особенными итогами. Если вы решите запомнить что-нибудь из этой книги, нам бы очень хотелось, чтобы это были вот эти простые «радикальные» идеи. Возможно, вы захотите повесить этот список куда-нибудь на видное место!

 
• Вместо того чтобы пытаться исправить себя, можно научиться просто быть собой. Вы можете лучше понимать себя и быть более уверенной в себе, даже обладая уникальной программой женщины с СДВГ или, может быть, даже благодаря ей. И, прежде всего, помните…

• СДВГ – это не болезнь, которую нужно лечить, а уникальный способ существования, который требует индивидуализированного, всеобъемлющего подхода к сложной, но полноценной жизни.


Заключительное слово 


Давайте теперь серьезно поговорим о жизни с СДВГ.

СДВГ причиняет боль, причем эта боль непонятна для тех, кто не живет с нею каждый день, и нередко остается необъяснимой даже для тех, кто живет. Эта боль может сбить с ног, и это нормально. Ключ здесь – не оставаться лежать, а узнать, как выбраться из этого наполненного стыдом пространства.

Мы надеемся, что эта книга помогла вам понять, что вам не обязательно устраивать себе обиталище в негативном пространстве или слишком долго его посещать. Вам не нужно держаться и ждать, пока СДВГ не уйдет. Вам не нужно прятаться. Вы не должны перенапрягаться и выгорать, пытаясь сойти за нейротипичную женщину или компенсировать свои «недостатки». Вам не обязательно жертвовать своим удовольствием или заботой о себе только потому, что на этой неделе симптомы СДВГ особенно сильны. Вы не обязаны справляться со всем в одиночку.

Полноценная, удовлетворяющая жизнь – это результат стремления к тому, что по-настоящему зажигает огонь в вашей душе. Так что вот вам отличная идея: вам не нужно «чинить» себя, чтобы начать жить, хорошо думать о себе и показать миру, кто вы такая. У вас СДВГ, он всегда у вас будет, и это должно быть нормально, хотя вы и не всегда будете чувствовать себя нормально, просто потому, что это реальность вашей жизни. СДВГ не определяет вас – это просто описание того, как запрограммирован ваш мозг.

Вы должны радикально принять и понять базовые факты о жизни с СДВГ, но еще вы можете решить найти новую точку зрения и усвоить некоторые важные факты, связанные с ней, например:

 
• Трудности с СДВГ никуда не денутся из вашей жизни, но никуда не денутся и ваши сильные стороны, характер и целеустремленность.

• Ваш мозг требует больше поддержки и профилактики, чем у других, а это дает вам возможность посвятить себе столько же энергии и внимания, сколько вы обычно посвящали другим.

• Вы не нейротипичны и никогда не будете, потому что СДВГ неизлечим. Тем не менее «другой вас» не будет, а вы такая, какая есть, можете предложить миру что-то уникальное, и неважно, насколько большим или малым будет этот вклад.

• Вам, возможно, нужна терапия и/или другая профессиональная помощь – и это даст вам редкую возможность исследовать себя и, возможно, даже в определенной степени снять клеймо с потребности в уходе за душевным здоровьем.

• Вам, возможно, нужны лекарства, но это никак не связано с вашими личными качествами.

• Вы неизбежно столкнетесь с осуждением и стигматизацией – и это станет дверью для того, чтобы снова найти себя, заново собрать свою жизнь и помочь другим людям с СДВГ сделать то же самое.

 
На первый взгляд это может показаться несправедливым: почему СДВГ выпал в «лотерее жизни» именно вам? Поскольку у нас есть только один шанс прожить жизнь, вы, возможно, беспокоитесь, что СДВГ помешает вам стать той женщиной, какой вы знаете себя изнутри, под всеми масками. Возможно, вы устроите отчаянную гонку со временем, заставляя себя работать все быстрее, на износ, или, напротив, замкнетесь в себе и будете надеяться, что именно завтра все наконец-то изменится.

Однако, как вы знаете, страдаем мы все – кто-то больше, чем другие. Многие добиваются большего успеха, чем другие. Поскольку от смерти не уйти – и это уравнивает нас всех, – это еще и значит, что никакая отдельная жизнь не является сама по себе более ценной или особенной, чем другая.

Как и нейротипичные люди, с которыми вы себя, скорее всего, сравниваете, вы имеете право быть достойными, ценными и радостными именно такими, какие вы есть, со всеми вашими трудностями, затыками, страхами, достоинствами, увлечениями и причудами. Даже с забывчивостью, медлительностью, неорганизованностью и эмоциональными бурями.

У вас есть сила, которая помогла вам дожить до нынешнего момента, и, возможно, вы еще далеко не истощили своих предложений миру. Возможно, у вас есть уникальный способ восприятия мира, который помогает заметить скрытые связи. Возможно, вы умеете глубоко понимать чужие отличия или трудности и упрямо стремитесь найти цель и смысл перед лицом любых сложностей. Возможно, вы сможете стать примером для подражания в деле принятия для вашей семьи и сообщества, а ваши спонтанные причуды могут поднять окружающим настроение и дать понять, что и они могут быть собой.

Вы несправедливы и к себе, и к другим, пряча себя от жизни, хотя вы как женщина, мыслящая не так, как другие, можете многое принести этому миру.

У вас есть уникальная точка зрения: делитесь ею!

У вас есть потребность в уходе за душевным здоровьем: удовлетворите ее!

Вы мыслите нестандартно; поддерживайте такое мышление и в других!

Вы умеете быть яркой; зажгите в себе огонь и осветите им других!



Поскольку СДВГ требует жить по-другому, он может стать для вас путем к преображению, если вы доберетесь до границ вашей зоны комфорта и медленно, но настойчиво начнете их раздвигать. Вы не обязаны и дальше служить боли, которая связала вас паутиной неправды и заставила жить неполноценной жизнью. Каждый день – это шанс чуть в большей степени стать собой и жить яркой, смелой жизнью и даже больше.

Поскольку нет иного времени, кроме сейчас, вы можете начать прямо там, где сейчас находитесь, и такой, какая вы есть. В конце концов, другой вас просто не существует. Так что перестаньте ждать и идите вперед: погрузитесь с головой в вашу совершенно, абсолютно, восхитительно неидеальную жизнь с СДВГ. И гордитесь ею.

С благодарностью за уроки и вдохновение, которое каждый день дарят нам женщины с СДВГ, мы, авторы, прощаемся с вами этой цитатой Райнера Марии Рильке (1934, 27):

Будьте терпеливы ко всему неразгаданному в вашем сердце и попробуйте любить сами загадки – словно запертые комнаты, словно книги, написанные на совершенно не знакомом вам языке. Не ищите ответов прямо сейчас – их вам не дадут, потому что вы не сможете ими жить. А смысл в том, что жить надо всем. Сейчас живете вопросами. И, возможно, постепенно, даже сами этого не заметив, когда-нибудь вы доживете до ответов.

 
С нашими самыми теплыми пожеланиями,

Сари и Мишель

 
P.S.

Мы с удовольствием готовы пообщаться с вами! Пишите нам по адресу Solden, Frank, and Associates, P.O. Box 3320, Ann Arbor, Michigan, USA 48106. Или отправьте электронное письмо через наш сайт https://www.soldenfrank.com.

Еще советуем зайти на сайт http://www.newharbinger.com/32617 – там вы найдете наши рекомендации и замечательные ресурсы!
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Об авторах 


Психотерапевт Сари Солден, магистр наук, уже 30 лет консультирует взрослых с синдромом дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ). Она автор революционных книг Women with Attention Deficit Disorder и Journeys Through ADDulthood, а также лектор на национальных и международных конференциях. Она заседает в профессиональном консультационном совете Attention Deficit Disorder Association (ADDA), ранее получала награду этой организации за выдающуюся профессиональную деятельность. Солден специализируется на женских проблемах, СДВГ с преобладанием дефицита внимания и эмоциональных последствиях и процессе лечения для взрослых, которые выросли с недиагностированным СДВГ.

 
Мишель Франк, доктор психологии, – хорошо известный клинический психолог, специализирующийся на диагностике, лечении, обучении и придании уверенности людям с СДВГ. Она применяет когнитивно-поведенческую терапию (КПТ), практики, основанные на осознанности, и психообразовательные подходы, основанные на последних достижениях науки, чтобы помочь пациентам с СДВГ жить полноценной, сильной жизнью. Франк – член совета директоров ADDA, единственной некоммерческой организации, деятельность которой посвящена только помощи взрослым с СДВГ. Она выступает с лекциями по вопросам СДВГ, нейроразнообразия и расширения возможностей женщин на национальном уровне.

 
Автор предисловия Эллен Литтман, кандидат наук, – клинический психолог, уже почти 30 лет изучающий проблемы со вниманием. В своей частной практике к северу от Нью-Йорка она принимает взрослых и подростков с высоким IQ; она умеет определять сложные проявления СДВГ, которые могли не заметить другие специалисты. Она соавтор книги Understanding Girls with ADHD.


 


notes

1 


«Нейротипичность» – это термин, который становится все популярнее в клинической и академической средах для описания людей, считающихся нейрологически «типичными», то есть без отклонений вроде СДВГ, расстройства аутистического спектра, неспособности к обучению или других похожих неврологических расстройств или нарушений развития нервной системы. Соответственно, людей с СДВГ называют нейроатипичными или нейродивергентными. Эти термины не являются абсолютными ни с медицинской, ни с психологической точки зрения и не выносят никаких суждений или утверждений по поводу того, какой из этих методов существования «правилен»; они просто помогают отличить людей, попадающих в средний диапазон функционирования по большинству критериев, от тех, кто демонстрирует более разнообразные отклонения.
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