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Г. А. КОВАЛЕВ

Человек с момента своего зарождения попадает, как известно, в определенную жизненную среду и находится с ней в постоянном взаимодействии; здесь он развивается, обучается и воспитывается, здесь формируется его неповторимый личностный склад, определяющий возможности уже самостоятельного вмешательства в эту среду, возможности преобразования ее. 
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Жизненная среда включает в себя довольно широкий спектр параметров, влияющих на психическое развитие и функционирование человека. Она может включать, в частности, специфическое физическое окружение, в котором живет конкретный индивид, будь то сельская местность или городские условия, большой или маленький город с характерной для него архитектурой, горный ландшафт или равнинная территория, наконец, живет ли данный индивид в собственном доме или в маленькой комнатушке, живет ли постоянно и на одном месте или часто переезжает и т. п. Все это не может не сказываться на его индивидуальном психическом облике, на формировании специфических для него стереотипов восприятия и системы отношений к действительности. Большое значение имеют также факторы и нормативы организации конкретной социокультурной обстановки, или специфической социоэкологической «ниши», определяющие общий уклад и ритм жизнедеятельности, характер организации взаимоотношений, ритуалы и традиции внутри общности, к которой принадлежит индивид от рождения. Наконец, общеизвестна роль ближайшего социального окружения (семьи, воспитательно-образовательных, культурных учреждений) в формировании индивидуально-психологических и личностных особенностей человека. Все перечисленные (как и некоторые другие) факторы среды в совокупности с генетически унаследованными образованиями и конкретно-историческими социокультурными условиями воспитания имеют принципиальное значение для психического развития индивида.
С научной точки зрения, такой взгляд на характер и основные детерминирующие факторы индивидуального развития человека знаменует собой новую эпистемологическую волну в психологической науке, наиболее последовательно отразившую некоторые общие тенденции в современных воззрениях на мир и место человека в этом мире [9], [17], [21].
За последние 20—25 лет в мировой психологии возникло несколько принципиально новых научных школ и направлений, которые, будучи скорее междисциплинарными по характеру, пытаются охватить системные взаимосвязи человека и его окружения. В качестве примеров можно привести названия таких специфических и самостоятельных исследовательских направлений, как поведенческая экология, психология архитектуры, социальная экология, психология среды, психогеография, экологическая психология и психологическая экология и т. п. Общее кредо большинства этих направлений формулируется в следующем положении: «Все живущие организмы находятся в сложной взаимосвязи и взаимозависимости с их окружением, в ходе чего они его изменяют и изменяются сами» [17; 3].

ЧЕЛОВЕК В СИСТЕМЕ СОЦИОЭКОЛОГИЧЕСКИХ СВЯЗЕЙ

Общая сверхзадача обозначенных исследовательских подходов состоит в нахождении путей гармонизации во многом нарушенных взаимоотношений между системой внешнего по отношению к человеку окружения и самим человеком как части этой общей системы.
В этой связи заслуживает интереса попытка анализа феноменов, которые никогда прежде не были объектом систематического психологического изучения. Исследуется влияние шума, температуры, загрязнения воздуха, атмосферного давления и других характеристик среды на ход психического развития, психические состояния и поведение человека; изучаются психологические и социально-психологические проблемы жилой и рабочей среды человека, ее персонализации и приватизации; определяются пространственные характеристики и нормативы межличностных отношений, а также принципы регуляции личностного, персонального пространства в этих отношениях (например, феномены так называемого краудинга, перманентной скученности людей, и их личностно-пространственной отделенности); наконец, всестороннему и комплексному анализу 
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подвергается вся феноменология невербальной коммуникации при организации и регуляции межличностных отношений в специфических условиях окружения (сигнификация телесного языка человека, физический пространственный дизайн, коммуникативное и персональное пространство и время и т. п.) — вот далеко не полный перечень проблем, которые пытаются разрабатывать представители рассматриваемых направлений [8], [9], [14], [16], [17], [21].
Таким образом, в новой интерпретации человек предстает комплексно, во всем многообразии и богатстве его связей и взаимоотношений с миром, он рассматривается как сложная, открытая и саморазвивающаяся система.
Необходимость оперирования такими сложнейшими и динамичными реалиями заставляет многих ученых обращаться к языку, аппарату и моделям современной теории систем как к общенаучной методологии и, в частности, к теории «синергетики» (И. Пригожин, Г. Хакен, В. П. Казначеев, Н. Н. Моисеев и другие). В отличие от традиционных, позитивистски ориентированных научных парадигм, предметом изучения которых являются, в основном, скорее жестко детерминированные явления, реализующиеся в замкнутых, или закрытых, системах, синергетика как научное направление перемещает центр внимания прежде всего на изучение системы открытого типа, ведущими принципами существования которых являются самоорганизация и саморегуляция, осуществляемые на основе постоянного, открытого и активного взаимодействия этих систем с внешней средой. Другой особенностью саморегулирующихся систем, которые составляют предметную область синергетики, является возможность гибкой, недетерминированной иерархии структурных элементов системы, предполагающей информационную открытость и высокую активность поведения этой системы за счет непрерывного взаимодействия с другой системой или внешней средой [4], [7], [12]. Такой подход, с нашей точки зрения, наиболее приближен к пониманию истинной природы и организации психических явлений.
Важно отметить также, что синергетический подход задает новый импульс концепции детерминизма, более приближающийся в этом случае к отражению всего многообразия и сложности реальных жизненных явлений. В новой интерпретации понятие детерминизма получает диалектическое содержание, которое основывается на равновероятности случайного и необходимого в жизни любой сложной системы, в одно и то же время организующей и дезорганизующей себя. Таким образом, в судьбе любой сложной системы случайность и необходимость, устойчивость и неустойчивость ее состояний взаимно дополняют друг друга. Так, согласно современным теориям систем, исходящим из понятия «диссипативности»1, когда на систему, находящуюся в сильно неравновесном состоянии, действуют (угрожая ее структуре) флуктуации, наступает критический момент — система достигает точки бифуркации2; в точке бифуркации принципиально невозможно предсказать, в какое состояние перейдет система. Случайность подталкивает то, что остается от системы, на новый путь развития, а после того, как путь (один из возможных) выбран, вновь вступает в силу детерминизм — и так до следующей точки бифуркации.
Если следовать логике и категориям теории систем, то можно говорить, что наше общество накануне перестройки достигло той точки бифуркации, выход из которой должен направить его на новый путь прогрессивного развития. Определять этот путь, конечно же, должны принципы, лежащие в основе организации систем открытого типа, или диссипативных систем.
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ИНДИВИДУАЛЬНОЕ РАЗВИТИЕ ЧЕЛОВЕКА В СИСТЕМЕ ЖИЗНЕННОЙ СРЕДЫ

Касаясь проблем индивидуального развития психики и личности конкретного человека, следует отметить, что с самого рождения он попадает под воздействия различного рода систем (социофизических, социальных, межличностных и т. п.). Однако весь вопрос состоит в том, влияние каких систем (открытых или закрытых) и соответствующих им психолого-воспитательных воздействий (как в широком, так и в узком смысле) преобладает в индивидуальном опыте человека. Изначальное попадание в зону влияния того или иного типа систем с большой долей вероятности будет формировать и соответствующий индивидуально-психологический склад человека (также открытый или закрытый, защитный), будет определять характер и модели его поведенческих реакций в ответ на внешние воздействия.
Сформированный в опыте индивидуальный психологический склад личности с некоторого момента начинает влиять на самостоятельные выборы человека в пользу преимущественного включения в ту или иную систему его внешних связей и отношений. В характере реализации этих выборов, возможно, как раз и состоит та драматургическая канва и та диалектическая нравственная основа, которая определяет как общее направление жизненного пути человека, так и его отдельные поступки. Эта диалектика возможного выбора лежит в основе кризисных периодов (точек бифуркации), которые испытывает на своем жизненном пути каждый человек и которые могут приводить к изменениям личности и психологии человека. Вместе с тем характер выхода из этих кризисов (в сторону принятия и использования «открытых» или «закрытых» способов реагирования на внешние воздействия), как и особенностей процесса саморегулирования системы психической организации человека и их психологических последствий (конструктивных или деструктивных), обусловливается, в свою очередь, всей системой взаимоотношений человека с миром, отражаемых и ощущаемых этим человеком на данный, конкретный момент индивидуально-исторического времени. Изучать и регулировать эти условия необходимо также комплексно и системно.
Оптимальным условием полноценного развития и здорового функционирования психики человека, как и любой саморазвивающейся и саморегулирующейся системы, является обеспечение открытого (хотя, возможно, и напряженного) взаимодействия, или диалога, на всех этапах, всех уровнях в многомерной системе психического регулирования (индивидном, личностном, субъективном, индивидуальностном — по Б. Г. Ананьеву [1]). Только открытый диалог в состоянии обеспечивать оптимальную и сбалансированную настройку контуров внешнего и внутреннего регулирования (саморегулирования) системы психической организации человека за счет активного обмена информацией и энергией с внешней средой; это, в конечном итоге, и поддерживает процесс функционирования и саморазвития этой системы на оптимальном для работы режиме.
В контексте задач данной работы напрашивается определенный практический вывод о том, что для полноценного психического развития ребенка необходимо, чтобы все его контакты с внешним для него окружением носили преимущественно открытый, диалогический характер. Как покажет последующее изложение, принцип открытости должен касаться не только диалогических форм социальных контактов со значимыми для ребенка людьми, но и распространяться вплоть до параметров физической организации внешнего окружения.
С позиций психологической экологии и системно-экологического подхода индивидуальный путь развития и воспитания человека, как уже отмечалось, связывается с овладением жизненной средой или с усвоением нормативов, структуры и принципов организации внешнего пространства и времени (физического: естественного и искусственного; социокультурного; 
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межличностного, личностного и т. п.).
В соответствии с этим внутренняя индивидуальная психологическая организация человека (имеющая, как. известно, многоуровневую пространственно-временную семантическую структуру) первоначально формируется в пространстве и времени, определяющих индивидуальный опыт его внешних социофизических и межсубъектных значимых связей, которые могут носить преимущественно открытый, диалогический, либо закрытый, монологический, защитный характер. Другими словами, субъективная пространственно-временная семантическая организация, или психологический «хронотоп» [5], [6], обеспечивающая процесс настройки контуров внутреннего психического регулирования в работе системы, представляет собой интериоризированное бытие значимых внешних связей субъекта (как предметных, так и социальных); сформировавшись, она со временем начинает определять характер уже экстериоризированных форм пространственно-временных отношений этого субъекта с внешним окружением и с самим собой.
Здесь важно отметить также еще одну деталь теоретико-методологического порядка. Выделенная нами в контексте системно-экологического подхода категория психологического пространства — времени (категория «хронотопа») помогла обеспечить анализ процесса взаимодействия и общения единой онтологической основой. В контексте этих новых операциональных понятий и общих принципов системно-экологического анализа остановимся на некоторых аспектах онтогенетического развития ребенка и связанных с этим проблемах его воспитания.
Как отмечалось выше, «воспитательные» воздействия среды начинаются с самого момента зарождения человеческого организма; здесь первичной окружающей средой человека является лоно матери. Исследования подтверждают, что от «экологической ситуации» внутриутробного развития плода во многом зависит и последующий, постнатальный, процесс физического и психического становления ребенка, скорость созревания психофизических и психофизиологических функций, а следовательно, в значительной мере и общий ход дальнейшей личностной и социальной эволюции человеческого индивида. Наконец, появившись на свет, попав в новое физическое, психическое, социальное измерение, младенец, однако, еще долго продолжает пребывать «во чреве» ментального симбиоза с собственным физическим Я. 3. Фрейд и Ж. Пиаже, среди прочего, подчеркивали также, что младенец еще не делает различий между собой и окружающей средой. На данном этапе онтогенеза хоть и есть осознание событий, но не самих по себе как отдельных сущностей. Ж. Пиаже назвал это состояние симбиотическим, или протоплазматическим, сознанием [10]. И первые самостоятельные акты ребенка в возрасте двух-трех лет по выделению своего собственного Я из пространства и времени внешнего окружения — сначала физического, а потом социального — это, по существу, суть первые шаги к обретению этим ребенком личностной автономии и индивидуальной неповторимости.
Вместе с тем «хронотоп» симбиотического сознания никогда не замещается, а уходит в более примитивные страты психической иерархии (где границы Эго еще текучи и размыты), представляя, возможно, «именно то «океаническое ощущение» всеобщности и единства всего сущего, которое художники и мистики пытаются себе возвращать, но уже на более высоком витке спирали личностного развития, а именно в актах творческого вдохновения» [9; 98]. Идея симбиотического сознания (как и генетической памяти), а также условия выхода из этих состояний в ходе онтогенеза подчеркивают важнейшие моменты и фундаментальные законы психического развития и личностного самоопределения человека во внешнем социофизическом окружении, которое с очевидностью несет и широкие воспитательные по отношению к индивиду функции.
Формирование человеческой индивидуальности продолжается, как известно, в семейной и школьной среде. 
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Обращение к положениям и конструктам теории систем предполагает, что институты школы и семьи, представляющие собой элементарную и неотъемлемую часть в целостной системе конкретно-исторических общественных отношений, могут выступать также и в качестве самостоятельных социоэкологических систем, имеющих свою специфическую пространственно-временную организацию, структурную динамику и целевые функции деятельности и воздействия на человека. В целях задач диагностики актуального состояния, а также прогнозирования психологических и социальных последствий для развития ребенка вполне резонно рассматривать характер и особенности организации конкретных воспитательных и образовательных систем по критерию «открытости — закрытости». Причем, как было установлено в исследованиях, факторы открытости — закрытости срабатывают на всех уровнях организации семьи и школы как экосоциальных систем (физическом, социальном, межличностном, индивидуально-психологическом). Очевидно, что параметры того или иного типа воспитательно-образовательных систем по-разному будут сказываться на процессах индивидуально-психологического развития ребенка — положительно, в случаях воздействия систем «открытого» типа, и отрицательно, когда ребенок попадает под влияние «закрытых» систем.

СЕМЬЯ КАК СОЦИОЭКОЛОГИЧЕСКАЯ СИСТЕМА

Когда говорят о понятии семейной среды, то подразумевают довольно широкий класс явлений. Это и физическая структура, и размер жилищного пространства, и специфика организации социального пространства, характеризующего особенности взаимоотношений между членами конкретной семьи. В исследованиях подчеркивается, что семейная среда — чрезвычайно динамичная система, которая находится в постоянном изменении, обусловленном прежде всего изменениями в целостной общественной системе. Указывается также, что современная семья все более теряет атрибутику открытой системы [14; 157].
Если специально касаться проблемы «воспитательных» возможностей семейной среды в процессе психического развития ребенка, то, в силу относительной новизны, определенный научный и практический интерес могут вызвать результаты некоторых эмпирических исследований, посвященных психологическому воздействию на ребенка параметров, в частности физического окружения (природного и искусственного), его жилой среды. Исследованиями установлено, что местоположение, размер и пространственная аранжировка жилища, как и количество проживающих в нем людей, опосредствованно (но часто вполне однозначно) сказывается на характере организации социального пространства и времени в межличностных отношениях, складывающихся между членами конкретной семьи, а следовательно, косвенным образом, и на определенных стилях и тактиках воспитательных воздействий, обусловливающих процесс формирования внутреннего психологического и личностного склада детей. Определенный психологический «след» в индивидуальном развитии ребенка может оставлять даже ландшафт местности, в которой он живет, архитектура и дизайн его дома или квартиры, специфика организации жилой среды с точки зрения степени открытости влияниям из внешнего мира. Существенное воспитательное влияние может оказывать количество и расположение комнат в доме (квартире), а также возможность со стороны ребенка иметь в доме свою личную и контролируемую только им территорию. В этом случае необходимо упомянуть о так называемом эффекте «наученной беспомощности», обнаруженном при изучении не только людей, но и животных. Оказалось, что если организм в течение длительного времени находился в условиях полного отсутствия личной территории и был лишен возможности персонально отвечать за нее, т. е. находился в условиях территориальной депривации, то он становится, «научается»
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быть беспомощным и во всех других ситуациях, демонстрируя неуверенность, страх и безынициативность при необходимости принимать самостоятельные решения и отвечать за них [9], [13], [14].
В этой связи со всей остротой встает вопрос о качественно-количественном пространственно-временном оптимуме в организации семейной жилой среды (физической и социальной), необходимой и достаточной для здорового и полноценного физического и психического развития ребенка. Объективная ситуация свидетельствует скорее об общей тенденции (по крайней мере, на данный конкретно-исторический момент) к сокращению пространства жизненной среды для современного ребенка (в особенности для детей из крупных городов и новых микрорайонов) со всеми вытекающими отсюда негативными для психического развития последствиями.
Еще более драматичным выглядит процесс освоения ребенком пространства социального, реализующегося главным образом в ходе опыта его межличностных контактов с родителями и воспитателями. Сейчас много пишут о том, что современный ребенок с самого раннего детства постоянно недополучает полноценный во времени опыт положительных и пространственно близких эмоциональных контактов с другими людьми (прежде всего с матерью). Что же можно тогда говорить о миллионах так называемых государственных детей, по разным причинам отлученных от влияния родительской семьи? Исследования, посвященные проблемам социальной и психологической депривации, убедительно демонстрируют факт, что дефицит общения с родителями, недостаток близких в пространственном отношении (физическом и психологическом) тактильных и эмоционально насыщенных контактов с ними является непосредственной причиной задержек физического и психического развития ребенка, деструкции в ходе созревания психофизических функций и процессов, обусловливает раннее формирование негативных личностных образований (страхов, невротических и психопатологических комплексов, психологических защит и коммуникативных барьеров, общих деструктивных тенденций и т. п.). Все это не может не влиять самым негативным образом на характер всего дальнейшего жизненного пути человека и общий стиль (скорее всего защитный) его социоэкологической адаптации и жизнеобеспечения [8], [14], [19] и др.
В этой же связи и с позиции предлагаемой концепции вполне обоснованно можно объяснить исходные механизмы и движущие силы так называемых возрастных кризисов в психическом и личностном развитии ребенка, которые, как можно предполагать, могут быть обусловлены резкими скачками, резкими временными переходами в пространстве межличностных и эмоциональных отношений между детьми и их родителями (чаще всего матерями), которые, как правило, довольно бурно переживаются обеими сторонами. Кризисы протекают наиболее остро, когда родители средствами прежде всего императивных воздействий фрустрируют естественные потребности ребенка в автономии и саморазвитии, пытаясь насильственно удерживать его (и физически, и психологически) на ближайшей по отношению к себе межличностной дистанции. Однако парадокс состоит в том, что такая стратегия воспитания чаще всего приводит к обратным эффектам — и психологически, и в плане физической пространственной организации эти дети, как правило, все равно со временем отдаляются (если, однако, ребенку удается устоять и не происходит психологической ломки его личности). И, наоборот, бескризисное, полноценное и здоровое развитие ребенка осуществляется в условиях, когда родителям удается реализовать своеобразный пространственно-временной баланс, где при относительной личностной автономии и самостоятельности (и даже при относительной физической пространственной отделенности) на долгое время удается сохранить близость между родителями и детьми, когда не прекращается открытый диалог между ними.
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ШКОЛА КАК СОЦИОЭКОЛОГИЧЕСКАЯ СИСТЕМА

Проблема открытости — закрытости является ключевой и при постановке и попытках оптимального решения задач школьного управления. Исследователи, занимающиеся разработкой социоэкологических проблем школьной среды, исходят из общего положения, что внутренняя психологическая организация ребенка адекватно и лучше всего может быть раскрыта и изменена, перевоспитана только в контексте анализа всей системы воздействующего на ребенка внешнего окружения ([6], [8] и др.). В сферу психологического анализа школьной среды чаще всего входят три основных и взаимосвязанных между собой параметра: физическое окружение (архитектура школьного здания, степень открытости — закрытости конструкций внутришкольного дизайна, размер и пространственная структура классных и других помещений в здании школы, легкость их пространственной трансформации при возникшей необходимости, возможность и широта пространственных перемещений в них субъектов и т.п.); человеческие факторы (пространственная и социальная плотность среди субъектов учебно-воспитательного процесса, степень скученности (краудинга) и его влияние на социальное поведение, личностные особенности и успеваемость учащихся, изменение персонального и межличностного пространств в зависимости от условий конкретной школьной организации, распределение статусов и ролей, половозрастные и национальные особенности учащихся и учителей и т. п.); программа обучения (акциональная, деятельностная, структура, стиль преподавания и характер социально-психологического контроля, кооперативные или же конкурентные формы обучения, содержание программ обучения, т.е. их традиционность, консерватизм или гибкость и т. п.). Эффективное школьное управление, как считают сторонники такого подхода, должно основываться на системном учете взаимосвязи между всеми факторами и переменными. Общий же вывод таков: в целях обеспечения эффективности целостного учебно-воспитательного процесса пространственная «открытость» в конструировании физической среды школы обязательно должна сопровождаться и соответствующей модификацией в программах традиционного обучения и стилях преподавания. Только такой, целостный подход в организации деятельности школы как специфической экосоциальной системы может приводить к позитивным психологическим, интеллектуальным и социально-психологическим изменениям в личности учащихся и их взаимоотношений, может способствовать демократизации всех форм их взаимодействия как по горизонтали, так и по вертикали ([17], [19] и др.). Любые другие частичные, паллиативные меры приводят, как правило, к отрицательным результатам.
В области проблем организации физического окружения большой исследовательский и практический интерес вызывает волна открытого пространственного дизайна в конструировании школьного помещения, прокатившаяся в 70—80-е гг. по существу по всем западным странам. При изучении человеческих факторов, задействованных в общешкольной ситуации, было замечено, что пространственная и социальная плотность может как приводить, так и не приводить к межличностным проблемам и конфликтам, агрессии или каким-либо другим психологическим затруднениям — все зависит от наличия и объема пространственных (физических и социальных) ресурсов и нормативов конкретных программ обучения. Так, в частности, в исследованиях американских психологов У. Рое и А. Паттерсона было установлено, что высокая социальная плотность при низких игровых ресурсах (отсутствии самой возможности играть) приводила к увеличению агрессивных реакций во взаимоотношениях между детьми; однако та же высокая плотность при достаточном наличии этих игровых ресурсов и возможностей пользования ими к агрессии не приводила [20]. Было отмечено также, что в малокомплектных школах учащиеся в 
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большей степени были личностно вовлечены в учебно-воспитательный процесс и испытывали больше ответственности за ход и результаты учебной деятельности, ощущали большее удовлетворение внутришкольными межличностными взаимоотношениями, нежели учащиеся из больших по количественному составу школ, которые компенсировали свою неудовлетворенность более интенсивным внешкольным опытом [18], [20].
Часто взаимоотношения в открытых школах строятся по типу семейной группы, а пространство класса организуется на манер домашней комнаты. В этом случае дети в основном пытаются обучаться друг у друга под присмотром и в диалоге со старшими. Одной из характерных особенностей школ открытого типа является также и то, что учащиеся лично приобщаются к охране окружающей среды как одной из важнейших для судеб человечества современных проблем. Это отражается и в структурах учебных программ, и в организации учебной деятельности, непосредственно и максимально приближенной к естественной «натуре», к реальным проблемам жизни людей и человеческого общества. Примером такого рода открытой организации учебной деятельности может служить дидактическое движение под названием «Школа без стен», в которой для учебных занятий повсеместно используются помещения и условия реальных производств, деловых контор и других социальных организаций и служб, естественный природный ландшафт и т. п.
В этих же исследованиях особо подчеркивалась необходимость учета ситуационного контекста, определяющего реальную пространственно-временную динамику деятельности школы и ее отдельных взаимосвязанных между собой элементов.
В заключение следует подчеркнуть, что «открытый» и «закрытый» типы целостной школьной системы представляют собой два разных полюса на континуальной шкале психолого-педагогических ценностей; в более же широком контексте они отражают две различные жизненные философии, два взгляда на человека и его возможности, две широко известные традиции в истории человекознания — оптимистическую и пессимистическую. При непосредственной организации учебно-воспитательного процесса в конкретной социоэкологической школьной системе та или иная принятая за основу ориентация начинает срабатывать на всех этажах, на всех уровнях школьной экосистемы (социальном, организационном, межличностном, индивидуально-психологическом, физическом), определяя характер всей системы воспитательных и дидактических воздействий, опосредствованно через них влияя на психологические последствия и результаты этих воздействий [6], [15], [17].
Характерными чертами традиционно сложившейся учебно-воспитательной системы, как показывают практический опыт и исследования, являются ее монологичность, закрытость и императивность. Процесс обучения и воспитания в этом случае рассматривается как деятельность, обеспечивающая главным образом формирование определенных качеств личности (нравственных, интеллектуальных и т. п.) в соответствии и в сравнении с заданными и абстрактными нормативами; ведущим и определяющим персонифицированным звеном этого процесса выступает личность педагога, воспитателя; ребенку же отводится пассивная, подчиненная роль, психологическая суть его обезличивается и унифицируется.
Альтернативная перспектива в современной концепции образования и воспитания ориентирует на повсеместное использование тактик, приемов и методов «развивающей» стратегии воздействия, осуществляемой в открытом диалоге педагога и ребенка, что создает оптимальные предпосылки для развития положительной мотивации к учению, формирует качества личностной самостоятельности и ответственности, ведет к раскрытию творческих потенциалов субъекта. Воспитание и обучение понимаются в этом случае как уникальные творческие процессы, 
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обеспечивающие условия для саморазвития, самообразования, самовоспитания личности ребенка; личность педагога и личность ребенка выступают здесь в позиции равноправных соучастников этих процессов с равной ответственностью за их организацию и конечный результат. Включенная в системный контекст, данная перспектива предполагает также и учет всех факторов, задействованных в целостной социоэкологической системе «школа — ребенок — семья».
Подытоживая сказанное выше, следует отметить, что психология, как и любая научная дисциплина, в своем становлении опиралась на господствующую в тех или иных конкретно-исторических условиях систему взглядов на мир и систему общественных отношений. Любая же доминирующая в конкретный исторический период картина или модель мира, определяющая структуру и направления научной рефлексии при разработке более конкретных теорий и стратегий исследования, всегда есть продукт определенного места и времени. Данная модель мира диктует и выбор конкретного концептуального и категориального аппарата, формирование специфического метафорического языка науки, привлечение релевантного исследовательского инструментария. В традициях недавнего прошлого в психологии и ее отдельных направлениях разрабатывалась скорее «моносубъектная», «одномерная» модель человека, не раскрывающая всей диалектики его системных взаимосвязей с миром. При практическом воплощении на уровне целостной социальной системы и ее отдельных институтов такой общий механистический подход и связанные с этим злоупотребления в использовании «одномерных» воздействий на человека и его окружение (природное и социальное) во многом предопределили те острейшие проблемы (экологические, социально-экономические, политические, психолого-педагогические, личностные и т.п.), перед которым встало современное общество и которые во многом обусловили создавшуюся кризисную ситуацию в этом обществе. Современная социальная и экологическая ситуация ориентирует на реализацию иных моделей мироздания и сущностной природы человека, а именно, на целостный, системный охват взаимоотношений человека с его природным и социальным окружением, а также признание диалогического содержания внутренней психической организации этого человека.
С позиций теории систем утверждение «интерсубъектного» понимания природы человеческой психики помогает понять истинные причины и глубинные механизмы многих глобальных и острейших современных проблем. Все это также касается и проблем психического и личностного развития ребенка в онтогенезе.
Острота этих проблем может быть обусловлена, в частности, неразрешенным противоречием между исходным и «врожденно» открытым характером внутренней системы психического регулирования и функционирования и, по преимуществу, «закрытым» характером организации подавляющего большинства воздействующих на человека внешних средовых систем (социальных, экологических, социально-психологических, межличностных, психолого-педагогических и т. д.). Из этого можно сделать заключение, что только обеспечение всеобщего и открытого «диалога» между всеми структурно-функциональными элементами, участвующими в организации жизни на земле — диалога с природой, диалога между различными социальными системами и институтами, диалога между отдельными людьми — определяет ведущее направление прогрессивного развития всей целостной социоэкологической космопланетарной системы жизнеобеспечения на планете Земля.
Психологическая наука как элемент духовной надстройки общества также все острее ощущает необходимость перехода на новое (диалогическое, диалектическое) концептуальное мышление. Необходимость перехода на новое научное мировоззрение диктуется не чьей-то субъективной прихотью и амбициями. Это общая тенденция времени и диалектики становления современной 
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общественной системы в целом, с ее развитой технологией и ускоренными социальными преобразованиями. В переходе на новое концептуальное мышление, учитывающее системную полидетерминацию жизнеобеспечения человека, а также «диалогичность» его психологического содержания, видится залог истинного приближения психологической науки к острейшим запросам современной жизни. В реализации именно этих исследовательских принципов и задач состоит суть одного из чрезвычайно перспективных направлений развития современного психологического знания.
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1 Диссипативные системы — системы, находящиеся в состоянии/удаленном от положения статического равновесия и активно обменивающиеся веществом, энергией и информацией с внешней средой.
2 Слово «бифуркация» означает развилку, раздвоение. В математике бифуркацией (бифуркационным множеством) называют те значения параметра функции, при которых происходит слияние ее критических значений.
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Тревожность у ребёнка
Следует отличать тревогу от тревожности. Если тревога - это эпизодические проявления беспокойства, волнения ребенка, то тревожность является устойчивым состоянием. 

Например, случается, что ребенок волнуется перед выступлениями на празднике или отвечая у доски. Но это беспокойство проявляется не всегда, иногда в тех же ситуациях он остается спокойным. Это - проявления тревоги. Если же состояние тревоги повторяется часто и в самых разных ситуациях (при ответе у доски, общении с незнакомыми взрослыми и т. д.), то следует говорить о тревожности.

Тревожность не связана с какой-либо определенной ситуацией и проявляется почти всегда. Это состояние сопутствует человеку в любом виде деятельности. Когда же человек боится чего-то конкретного, мы говорим о проявлении страха. Например, страх темноты, страх высоты, страх замкнутого пространства.

К. Изард объясняет различие терминов "страх" и "тревога" таким образом: тревога - это комбинация некоторых эмоций, а страх - лишь одна из них.

Страх может развиваться у человека в любом возрасте: у детей от одного года до трех лет нередки ночные страхи, на 2-м году жизни, по мнению А. И. Захарова, наиболее часто проявляется страх неожиданных звуков, страх одиночества, страх боли (и связанный с этим страх медицинских работников). В 3-5 лет для детей характерны страхи одиночества, темноты и замкнутого пространства. В 5-7 лет ведущим становится страх смерти. От 7 до 11 лет дети больше всего боятся "быть не тем, о ком хорошо говорят, кого уважают, ценят и понимают" (А. И. Захаров).

Каждому ребенку присущи определенные страхи. Однако если их очень много, то можно говорить о проявлениях тревожности в характере ребенка.

До настоящего времени еще не выработано определенной точки зрения на причины возникновения тревожности. Но большинство ученых считает, что в дошкольном и младшем школьном возрасте одна из основных причин кроется в нарушении детско-родительских отношений.

Авторы книги "Эмоциональная устойчивость школьника" Б. И. Кочубей и Е. В. Новикова считают, что тревожность развивается вследствие наличия у ребенка внутреннего конфликта, который может быть вызван:

1. Противоречивыми требованиями, предъявляемыми родителями, либо родителями и школой (детским садом). Например, родители не пускают ребенка в школу из-за плохого самочувствия, а учитель ставит "двойку" в журнал и отчитывает его за пропуск урока в присутствии других детей.

2. Неадекватными требованиями (чаще всего завышенными). Например, родители неоднократно повторяют ребенку, что он непременно должен быть отличником, не могут и не хотят смириться с тем, что сын или дочь получает в школе не только "пятерки" и не является лучшим учеником класса.

3. Негативными требованиями, которые унижают ребенка, ставят его в зависимое положение. Например, воспитатель или учитель говорят ребенку: "Если ты расскажешь, кто плохо себя вел в мое отсутствие, я не сообщу маме, что ты подрался". 

Специалисты считают, что в дошкольном и младшем школьном возрасте более тревожны мальчики, а после 12 лет - девочки. При этом девочки больше волнуются по поводу взаимоотношений с другими людьми, а мальчиков в большей степени беспокоят насилие и наказание. Совершив какой-либо "неблаговидный" поступок, девочки переживают, что мама или педагог плохо о них подумают, а подружки откажутся играть с ними. В этой же ситуации мальчики, скорее всего, будут бояться, что их накажут взрослые или побьют
сверстники.

Как отмечают авторы книги, через 6 недель после начала учебного года у школьников обычно повышается уровень тревожности, и они нуждаются в 7-10-дневном отдыхе.
Тревожность ребенка во многом зависит от уровня тревожности окружающих его взрослых. Высокая тревожность педагога или родителя передается ребенку. В семьях с доброжелательными отношениями дети менее тревожны, чем в семьях, где часто возникают конфликты.

Интересен тот факт, что после развода родителей, когда, казалось бы, в семье закончились скандалы, уровень тревожности ребенка не снижается, а, как правило, резко возрастает. 

Психолог Е. Ю. Брель выявила и такую закономерность: тревожность детей возрастает в том случае, если родители не удовлетворены своей работой, жилищными условиями, материальным положением. Может быть, именно поэтому в наше время число тревожных детей неуклонно растет.

Авторитарный стиль родительского воспитания в семье тоже не способствует внутреннему спокойствию ребенка.

Существует мнение, что учебная тревожность начинает формироваться уже в дошкольном возрасте. Этому могут способствовать как стиль работы воспитателя, так и завышенные требования к ребенку, постоянные сравнения его с другими детьми. В некоторых семьях на протяжении всего года, предшествующего поступлению в школу, в присутствии ребенка ведутся разговоры о выборе "достойной" школы, "перспективного" учителя. Озабоченность родителей передается и детям. 

Кроме того, родители нанимают ребенку многочисленных учителей, часами выполняют с ним задания. Неокрепший и еще не готовый к такому интенсивному обучению организм ребенка иногда не выдерживает, малыш начинает болеть, желание учиться пропадает, а тревожность по поводу грядущего обучения стремительно возрастает.
Тревожность может быть сопряжена с неврозом или с другими психическими расстройствами. В этих случаях необходима помощь медицинских специалистов.

Портрет тревожного ребенка.
В группу детского сада (или в класс) входит ребенок. Он напряженно вглядывается во все, что находится вокруг, робко, почти беззвучно здоровается и неловко садится на краешек ближайшего стула. Кажется, что он ожидает каких-либо неприятностей.

Это тревожный ребенок. Таких детей в детском саду и в школе немало, и работать с ними не легче, а даже труднее, чем с другими категориями "проблемных" детей, потому что и гиперактивные, и агрессивные дети всегда на виду, как на ладошке, а тревожные стараются держать свои проблемы при себе. 

Их отличает чрезмерное беспокойство, причем иногда они боятся не самого события, а его предчувствия. Часто они ожидают самого худшего. Дети чувствуют себя беспомощными, опасаются играть в новые игры, приступать к новым видам деятельности. У них высокие требования к себе, они очень самокритичны. Уровень их самооценки низок, такие дети и впрямь думают, что хуже других во всем, что они самые некрасивые, неумные, неуклюжие. Они ищут поощрения, одобрения взрослых во всех делах.

Для тревожных детей характерны и соматические проблемы: боли в животе, головокружения, головные боли, спазмы в горле, затрудненное поверхностное дыхание и др. Во время проявления тревоги они часто ощущают сухость во рту, ком в горле, слабость в ногах, учащенное сердцебиение.

Как выявить тревожного ребенка.
Опытный воспитатель или учитель, конечно, в первые же дни знакомства с детьми поймет, кто из них обладает повышенной тревожностью. Однако прежде чем делать окончательные выводы, необходимо понаблюдать за ребенком, вызывающим опасения, в разные дни недели, во время обучения и свободной деятельности (на перемене, на улице), в общении с другими детьми.

Чтобы понять ребенка, узнать, чего же он боится, можно попросить родителей, воспитателей (или учителей-предметников) заполнить бланк опросника. Ответы взрослых прояснят ситуацию, помогут проследить семейную историю. А наблюдения за поведением ребенка подтвердят или опровергнут ваше предположение.

П. Бейкер и М. Алворд советуют присмотреться, характерны ли для поведения ребенка следующие признаки.

Критерии определения тревожности у ребенка.
1. Постоянное беспокойство.
2. Трудность, иногда невозможность сконцентрироваться на чем-либо.
3. Мышечное напряжение (например, в области лица, шеи).
4. Раздражительность.
5. Нарушения сна.

Можно предположить, что ребенок тревожен, если хотя бы один из критериев, перечисленных выше, постоянно проявляется в его поведении.

С целью выявления тревожного ребенка используется также следующий опросник (Лаврентьева Г. П., Титаренко Т. М.).

Признаки тревожности:
Тревожный ребенок
1. Не может долго работать, не уставая.
2. Ему трудно сосредоточиться на чем-то.
3. Любое задание вызывает излишнее беспокойство.
4. Во время выполнения заданий очень напряжен, скован.
5. Смущается чаще других.
6. Часто говорит о напряженных ситуациях.
7. Как правило, краснеет в незнакомой обстановке.
8. Жалуется, что ему снятся страшные сны.
9. Руки у него обычно холодные и влажные.
10. У него нередко бывает расстройство стула.
11. Сильно потеет, когда волнуется.
12. Не обладает хорошим аппетитом.
13. Спит беспокойно, засыпает с трудом.
14. Пуглив, многое вызывает у него страх.
15. Обычно беспокоен, легко расстраивается.
16. Часто не может сдержать слезы.
17. Плохо переносит ожидание.
18. Не любит браться за новое дело.
19. Не уверен в себе, в своих силах.
20. Боится сталкиваться с трудностями.

Суммируйте количество "плюсов", чтобы получить общий балл тревожности.

Высокая тревожность - 15-20 баллов. 
Средняя - 7-14 баллов. 
Низкая - 1-6 баллов.

В детском саду дети часто испытывают страх разлуки с родителями. Необходимо помнить, что в возрасте двух-трех лет наличие этой черты допустимо и объяснимо. Но если ребенок и в подготовительной группе постоянно плачет при расставании, не сводит глаз с окна, ожидая каждую секунду появления родителей, на это следует обратить особое внимание. Наличие страха разлуки можно определить по следующим критериям (П. Бейкер, М. Алворд).

Критерии определения страха разлуки:
1. Повторяющееся чрезмерное расстройство, печаль при расставании.
2. Постоянное чрезмерное беспокойство о потере, о том, что взрослому может быть плохо.
3. Постоянное чрезмерное беспокойство, что какое-либо событие приведет его к разлуке с семьей.
4. Постоянный отказ идти в детский сад.
5. Постоянный страх остаться одному.
6. Постоянный страх засыпать одному.
7. Постоянные ночные кошмары, в которых ребенок с кем-то разлучается.
8. Постоянные жалобы на недомогание: головную боль, боль в животе и др. (Дети, страдающие страхом расставания, и в самом деле могут заболеть, если много думают о том, что их тревожит.)

Если хотя бы три черты проявлялись в поведении ребенка в течение четырех недель, то можно предположить, что у ребенка действительно наблюдается этот вид страха.

Как помочь тревожному ребенку.
Работа с тревожным ребенком сопряжена с определенными трудностями и, как правило, занимает достаточно длительное время.

Специалисты рекомендуют проводить работу с тревожными детьми в трех направлениях:

1. Повышение самооценки.
2. Обучение ребенка умению управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его ситуациях.
3. Снятие мышечного напряжения.

Рассмотрим подробнее каждое из названных направлений.

Повышение самооценки.
Конечно же, повысить самооценку ребенка за короткое время невозможно. Необходимо ежедневно проводить целенаправленную работу. Обращайтесь к ребенку по имени, хвалите его даже за незначительные успехи, отмечайте их в присутствии других детей. Однако ваша похвала должна быть искренней, потому что дети остро реагируют на фальшь. Причем ребенок обязательно должен знать, за что его похвалили. В любой ситуации можно найти повод для того, чтобы похвалить ребенка.

Желательно, чтобы тревожные дети почаще участвовали в таких играх в кругу, как "Комплименты", "Я дарю тебе...", которые помогут им узнать много приятного о себе от окружающих, взглянуть на себя "глазами других детей". А чтобы о достижениях каждого ученика или воспитанника узнали окружающие, в группе детского сада или в классе можно оформить стенд "Звезда недели", на котором раз в неделю вся информация будет посвящена успехам конкретного ребенка.

Каждый ребенок, таким образом, получит возможность быть в центре внимания окружающих. Количество рубрик для стенда, их содержание и расположение обсуждаются совместно взрослыми и детьми.

 

Можно отмечать достижения ребенка в ежедневной информации для родителей (например, на стенде "Мы сегодня"): "Сегодня, 21 января 1999 года, Сережа в течение 20 минут проводил опыт с водой и снегом". Такое сообщение даст лишнюю возможность родителям проявить свою заинтересованность. Ребенку же будет легче отвечать на конкретные вопросы, а не восстанавливать в памяти все, что происходило в группе за день.

В раздевалке, на шкафчике каждого ребенка можно закрепить "Цветик-семицветик" (или "Цветок достижений"), вырезанный из цветного картона. В центре цветка - фотография ребенка. А на лепестках, соответствующих дням недели, - информация о результатах ребенка, которыми он гордится.

В младших группах информацию в лепестки вписывают воспитатели, а в подготовительной группе заполнение цветиков-семицветиков можно поручить детям. Это послужит стимулом для обучения письму.

К тому же эта форма работы способствует установлению контактов между детьми, так как те из них, которые еще не умеют читать или писать, часто обращаются за помощью к товарищам. Родители, приходя вечером в детский сад, спешат узнать, чего же добился их ребенок в течение дня, каковы его успехи.

Позитивная информация очень важна и для взрослых, и для детей, для установления взаимопонимания между ними. Причем нужна она для родителей детей любого возраста.

Пример. 

Митина мама, как и все родители детей ясельной группы, ежедневно с удовольствием знакомилась с записями воспитателей о том, что делал, как ел, во что играл ее двухлетний сын. Во время болезни педагога информация о времяпрепровождении детей в группе стала недоступной для родителей. Через 10 дней обеспокоенная мама пришла к методисту и попросила не прекращать такой полезной для них работы. Мама объяснила, что, поскольку ей всего 21 год и опыта общения с детьми у нее совсем мало, записи воспитателей помогают ей понять своего ребенка и узнать, как и чем с ним заниматься.
Таким образом, использование наглядной формы работы (оформление стендов, информационных "Цветиков-семицветиков" и т. п.) помогает решить сразу несколько педагогических задач, одна из которых - повышение уровня самооценки детей, особенно тех, у кого высокая тревожность.

Обучение детей умению управлять своим поведением.
Как правило, тревожные дети не сообщают о своих проблемах открыто, а иногда даже скрывают их. Поэтому если ребенок заявляет взрослым, что он ничего не боится, это не означает, что его слова соответствуют действительности. Скорее всего, это и есть проявление тревожности, в которой ребенок не может или не хочет признаться.

В этом случае желательно привлекать ребенка к совместному обсуждению проблемы. В детском саду можно поговорить с детьми, сидя в кругу, об их чувствах и переживаниях в волнующих их ситуациях. А в школе можно на примерах литературных произведений показать детям, что смелый человек - это не тот, кто ничего не боится (таких людей нет на свете), а тот, кто умеет преодолеть свой страх. 

Желательно, чтобы каждый ребенок сказал вслух о том, чего он боится. Можно предложить детям нарисовать свои страхи, а потом в кругу, показав рисунок, рассказать о нем. Подобные беседы помогут тревожным детям осознать, что у многих сверстников существуют проблемы, сходные с теми, которые характерны, как им казалось, только для них.

Конечно, все взрослые знают, что нельзя сравнивать детей друг с другом. Однако когда речь идет о тревожных детях, этот прием категорически недопустим. Кроме того, желательно избегать состязаний и таких видов деятельности, которые принуждают сравнивать достижения одних детей с достижениями других. Иногда травмирующим фактором может стать проведение даже такого простого мероприятия, как спортивная эстафета. 

Лучше сравнить достижения ребенка с его же результатами, показанными, например, неделю назад. Даже если ребенок совсем не справился с заданием, ни в коем случае нельзя сообщать родителям: "Ваша дочь хуже всех выполнила аппликацию" или "Ваш сын закончил рисунок последним".

Пример.

Папа Сережи жалуется на него: "Сын как будто не от мира сего. Его сверстник Руслан уже отлично играет в шахматы, обыгрывает даже взрослых. Серега же едва научился ходить конем и пешкой. Сестра Сережи Анечка часами играет на пианино, уже три раза выступала на концерте в районной библиотеке. Сергей же бросил музыкальную школу через два месяца после начала учебного года... И вообще, он не желает заниматься ничем серьезным, а готов только часами возиться с проводами".
Эти претензии к сыну папа излагал в течение полутора часов, придя на прием к психологу. "Мой сын хуже всех" - эта мысль красной нитью проходила через всю пламенную речь "любящего" отца.

Папа никак не хотел соглашаться с мнением психолога о том, что требования к Сереже завышены, однако решил попытаться изменить свое отношение к ребенку. Прежде всего, он стал серьезно относиться к исследовательской деятельности сына, поощряя его увлечение. Правда, папа еще продолжал сравнивать Сережу с другими детьми, но все чаще и чаще с удивлением замечал, что его сын имеет ряд положительных качеств, которых нет у его сверстников: целеустремленность, усидчивость, любознательность... В результате папа стал относиться к Сереже с уважением, а это способствовало повышению самооценки ребенка, его вере в успех.

Если у ребенка проявляется тревога при выполнении учебных заданий, не рекомендуется проводить какие-либо виды работ, учитывающие скорость. Таких детей следует спрашивать не в начале и не в конце урока, а в середине. Нельзя подгонять и торопить их.

Обращаясь к тревожному ребенку с просьбой или вопросом, желательно установить с ним контакт глаз: либо вы наклонитесь к нему, либо приподнимите ребенка до уровня ваших глаз.

Совместное со взрослым сочинение сказок и историй научит ребенка выражать словами свою тревогу и страх. И даже если он приписывает их не себе, а вымышленному герою, это поможет снять эмоциональный груз внутреннего переживания и в какой-то мере успокоит ребенка.

Обучать ребенка управлять собой в конкретных, наиболее волнующих его ситуациях можно и нужно в повседневной работе с ним.

Пример.
Воспитатель, обратившись к психологу, с удивлением и досадой сообщил, что Галя, способная и умная девочка, не смогла на "Празднике осени" рассказать стихотворение, которое очень хорошо знала.
Психолог стал интересоваться, как проходили репетиции. Оказалось, что девочка три раза подряд рассказала стихотворение воспитателю (один на один), а в зале удалось прорепетировать лишь раз. Во время праздника Галя должна была выйти на середину зала и прочитать стихотворение, но она расплакалась и убежала к маме.
Мама, беседуя с психологом, рассказала, что с Галей такие ситуации происходят постоянно. Например, она отказалась в Новый год подойти к Деду Морозу и спеть ему песенку. В мамин день рождения она почему-то ни за что не захотела сесть с гостями за стол.
Зная эту особенность дочки, за неделю до праздника мама начала настраивать девочку на успешное выступление. Она повторяла: "Будь умницей. Ты должна выступить очень хорошо. Ты мне обещаешь это?" И Галя каждый вечер вынуждена была давать маме обещание, а чтобы оправдать ее надежды, девочка повторяла и повторяла стихотворение по несколько десятков раз в день.
Во время совместной встречи воспитателя, психолога и родителей была выработана следующая стратегия работы с девочкой. Галя очень любила слушать сказки, особенно ей нравились "Золотой ключик, или Приключения Буратино", "Дюймовочка" и "Кот в сапогах". Она могла часами слушать их и рассказывать про героев сказок. Взрослые решили использовать этот интерес девочки. На индивидуальных занятиях (сначала с психологом, а потом с воспитателем) девочку просили представить и показать, как бы рассказали стихотворение своим друзьям ее любимые герои.

Галя с удовольствием рассказывала стихотворение (которое знала назубок) от имени деревянного Буратино, маленькой робкой Дюймовочки, неунывающего Кота в сапогах. Взрослые каждый раз интересовались, что чувствовал тот или иной герой во время выступления: нравилось ли ему рассказывать стихи своим товарищам, нравилось ли, как внимательно все его слушали, приятно ли было раскланиваться перед зрителями. Через несколько недель Галя выбрала роль бесстрашной Герды из сказки "Снежная королева". Со сменой роли изменились осанка и движения девочки, она стала действовать более уверенно и решительно. Гале так понравилось играть эту роль, что она повторяла ее много раз подряд, и даже дома это стало ее любимым занятием.

После таких длительных целенаправленных тренировок воспитательница привела девочку в зал и спросила, в роли какого героя она хотела бы выступить. Галя решила по очереди показать всех своих героев. Она снова и снова выходила на середину зала, рассказывала стихотворение, раскланивалась перед "зрителями". Страх перед выступлением постепенно снижался, и на новогоднем празднике Галя чувствовала себя вполне уверенно.

Кроме описанного выше применялись и другие приемы работы: психогимнастические упражнения, рисование своего страха и других эмоций. Мама девочки вместо ежедневных назиданий каждый вечер рассказывала ей придуманные совместно с психологом сказки и истории со счастливым концом. Герой сказки обязательно добивался успеха, хотя на его пути иногда встречались и преграды.

В описанном случае в качестве основного был использован прием отработки конкретного навыка. Его с удовольствием применяют и сами дети. Например, они играют в школу, многократно повторяя ситуацию, которая их волнует. По рассказу одного из психологов, он, придя проводить коррекционное занятие, застал такую картину: дети играли в "грозного, строгого учителя". Тем самым они отрабатывали навык ответа у доски на уроке такого педагога.

Очень полезно применять в работе с тревожными детьми ролевые игры. Разыгрывать можно как знакомые ситуации, так и те, которые вызывают особую тревогу ребенка (например, ситуация "боюсь воспитателя, учителя" даст ребенку возможность поиграть с куклой, символизирующей фигуру педагога; ситуация "боюсь войны" позволит действовать от имени фашиста, бомбы, то есть чего-то страшного, чего боится ребенок).

Игры, в которых кукла взрослого исполняет роль ребенка, а кукла ребенка - роль взрослого, помогут ребенку выразить свои эмоции, а вам - сделать много интересных и важных открытий. Тревожные дети боятся двигаться, а ведь именно в подвижной эмоциональной игре (война, "казаки-разбойники") ребенок может пережить и сильный страх, и волнение, и это поможет ему снять напряжение в реальной жизни.

Снятие мышечного напряжения.
Желательно при работе с тревожными детьми использовать игры на телесный контакт. Очень полезны упражнения на релаксацию, техника глубокого дыхания, занятия йогой, массаж и просто растирания тела.

Еще один способ снятия излишней тревожности - раскрашивание лица старыми мамиными помадами. Можно также устроить импровизированный маскарад, шоу. Для этого надо приготовить маски, костюмы или просто старую взрослую одежду. Участие в представлении поможет тревожным детям расслабиться. А если маски и костюмы будут изготовлены руками детей (конечно, с участием взрослых), игра принесет им еще больше удовольствия.

Подробнее проведение игр на релаксацию описано в разделе "Игры для тревожных детей".

Работа с родителями тревожного ребенка.
Совершенно очевидно, что ни один родитель не стремится к тому, чтобы его ребенок стал тревожным. Однако порой действия взрослых способствуют развитию этого качества у детей.

Нередко родители предъявляют ребенку требования, соответствовать которым он не в силах. Малыш не может понять, как и чем угодить родителям, безуспешно пробует добиться их расположения и любви. Но, потерпев одну неудачу за другой, понимает, что никогда не сможет выполнить все, чего ждут от него мама и папа. Он признает себя не таким, как все: хуже, никчемнее, считает необходимым приносить бесконечные извинения.

Чтобы избежать пугающего внимания взрослых или их критики, ребенок физически и психически сдерживает свою внутреннюю энергию. Он привыкает мелко и часто дышать, голова его уходит в плечи, ребенок приобретает привычку осторожно и незаметно выскальзывать из комнаты. Все это отнюдь не способствует развитию ребенка, реализации его творческих способностей, мешает его общению со взрослыми и детьми, поэтому родители тревожного ребенка должны сделать все, чтобы заверить его в своей любви (независимо от успехов), в его компетентности в какой-либо области (не бывает совсем неспособных детей).

Прежде всего, родители должны ежедневно отмечать его успехи, сообщая о них в его присутствии другим членам семьи (например, во время общего ужина). Кроме того, необходимо отказаться от слов, которые унижают достоинство ребенка ("осел", "дурак"), даже если взрослые очень раздосадованы и сердиты. Не надо требовать от ребенка извинений за тот или иной поступок, лучше пусть объяснит, почему он это сделал (если захочет). Если же ребенок извинился под нажимом родителей, это может вызвать у него не раскаяние, а озлобление.

Полезно снизить количество замечаний. Предложите родителям попробовать в течение одного только дня записать все замечания, высказанные ребенку. Вечером пусть они перечитают список. Скорее всего, для них станет очевидно, что большинство замечаний можно было бы не делать: они либо не принесли пользы, либо только повредили вам и вашему ребенку.

Нельзя угрожать детям невыполнимыми наказаниями: ("Замолчи, а то рот заклею! Уйду от тебя! Убью тебя!"). Они и без того боятся всего на свете. Лучше, если родители в качестве профилактики, не дожидаясь экстремальной ситуации, будут больше разговаривать с детьми, помогать им выражать свои мысли и чувства словами.

Ласковые прикосновения родителей помогут тревожному ребенку обрести чувство уверенности и доверия к миру, а это избавит его от страха насмешки, предательства.
Родители тревожного ребенка должны быть единодушны и последовательны, поощряя и наказывая его. Малыш, не зная, например, как сегодня отреагирует мама на разбитую тарелку, боится еще больше, а это приводит его к стрессу.

Родители тревожных детей часто сами испытывают мышечное напряжение, поэтому упражнения на релаксацию могут быть полезны и для них. Но, к сожалению, наши отношения с родителями не всегда позволяют открыто сказать им об этом. Не каждому можно порекомендовать обратить внимание прежде всего на себя, на свое внутреннее состояние, а потом предъявлять требования к ребенку. 
В таких ситуациях можно сказать родителям: "Ваш ребенок часто бывает скованным, ему было бы полезно выполнять упражнения на расслабление мышц. Желательно, чтобы вы выполняли упражнение вместе с ним, тогда он будет делать их правильно".

Родители, которые следуют таким рекомендациям, через некоторое время отмечают приятные ощущения в теле, улучшение общего состояния. Они, как правило, готовы к дальнейшему сотрудничеству.

Подобные занятия можно рекомендовать не только родителям, но и педагогам. Ведь ни для кого не секрет, что тревожность родителей зачастую передается детям, а тревожность педагога - ученикам и воспитанникам. Вот потому, прежде чем оказывать помощь ребенку, взрослый должен позаботиться о себе.

С целью профилактики тревожности можно использовать наглядную информацию. В детском саду или в школе на стенде можно разместить, например, памятку, в основу рекомендаций которой легли советы Е. В. Новиковой и Б. И. Кочубей
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Групповые игры для повышения самооценки ребенка и снижения тревожности.


1. Игра "Похвалилки"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый получает карточку, на которой зафиксировано какое-либо одобряемое окружающими действие или поступок. Причем формулировка обязательно начинается словами "Однажды я..." Например: "Однажды я помог товарищу в школе" или "Однажды я быстро выполнил домашнее задание" и т.д.

На обдумывание задания дается 2-3 минуты, после чего каждый ребенок по кругу (или по очереди) делает краткое сообщение о том, как однажды он здорово выполнил именно то, что указано в его карточке.

После того как все дети выскажутся, взрослый может обобщить сказанное. Если же дети готовы к обобщению без помощи взрослого, пусть они это сделают сами.

В заключение можно провести беседу о том, что каждый ребенок обладает какими-либо талантами, но для того чтобы это заметить, необходимо внимательно, заботливо и доброжелательно относиться к окружающим.

2. Игра "За что меня любит мама"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый ребенок по очереди говорит всем, за что его любит мама.
Затем можно попросить одного из детей (желающего), чтобы он повторил то, что сказали другие. При затруднении дети могут ему помочь.

После этого нужно обсудить с детьми, приятно ли им было, что другие дети запомнили эту информацию. Дети обычно сами делают вывод, что надо внимательно относиться к окружающим и слушать их.

На первых порах дети, чтобы показаться значимыми, рассказывают, что мамы любят их за то, что они моют посуду, не мешают маме писать диссертацию, любят маленькую сестренку... Только после многократного повторения этой игры дети приходят к выводу, что их любят просто за то, что они есть.

3. Игра "Подари карточку"

Взрослый вместе с детьми в течение нескольких занятий рисует карточки с пиктограммами, обозначающими различные положительные качества. С детьми необходимо обсудить, что означает каждая пиктограмма. 

Например, карточка с изображением улыбающегося человечка может символизировать веселье, с изображением двух одинаковых конфет - доброту или честность. Если дети умеют читать и писать, вместо пиктограмм можно записать на каждой карточке какое-либо положительное качество (обязательно положительное!).

Каждому ребенку выдается 5-8 карточек. По сигналу ведущего дети закрепляют на спине товарищей (при помощи скотча) все карточки. Ребенок получает ту или иную карточку, если его товарищи считают, что он обладает этим качеством.

По сигналу взрослого дети прекращают игру и обычно с большим нетерпением снимают со спины "добычу".
На первых порах, конечно, случается, что не у всех играющих оказывается много карточек, но при повторении игры и после обсуждения ситуация меняется.

Во время обсуждения можно спросить у детей, приятно ли получать карточки. Затем можно выяснить, что приятнее - дарить хорошие слова другим или получать их самому. Чаще всего дети говорят, что нравится и дарить, и получать. Тогда ведущий может обратить их внимание на тех, кто совсем не получал карточек или получал их совсем мало. Обычно эти дети признаются, что они с удовольствием дарили карточки, но им бы тоже хотелось получить такие подарки.

Как правило, при повторном проведении игры "отверженных" детей не остается.

4. Игра "Скульптура"

Эта игра учит детей владеть мышцами лица, рук, ног и снимать мышечное напряжение.

Дети разбиваются на пары. Один из них - скульптор, другой - скульптура. По заданию взрослого (или ведущего-ребенка) скульптор лепит из "глины" скульптуру:

- ребенка, который ничего не боится;
- ребенка, который всем доволен;
- ребенка, который выполнил сложное задание и т.д.

Темы для скульптур может предлагать взрослый, а могут - сами дети.

Играющие обычно меняются ролями. Возможен вариант групповой скульптуры.

После проведения игры целесообразно обсудить с детьми, что они чувствовали в роли скульптора, скульптуры, какую фигуру приятно было изображать, какую - нет.


1. Игра "Похвалилки"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый получает карточку, на которой зафиксировано какое-либо одобряемое окружающими действие или поступок. Причем формулировка обязательно начинается словами "Однажды я..." Например: "Однажды я помог товарищу в школе" или "Однажды я быстро выполнил домашнее задание" и т.д.

На обдумывание задания дается 2-3 минуты, после чего каждый ребенок по кругу (или по очереди) делает краткое сообщение о том, как однажды он здорово выполнил именно то, что указано в его карточке.

После того как все дети выскажутся, взрослый может обобщить сказанное. Если же дети готовы к обобщению без помощи взрослого, пусть они это сделают сами.

В заключение можно провести беседу о том, что каждый ребенок обладает какими-либо талантами, но для того чтобы это заметить, необходимо внимательно, заботливо и доброжелательно относиться к окружающим.

2. Игра "За что меня любит мама"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый ребенок по очереди говорит всем, за что его любит мама.
Затем можно попросить одного из детей (желающего), чтобы он повторил то, что сказали другие. При затруднении дети могут ему помочь.

После этого нужно обсудить с детьми, приятно ли им было, что другие дети запомнили эту информацию. Дети обычно сами делают вывод, что надо внимательно относиться к окружающим и слушать их.

На первых порах дети, чтобы показаться значимыми, рассказывают, что мамы любят их за то, что они моют посуду, не мешают маме писать диссертацию, любят маленькую сестренку... Только после многократного повторения этой игры дети приходят к выводу, что их любят просто за то, что они есть.

3. Игра "Подари карточку"

Взрослый вместе с детьми в течение нескольких занятий рисует карточки с пиктограммами, обозначающими различные положительные качества. С детьми необходимо обсудить, что означает каждая пиктограмма. 

Например, карточка с изображением улыбающегося человечка может символизировать веселье, с изображением двух одинаковых конфет - доброту или честность. Если дети умеют читать и писать, вместо пиктограмм можно записать на каждой карточке какое-либо положительное качество (обязательно положительное!).

Каждому ребенку выдается 5-8 карточек. По сигналу ведущего дети закрепляют на спине товарищей (при помощи скотча) все карточки. Ребенок получает ту или иную карточку, если его товарищи считают, что он обладает этим качеством.

По сигналу взрослого дети прекращают игру и обычно с большим нетерпением снимают со спины "добычу".
На первых порах, конечно, случается, что не у всех играющих оказывается много карточек, но при повторении игры и после обсуждения ситуация меняется.

Во время обсуждения можно спросить у детей, приятно ли получать карточки. Затем можно выяснить, что приятнее - дарить хорошие слова другим или получать их самому. Чаще всего дети говорят, что нравится и дарить, и получать. Тогда ведущий может обратить их внимание на тех, кто совсем не получал карточек или получал их совсем мало. Обычно эти дети признаются, что они с удовольствием дарили карточки, но им бы тоже хотелось получить такие подарки.

Как правило, при повторном проведении игры "отверженных" детей не остается.

4. Игра "Скульптура"

Эта игра учит детей владеть мышцами лица, рук, ног и снимать мышечное напряжение.

Дети разбиваются на пары. Один из них - скульптор, другой - скульптура. По заданию взрослого (или ведущего-ребенка) скульптор лепит из "глины" скульптуру:

- ребенка, который ничего не боится;
- ребенка, который всем доволен;
- ребенка, который выполнил сложное задание и т.д.

Темы для скульптур может предлагать взрослый, а могут - сами дети.

Играющие обычно меняются ролями. Возможен вариант групповой скульптуры.

После проведения игры целесообразно обсудить с детьми, что они чувствовали в роли скульптора, скульптуры, какую фигуру приятно было изображать, какую - нет.
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Ирина Прусс
Почему врут дети
--------------------------------------------------------------------------------

Мать одного из приятелей сына благодарила его от всей души:
- Вы устроили для наших детей такую прелестную вечеринку! Мой сын был в полном восторге…
Он просто не мог этого сделать: на два дня они с женой уезжали в другой город. Тому было категорически запрещено принимать гостей, когда родителей нет дома. Когда они вернулись, все было в полном порядке, и Том не заикнулся ни о какой вечеринке.
Профессор психологии Калифорнийского университета Пол Экман неопределенно улыбнулся собеседнице и быстренько свернул разговор. Ему надо было подумать, что теперь делать.
Интересно было даже не то, что профессор впервые поймал своего тринадцатилетнего сына на вранье, самое пикантное, пожалуй, состояло в том, что Пол Экман был крупным специалистом именно по вранью, только взрослому: он исследовал ложь как психолог. Более двадцати лет он изучал ложь в отношениях между врачом и пациентом, мужем и женой, нанимателем и работником, полицейским и преступником, судьей и свидетелем, разведчиком и контрразведчиком, политиком и избирателем. Только одной сферы он до сих пор не касался: отношений между детьми и родителями. Теперь пришлось коснуться и ее.
И тогда они всей семьей написали книгу: «Почему дети лгут?» (русское издание в переводе С.Степановой, под редакцией В.Магуна и М.Жамкочьян). Действительно всей семьей, исключая малолетнюю Еву, которая, тем не менее, фигурирует в этой книге неоднократно. Свои главы написала мать Мэри Энн Мэйсон Экман, адвокат, опираясь в основном не столько на теорию, сколько на собственную практику общения со своими чадами и с детьми в ситуации судебного процесса. Свою главу написал их сын, Том. Когда он закончил свой труд, история с вечеринкой уже не воспринималась так остро, как и наказание за нее: месяц никуда не отлучаться вечерами и не принимать у себя друзей. На самом деле, наказание продлилось до конца лета и стало довольно обременительным для родителей тоже: как лишившегося доверия, Тома больше не оставляли в доме одного и при частых поездках по работе его или брали с собой, или непременно возвращались в тот же день.
«Смиритесь! — написал в своей главе подросток, обращаясь к родителям. — Дети будут лгать вам, пока смерть не разлучит вас. Избежать этого невозможно». Весь его текст изобличал хорошего, умненького, очень порядочного профессорского сына, совсем не склонного к лишнему вранью…
Но основную часть книги написал, конечно, сам психолог, подошедший к делу со всей академической основательностью. Он классифицировал все виды лжи по вызывающим их причинам: ложь «белая», или оправданная («Дорогая, ты сегодня выглядишь намного лучше, и тебе так идет этот костюмчик!»), корыстное жульничество ради хорошей оценки, ложь из страха наказания или унижения, ради защиты товарища, ложь, оправдываемая 5-й поправкой к американской конституции, которая гласит, что человек не обязан свидетельствовать против себя самого (но родители именно этого и требуют постоянно от своего ребенка), ложь-хвастовство, ложь ради охраны неприкосновенности личной жизни (многие родители уверены, что у ребенка ее нет и быть не должно), ложь для проверки силы собственного влияния на окружающих.
Он попытался установить, почему одни дети лгут больше, чем другие, как подлинный ученый, он старался быть очень корректным в выводах, отчего они приняли форму осторожных высказываний с оговоренными ограничениями. Да, дети из неблагополучных семей в среднем лгут чаще, чем из семей благополучных, но и среди вполне благополучных детей попадаются записные врали. Да, обычно одаренные дети врут реже детей с интеллектом ниже среднего, но трудно сказать, почему именно: потому ли, что умные лучше прогнозируют возможные неприятные последствия (и тогда со временем могут научиться делать это весьма изощренно, а может, они и теперь просто реже попадаются), или потому, что они меньше в том нуждаются, или потому, что эти же дети оказываются еще и более нравственными. Да, ложь чаще всего соседствует с социальной неприспособленностью, но что здесь причина, а что — следствие? Дети родителей, привыкших умело манипулировать окружающими, легко перенимают это умение, но к манипуляторству склоняет ребенка и наивная доверчивость родителей, как бы провоцирующих у него макиавеллевские наклонности. Несомненно, детская ложь — прямой результат плохого семейного воспитания, только почему-то в одной и той же семье дети могут очень сильно отличаться друг от друга склонностью к вранью. Разумеется, плохие друзья легко испортят вашего ребенка, особенно в том возрасте, когда друзья становятся важнее родителей, но друзья могут оказать влияние и прямо противоположное. К этому пункту и профессор Экман, и его жена относятся очень серьезно, они рекомендуют родителям всегда знать друзей своих детей, а в случае дурного влияния Мэри Энн готова отправить ребенка из дома к родственникам в другой город или даже сдать его на некоторое время в закрытое учебное заведение. Позиция Мэри Энн, наверное, родителям ближе и понятнее своей определенностью и поисками конкретного выхода для каждой конкретной ситуации, но профессорская дотошность заставляет понять, что педагогическая определенность не всегда в состоянии обеспечить вам победу и что вообще неопределенностей даже в самых на первый взгляд простых сюжетах намного больше, чем нам хотелось бы.
Кстати, о возрастных особенностях детской лжи тут сказано тоже. Судя по всему, дети способны лгать с того самого момента, как начинают говорить, во всяком случае, каждый третий из опрошенных родителей утверждал, что его ребенок врал уже в три года. Но называть ложью то же самое, что и мы, взрослые, дети начинают только к восьми годам: до этого времени они не принимают в расчет намерений говорящего и считают ложью любое высказывание, не соответствующее действительности.
А все же мне интереснее всего было читать главу, написанную подростком, — не так часто и не столь уж многим родителям удавалось всерьез поговорить с ними на такую щекотливую тему. Из комментариев к главе Пола Экмана я убедилась, что его удивили те же утверждения Тома, что и меня. Например, Том считает, что бесконечные нравоучения и повторения одних и тех же истин полезны. Мальчик также обратил наше внимание на тот бесспорный, но часто забываемый нами факт разности статусов ребенка и взрослого, по его мнению, это во многом предопределяет невозможность полной искренности.
Американские родители очень трепетно относятся к честности своих детей, они ценят ее даже выше, чем успеваемость. Между прочим, там во многих семьях бьют детей, и до недавнего времени сакраментальный вопрос: бить или не бить — оставался дискуссионным даже для специалистов.
Мэри Энн рассказывает о женщине, которая выставила своего семилетнего сына у порога собственного дома с табличкой на груди: «Я — грязная свинья. Я стал таким, потому что врал и воровал. У меня связаны руки, потому что мне нельзя доверять. Смотрите на меня. Смейтесь. Я — вор. Я — плохой». Мать, между прочим, арестовали за плохое обращение с сыном, в газетах долго обсуждали этот случай, и кое-кто допускал, что она действовала в рамках своих родительских прав: никакого физического ущерба ребенку нанесено не было…
Мэри Энн рекомендует прежде всего самим разобраться, что родители хотят и считают для себя обязательным знать о жизни подростка, а с чем они могут смириться как с проявлением его независимости. Если взрослый научится нормально воспринимать слова ребенка: «Это мое личное дело», исчезнет много поводов для лжи.
Это вообще очень американская книжка, и советы там даются, основанные на американских культурных установках. Страх подавить волю и инициативу, сломать подростка, приучить его подчиняться внешнему давлению почти столь же силен, как и страх вырастить эгоиста, лжеца, способного на неблаговидный поступок.
Это особенно полезное чтение для российских родителей, может быть, кому-то придет в голову, что права и свободы человека начинаются с права ребенка на эту самую личную жизнь. 

Ошибки семейного воспитания. 

Часть 1

У хороших родителей вырастают хорошие дети. Как часто слышим мы это утверждение, часто затрудняемся объяснить, что же это такое - хорошие родители. 

Будущие родители думают, что хорошими можно стать, изучив специальную литературу или овладев особыми методами воспитания. Несомненно, педагогические и психологические знания необходимы, но только одних знаний мало. Можно ли назвать хорошими тех родителей, которые никогда не сомневаются, всегда уверены в своей правоте, всегда точно представляют, что ребенку нужно и что ему можно, которые утверждают, что в каждый момент времени знают, как правильно поступить, и могут с абсолютной точностью предвидеть не только поведение собственных детей в различных ситуациях, но и их дальнейшую жизнь? 

А можно ли назвать хорошими тех родителей, которые прибывают в постоянных тревожных сомнениях, теряются всякий раз, как сталкиваются с чем-то новым в поведении ребенка, не знают, можно ли наказать, а если прибегли к наказанию за проступок, тут же считают, что были не правы? Все неожиданное в поведении ребенка вызывает у них испуг, им кажется, что они не пользуются авторитетом, иногда сомневаются в том, любят ли их собственные дети. Часто подозревают детей в тех или иных вредных привычках, высказывают беспокойство об их будущем, опасаются дурных примеров, неблагоприятного влияния "улицы", выражают сомнение в психическом здоровье детей. 

По-видимому, ни тех, ни других нельзя отнести к категории хороших родителей. И повышенная родительская уверенность, и излишняя тревожность не содействуют успешному родительству. 

При оценке любой человеческой деятельности обычно исходят из некоторого идеала, нормы. В воспитательной деятельности, по-видимому, такой абсолютной нормы не существует. Мы учимся быть родителями, так же, как учимся быть мужьями и женами, как постигаем секреты мастерства и профессионализма в любом деле. 

В родительском труде, как во всяком другом, возможны и ошибки, и сомнения, и временные неудачи, поражения, которые сменяются победами. Воспитание в семье - это та же жизнь, и наше поведение и даже наши чувства к детям сложны, изменчивы и противоречивы. К тому же родители не похожи друг на друга, как не похожи один на другого дети. Отношения с ребенком, так же как и с каждым человеком, глубоко индивидуальны и неповторимы. 

Например, если родители во всем совершенны, знают правильный ответ на любой вопрос, то в этом случае они вряд ли смогут осуществить самую главную родительскую задачу - воспитать в ребенке потребность к самостоятельному поиску, к познанию нового. 

Родители составляют первую общественную среду ребенка. Личности родителей играют существеннейшую роль в жизни каждого человека. Не случайно, что к родителям, особенно к матери, мы мысленно обращаемся в тяжелую минуту жизни. Вместе с тем чувства, окрашивающие отношения ребенка и родителей, - это особые чувства, отличные от других эмоциональных связей. Специфика чувств, возникающих между детьми и родителями, определяется главным образом тем, что забота родителей необходима для поддержания самой жизни ребенка. А нужда в родительской любви - поистине жизненно необходимая потребность маленького человеческого существа. Любовь каждого ребенка к своим родителям беспредельна, безусловна, безгранична. Причем если в первые годы жизни любовь к родителям обеспечивает собственную жизнь и безопасность, то по мере взросления родительская любовь все больше выполняет функцию поддержания и безопасности внутреннего, эмоционального и психологического мира человека. Родительская любовь - источник и гарантия благополучия человека, поддержания телесного и душевного здоровья. 

Именно поэтому первой и основной задачей родителей является создание у ребенка уверенности в том, что его любят и о нем заботятся. Никогда, ни при каких условиях у ребенка не должно возникать сомнений в родительской любви. Самая естественная и самая необходимая из всех обязанностей родителей - это относиться к ребенку в любом возрасте любовно и внимательно. 

И тем не менее подчеркивание необходимости создания у ребенка уверенности в родительской любви диктуется рядом обстоятельств. Не так редки случаи, когда дети, повзрослев, расстаются с родителями. Расстаются в психологическом, душевном смысле, когда утрачиваются эмоциональные связи с самыми близкими людьми. Психологами доказано, что за трагедией подросткового алкоголизма и подростковой наркомании часто стоят не любящие своих детей родители. Главное требование к семейному воспитанию - это требование любви. Но здесь очень важно понимать, что необходимо не только любить ребенка и руководствоваться любовью в своих повседневных заботах по уходу за ним, в своих усилиях по его воспитанию, необходимо, чтобы ребенок ощущал, чувствовал, понимал, был уверен, что его любят, был наполнен этим ощущением любви, какие бы сложности, столкновения и конфликты ни возникали в его отношениях с родителями или в отношении супругов друг с другом. Только при уверенности ребенка в родительской любви и возможно правильное формирование психического мира человека, только на основе любви можно воспитать нравственное поведение, только любовь способна научить любви. 

Многие родители считают, что ни в коем случае нельзя показывать детям любовь к ним, полагая что, когда ребенок хорошо знает, что его любят, это приводит к избалованности, эгоизму, себялюбию. Нужно категорически отвергнуть это утверждение. Все эти неблагоприятные личностные черты как раз возникают при недостатке любви, когда создается некий эмоциональный дефицит, когда ребенок лишен прочного фундамента неизменной родительской привязанности. Внушение ребенку чувства, что его любят и о нем заботятся, не зависит ни от времени, которое уделяют детям родители, ни от того, воспитывается ребенок дома или с раннего возраста находится в яслях и детском саду. Не связано это и с обеспечением материальных условий, с количеством вложенных в воспитание материальных затрат. Более того, не всегда видимая заботливость иных родителей, многочисленные занятия, в которые включается по их инициативе ребенок, содействуют достижению этой самой главной воспитательной цели. 

Глубокий постоянный психологический контакт с ребенком - это универсальное требование к воспитанию, которое в одинаковой степени может быть рекомендовано всем родителям, контакт необходим в воспитании каждого ребенка в любом возрасте. Именно ощущение и переживание контакта с родителями дают детям возможность почувствовать и осознать родительскую любовь, привязанность и заботу. Основа для сохранения контакта - искренняя заинтересованность во всем, что происходит в жизни ребенка, искреннее любопытство к его детским, пусть самым пустяковым и наивным, проблемам, желание понимать, желание наблюдать за всеми изменениями, которые происходят в душе и сознании растущего человека. Вполне естественно, что конкретные формы и проявления этого контакта широко варьируют, в зависимости от возраста и индивидуальности ребенка. Но полезно задуматься и над общими закономерностями психологического контакта между детьми и родителями в семье. Контакт никогда не может возникнуть сам собой, его нужно строить даже с младенцем. Когда говорится о взаимопонимании, эмоциональном контакте между детьми и родителями, имеется в виду некий диалог, взаимодействие ребенка и взрослого друг с другом. 

Диалог 

Как строить воспитывающий диалог? Каковы его психологические характеристики? Главное в установлении диалога - это совместное устремление к общим целям, совместное видение ситуаций, общность в направлении совместных действий. Речь идет не об обязательном совпадении взглядов и оценок. Чаще всего точка зрения взрослых и детей различна, что вполне естественно при различиях опыта. Однако первостепенное значение имеет сам факт совместной направленности к разрешению проблем. Ребенок всегда должен понимать, какими целями руководствуется родитель в общении с ним. Ребенок, даже в самом малом возрасте, должен становиться не объектом воспитательных воздействий, а союзником в общей семейной жизни, в известном смысле ее создателем и творцом. Именно тогда, когда ребенок участвует в общей жизни семьи, разделяя все ее цели и планы, исчезает привычное единоголосие воспитания, уступая место подлинному диалогу. 

Наиболее существенная характеристика диалогичного воспитывающего общения заключается в установлении равенства позиций ребенка и взрослого. Достичь этого в повседневном семейном общении с ребенком весьма трудно. Обычно стихийно возникающая позиция взрослого - это позиция "над" ребенком. Взрослый обладает силой, опытом, независимостью - ребенок физически слаб, неопытен, полностью зависим. Вопреки этому родителям необходимо постоянно стремиться к установлению равенства. Равенство позиций означает признание активной роли ребенка в процессе его воспитания. Человек не должен быть объектом воспитания, он всегда активный субъект самовоспитания. Родители могут стать властителями души своего ребенка лишь в той мере, в какой им удается пробудить в ребенке потребность в собственных достижениях, собственном совершенствовании. 

Требование равенства позиций в диалоге опирается на тот неоспоримый факт, что дети оказывают несомненное воспитывающее воздействие и на самих родителей. Под влиянием общения с собственными детьми, включаясь в разнообразные формы общения с ними, выполняя специальные действия по уходу за ребенком, родители в значительной степени изменяются в своих психических качествах, их внутренний душевный мир заметно трансформируется. По этому поводу обращаясь к родителям, Я.Корчак писал: "Наивно мнение, что, надзирая, контролируя, поучая, прививая, искореняя, формируя детей, родитель, зрелый, сформированный, неизменный, не поддается воспитывающему влиянию среды, окружения и детей". 

Равенство позиций отнюдь не означает, что родителям, строя диалог, нужно снизойти до ребенка, нет, им предстоит подняться до понимания "тонких истин детства". Равенство позиций в диалоге состоит в необходимости для родителей постоянно учиться видеть мир в самых разных его формах глазами своих детей. Контакт с ребенком, как высшее проявление любви к нему, следует строить, основываясь на постоянном, неустанном желании познавать своеобразие его индивидуальности. Постоянное тактичное всматривание, вчувствование в эмоциональное состояние, внутренний мир ребенка, в происходящие в нем изменения, в особенности его душевного строя - все это создает основу для глубокого взаимопонимания между детьми и родителями в любом возрасте. 

Часть 2
Принятие 

Помимо диалога для внушения ребенку ощущения родительской любви необходимо выполнять еще одно чрезвычайно важное правило. На психологическом языке эта сторона общения между детьми и родителями называется принятием ребенка. Что это значит? Под принятием понимается признание права ребенка на присущую ему индивидуальность, непохожесть на других, в том числе непохожесть на родителей. Принимать ребенка - значит утверждать неповторимое существование именно этого человека, со всеми свойственными ему качествами. Как можно осуществлять принятие ребенка в повседневном общении с ним? 

Прежде всего, необходимо с особенным вниманием относиться к тем оценкам, которые постоянно высказывают родители в общении с детьми. Следует категорически отказаться от негативных оценок личности ребенка и присущих ему качеств характера. К сожалению, для большинства родителей стали привычными высказывания типа: "Вот бестолковый! Сколько раз объяснять, бестолочь!", "Да зачем же я тебя только на свет родила, упрямец, негодник!", "Любой дурак на твоем месте понял бы, как поступить!". Всем будущим и нынешним родителям следует очень хорошо понять, что каждое такое высказывание, каким бы справедливым по сути оно ни было, какой бы ситуацией ни вызывалось, наносит серьезный вред контакту с ребенком, нарушает уверенность в родительской любви. Необходимо выработать для себя правило не оценивать негативно самого ребенка, а подвергать критике только неверно осуществленное действие или ошибочный, необдуманный поступок. 

Ребенок должен быть уверен в родительской любви независимо от своих сегодняшних успехов и достижений. Формула истиной родительской любви, формула принятия - это не "люблю, потому что ты - хороший", а "люблю, потому что ты есть, люблю такого, какой есть". Но если хвалить ребенка за то, что есть, он остановится в своем развитии, как же хвалить, если знаешь сколько у него недостатков? Во-первых, воспитывает ребенка ни одно только принятие, похвала или порицание, воспитание состоит из многих других форм взаимодействия и рождается в совместной жизни в семье. Здесь же речь идет о реализации любви, о созидании правильного эмоционального фундамента, правильной чувственной основы контакта между родителями и ребенком. Во-вторых, требование принятия ребенка, любви к такому, какой есть, базируется на признании и вере в развитие, а значит, в постоянное совершенствование ребенка, на понимание бесконечности познания человека, даже если он совсем еще мал. 

Умению родителей общаться без постоянного осуждения личности ребенка помогает вера во все то хорошее и сильное, что есть в каждом, даже в самом неблагополучном, ребенке. Истинная любовь поможет родителям отказаться от фиксирования слабостей, недостатков и несовершенств, направит воспитательные усилия на подкрепление всех положительных качеств личности ребенка, на поддержку сильных сторон души, к борьбе со слабостями и несовершенствами. Контакт с ребенком на основе принятия становится наиболее творческим моментом в общении с ним. Уходит шаблонность и стереотипность, оперирование заимствованными или внушенными схемами. На первый план выступает созидательная, вдохновенная и всякий раз непредсказуемая работа по созданию все новых и новых "портретов" своего ребенка. Это путь все новых и новых открытий. Оценку не личности ребенка, а его действий и поступков важно осуществлять, меняя их авторство. Действительно, если назвать своего ребенка недотепой, лентяем или грязнулей, трудно ожидать, что он искренне согласится с вами, и уж вряд ли это заставит изменить его свое поведение. А вот если обсуждению подвергся тот или иной поступок при полном признании личности ребенка и утверждении любви к нему, гораздо легче сделать так, что сам ребенок оценит свое поведение и сделает правильные выводы. Он может ошибиться и в следующий раз или по слабости воли пойти по более легкому пути, но рано или поздно "высота будет взята", а ваш контакт с ребенком от этого никак не пострадает, наоборот, радость от достижения победы станет вашей общей радостью. 

Контроль за негативными родительскими оценками ребенка необходим еще и потому, что весьма часто за родительским осуждением стоит недовольство собственным поведением, раздражительность или усталость, возникшие совсем по другим поводам. За негативной оценкой всегда стоит эмоция осуждения и гнева. Принятие дает возможность проникновения в мир глубоко личностных переживаний детей, появление ростков "соучастия сердца". Печаль, а не гнев, сочувствие, а не мстительность - таковы эмоции истинно любящих своего ребенка, принимающих родителей. 

Независимость ребенка 

Связь между родителями и ребенком относится к наиболее сильным человеческим связям. Чем более сложен живой организм, тем дольше должен он оставаться в тесной зависимости от материнского организма. Без этой связи невозможно развитие, а слишком раннее прерывание этой связи представляет угрозу для жизни. Человек принадлежит к наиболее сложным биологическим организмам, поэтому никогда не станет полностью независимым. Человек не может черпать жизненные силы только из самого себя. Человеческая жизнь, как говорил психолог А.Н.Леонтьев, - это разъятое, разделенное существование, главным признаком которого является потребность сближения с другим человеческим существом. 

Вместе с тем связь ребенка с его родителями внутренне конфликтна. Если дети, взрослея, все более приобретают желание отдаления этой связи, родители стараются как можно дольше ее удержать. Родители хотят уберечь молодежь перед жизненными опасностями, поделиться своим опытом, предостеречь, а молодые хотят приобрести свой собственный опыт, даже ценой потерь, хотят сами узнать мир. Этот внутренний конфликт способен порождать множество проблем, причем проблемы независимости начинают проявляться довольно рано, фактически с самого рождения ребенка. Действительно, избранная дистанция в общении с ребенком проявляется уже в той или иной реакции матери на плач младенца. А первые самостоятельные шаги, а первое "Я - сам!", выход в более широкий мир, связанный с началом посещения детского сада? Буквально каждый день в семейном воспитании родители должны определять границы дистанции. Решение этой задачи, иными словами, предоставление ребенку той или иной меры самостоятельности регулируется прежде всего возрастом ребенка, приобретаемыми им в ходе развития новыми навыками, способностями и возможностями взаимодействия с окружающим миром. Вместе с тем многое зависит и от личности родителей, от стиля их отношения к ребенку. 

Известно, что семьи весьма сильно различаются по той или иной степени свободы и самостоятельности, предоставляемой детям. В одних семьях первоклассник ходит в магазин, отводит в детский сад младшую сестренку, ездит на занятия через весь город. В другой семье подросток отчитывается во всех, даже мелких, поступках, его не отпускают в походы и поездки с друзьями, охраняя его безопасность. Он строго подотчетен в выборе друзей, все его действия подвергаются строжайшему контролю. 

Необходимо иметь в виду, что устанавливаемая дистанция связана с более общими факторами, определяющими процесс воспитания, прежде всего с мотивационными структурами личности родителей. Известно, что поведение взрослого человека определяется достаточно большим и сложным набором разнообразных побудителей, обозначаемых словом "мотив". 

В личности человека все мотивы выстраиваются в определенную, индивидуальную для каждого подвижную систему. Одни мотивы становятся определяющими, главенствующими, наиболее значимыми для человека, другие - приобретают подчиненное значение. Иными словами, любая человеческая деятельность может быть определена через те мотивы, которые ее побуждают. Бывает так, что деятельность побуждается несколькими мотивами, иногда одна и та же деятельность вызывается разными или даже противоположными по своему психологическому содержанию мотивами. Для правильного построения воспитания родителям необходимо время от времени определять для самих себя те мотивы, которыми побуждается их собственная воспитательная деятельность, определять, что движет их воспитательными условиями. Дистанция, которая стала преобладающей во взаимоотношениях с ребенком в семье, непосредственно зависит от того, какое место занимает деятельность воспитания во всей сложной, неоднозначной, подчас внутренне противоречивой системе различных мотивов поведения взрослого человека. Поэтому стоит осознать, какое место в родительской собственной мотивационной системе займет деятельность по воспитанию будущего ребенка. 

Часть3
Воспитание и потребность в эмоциональном контакте 

У человека как существа общественного имеется своеобразная форма ориентировки - направленность на психический облик другого человека. Потребность "ориентиров" в эмоциональном настрое других людей и называется потребностью в эмоциональном контакте. Причем речь идет о существовании двустороннего контакта, в котором человек чувствует, что сам является предметом заинтересованности, что другие созвучны с его собственными чувствами. В таком созвучном эмоциональном контакте и испытывает каждый здоровый человек независимо от возраста образования, ценностных ориентаций. Может случиться так, что цель воспитания ребенка оказывается "вставленной" именно в удовлетворение потребностей эмоционального контакта. Ребенок становится центром потребности, единственным объектом ее удовлетворения. Примеров здесь множество. Это и родители, по тем или иным причинам испытывающие затруднения в контактах с другими людьми, и одинокие матери, и посвятившие все свое время внукам бабушки. Чаще всего при таком воспитании возникают большие проблемы. Родители бессознательно ведут борьбу за сохранение объекта своей потребности, препятствуя выходу эмоций и привязанностей ребенка за пределы семейного круга. 

Воспитание и потребность смысла жизни 

Большие проблемы возникают в общении с ребенком, если воспитание стало единственной деятельностью, реализующей потребность смысла жизни. Потребность смысла жизни проанализированная польским психологом К.Обуховским, характеризует поведение взрослого человека. Без удовлетворения этой потребности человек не может нормально функционировать, не может мобилизировать все свои способности в максимальной степени. Удовлетворение такой способности связанно с обоснованием для себя смысла своего бытия, с ясным, практически приемлемым и заслуживающим одобрения самого человека направлением его действий. Значит ли это, что человек всегда осознает общий смысл своих действий, своей жизни? Очевидно нет, однако каждый стремиться в случае необходимости найти смысл своей жизни. Удовлетворением потребности смысла жизни может стать забота о ребенке. Мать, отец или бабушка могут считать, что смысл их существования является уход за физическим состоянием и воспитанием ребенка. Они не всегда могут это осознавать, полагая, что цель их жизни в другом, однако счастливыми они чувствуют себя только тогда, когда они нужны. Если ребенок, вырастая, уходит от них, они часто начинают понимать, что "жизнь потеряла всякий смысл". Ярким примером тому служит мама, не желающая терять положение "опекунши", которая собственноручно моет пятнадцатилетнего парня, завязывает ему шнурки на ботинках, так как "он это всегда плохо делает", выполняет за него школьные задания, "чтобы ребенок не переутомился". В результате он получает требуемое чувство своей необходимости, а каждое проявление самостоятельности сына преследует с поразительным упорством. Вред такого самопожертвования для ребенка очевиден. 

Воспитание и потребность достижения 

У некоторых родителей воспитание ребенка побуждается так называемой мотивацией достижения. Цель воспитания состоит в том, чтобы добиться того, что не удалось родителям из за отсутствия необходимых условий, или же потому, что сами они не были достаточно способными и настойчивыми. Отец хотел стать врачом, но ему это не удалось, пусть же ребенок осуществит отцовскую мечту. Мать мечтала играть на фортепьяно, но условий для этого не было, и теперь ребенку нужно интенсивно учиться музыке. Подобное родительское поведение неосознанно для самих родителей приобретает элементы эгоизма: "Мы хотим сформировать ребенка по своему подобию, ведь он продолжатель нашей жизни..." Ребенок лишается необходимой независимости, искажается восприятие присущих ему задатков, сформированных личностных качеств. Обычно не принимаются во внимание возможности, интересы, способности ребенка, которые отличны от тех, что связанны с запрограммированными целями. Ребенок становится перед выбором. Он может втиснуть себя в рамки чуждых ему родительских идеалов только ради того, чтобы обеспечить любовь и чувство удовлетворенности родителей. В этом случае он пойдет ложным путем, не соответствующим его личности и способностям, который часто заканчивается полным фиаско. Но ребенок может и восстать против чуждых ему требований, вызывая тем самым разочарование родителей из за несбывшихся надежд, и в результате возникают глубокие конфликты в отношениях между ребенком и родителями. 

Воспитание как реализация определенной системы 

Организацию воспитания в семье по определенной системе можно считать вариантом реализации потребности достижения. Встречаются семьи, где цели воспитания как бы отодвигаются от самого ребенка и направляются не столько на него самого, сколько на реализацию признаваемой родителями системы воспитания. Это обычно очень компетентные, эрудированные родители, которые уделяют своим детям немало времени и хлопот. Познакомившись с какой-либо воспитательной системой в силу разных причин доверившись ей, родители педантично и целеустремленно приступают к ее неустанной реализации. Можно проследить даже историю формирования таких воспитательных целей, возникающих не редко как дань определенной моде на воспитание. Некоторые родители следуют идеям воспитательных положений семьи Никитиных, отстаивающих необходимость раннего интеллектуального обучения, или призыву: "Плавать, прежде чем ходить"; в иных семьях царит атмосфера сплошного всепрощения и вседозволенности, что, по мнению родителей, осуществляет споковскую модель воспитания. Несомненно, у каждой из этих воспитательных систем есть свои ценные находки, немало полезного и важного. Здесь речь идет лишь о том, что некоторые родители следуют тем или иным идеям и методам воспитания слишком послушно, без достаточной критики, забывая о том, что не ребенок для воспитания, а воспитание для ребенка. 

Интересно, что родители, следующие воспитанию по типу "реализации системы", внутренне похожи, их объединяет одна общая особенность - относительная невнимательность к индивидуальности психического мира своего ребенка. Характерно, что в сочинениях на тему "Портрет моего ребенка" такие родители незаметно для самих себя не столько описывают характер, вкусы, привычки своих детей, сколько подробно излагают то, как они воспитывают ребенка. 

Воспитание как формирование определенных качеств 

Проблемы независимости обостряются и в тех случаях, когда воспитание подчиняется мотиву формирования определенного желательного для родителей качества. Под влиянием прошлого опыта, истории развития личности человека в его сознании могут появляться так называемые сверхценные идеи. Ими могут быть представления о том или ином человеческом качестве как наиболее ценном, необходимом, помогающем в жизни. В этих случаях родитель строит свое воспитание так, чтобы ребенок был обязательно наделен этим "особо ценным" качеством. 

Например, родители уверенны в том, что их сын или дочь должны обязательно быть добрыми, эрудированными и смелыми. В тех случаях, когда ценности родителей начинают вступать в противоречие либо с возрастными особенностями развития ребенка, либо с присущими ему индивидуальными особенностями, проблема независимости становится особенно очевидной. Типичным и ярким примером может служить ситуация, когда увлечение спортом приводит к тому, что супруги строят планы о совместных семейных походах, катании на яхтах, занятиях горными лыжами, не замечая, что в их мечтах о будущем ребенке им видится все-таки мальчик... Рождается девочка. Но воспитание строится по заранее запрограммированному сверхценному образцу. Подчеркнутый мужской стиль одежды, обилие, несколько излишнее для девочки, спортивных упражнений, скептическое, насмешливое отношение к играм с куклами и даже шутливое, вроде бы ласковое прозвище Сорванец - тоже мужского рода. Все это может привести к отрицательным последствиям в психическом развитии и даже вызвать тяжелое заболевание у ребенка. Здесь двойная опасность. Во-первых, у девочки могут сформироваться черты противоположного пола, препятствующие правильной и своевременной половой идентификации, иными словами, может быть искажено осознание себя как будущей женщины. Во-вторых, навязывая ребенку не присущие ему самому качества, родители как будто убеждают его в том, что такой, какой он есть, ребенок не нужен, подчеркивают свое непринятие. А это самый неприемлемый, самый опасный для психического развития ребенка стиль отношения к нему. 

Приходится встречаться и с другим типом реализации сверхценных идеалов воспитания. В психологическую консультацию обратилась мама десятилетнего мальчика с жалобами на увеличивающееся заикание, которое возникло впервые у сына в пятилетнем возрасте. На занятиях с ребенком в игровой группе было обнаружено, что заикание - хотя и наиболее заметное, но частное, речевое, проявление более общей способности ребенка. У него сформировалась привычка к задержке любой ответной реакции. Оказалось, что действенный или речевой ответ на любой вопрос или поведение партнеров по игре мальчик давал после продолжительной паузы. Сомнений в трудности понимания вопроса или ситуации не было. Мальчик прекрасно учился, играл на скрипке, много читал, справлялся со всеми тестами на сообразительность. И все же в общении любой ответственный сигнал сопровождался задержкой. Постепенно выяснилось, что причина кроется в том, как мама реализовывала сознательно принятые, особо значимые для нее цели воспитания. Она исходила из достаточно привлекательных с точки зрения нравственности принципов о всеобщей доброте, всепрощении, невозможности причинить боль, о "непротивлении злу". С первых же дней жизни подобные принципы, которые для ребенка оборачивались всевозможными ограничениями его активности, сопровождали каждый шаг, каждое действие малыша. В этом примере нарушение поведения возникло как следствие реализации сверхценных родительских требований без учета особенностей этапа развития, возрастных возможностей ребенка. 

Как видно из приведенных примеров, предоставление ребенку той или иной меры независимости, более короткая или длинная дистанция, определяются теми мотивами, которые "осмысливают" воспитание. Казалось, что, если единственным или основным мотивом воспитания является потребность эмоционального контакта, или потребность достижения, или потребность смысла жизни, воспитание проводится на укороченной дистанции и ребенок ограничивается в своей самостоятельности. При реализации определенной системы воспитания, когда мотив воспитания как бы отодвигается о ребенка, дистанция может быть любой, это определяется уже не столько личностными установками родителей или особенностями детей, сколько рекомендациями избранной системы. Но проблема независимости отчетливо проявляется и здесь. Она выглядит как проблема несвободы ребенка в проявлении присущих ему индивидуальных качеств. Подобно этому регулирующие воспитание сверхценные мотивы родителей ограничивают свободу развития присущих ребенку задатков, усложняют развитие, нарушая его гармонию, а иногда и искажая его ход. 

Цели воспитания 

Будущие родители, конечно же, задумываются о том, как лучше сформулировать для самих себя цели работы по воспитанию своего ребенка... Ответ так же прост, как и сложен: цель и мотив воспитания ребенка - это счастливая, полноценная, творческая, полезная людям жизнь этого ребенка. На созидание такой жизни и должно быть направленно семейное воспитание. Некоторые авторы пытались проследить, как связаны черты характера родителей с чертами характера ребенка. Они полагали, что особенности характера или поведения родителей прямо проецируются на поведение ребенка. Думали, что если мать проявляет склонность к тоске, подавленности, то и у ее детей будут заметны такие же способности. При более пристальном изучении этого вопроса все оказалось значительно сложнее. Связь личности родителей и воспитанных особенностей поведения ребенка не столь непосредственна. Многое зависит от типа нервной системы ребенка, от условий жизни семьи. Теперь психологам понятно, что одна и та же доминирующая черта личности или повеления родителя способна в зависимости от разных условий вызывать и самые разные формы реагирования, а в дальнейшем и устойчивого поведения ребенка. Например, резкая, вспыльчивая, деспотичная мать может вызвать в своем ребенке как аналогичные черты - грубость, несдержанность, так и прямо противоположные, а именно подавленность, робость. Связь воспитания с другими видами деятельности, подчинение воспитания тем или иным мотивам, а так же место воспитания в целостной личности человека - все это и придает воспитанию каждого родителя особый, неповторимый, индивидуальный характер. Именно поэтому будущим родителям, которые хотели бы воспитывать своего ребенка не стихийно, а сознательно, необходимо начать анализ воспитания своего ребенка с анализа самих себя, с анализа особенностей своей собственной личности. 

 

Групповые игры для повышения самооценки ребенка и снижения тревожности.


1. Игра "Похвалилки"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый получает карточку, на которой зафиксировано какое-либо одобряемое окружающими действие или поступок. Причем формулировка обязательно начинается словами "Однажды я..." Например: "Однажды я помог товарищу в школе" или "Однажды я быстро выполнил домашнее задание" и т.д.

На обдумывание задания дается 2-3 минуты, после чего каждый ребенок по кругу (или по очереди) делает краткое сообщение о том, как однажды он здорово выполнил именно то, что указано в его карточке.

После того как все дети выскажутся, взрослый может обобщить сказанное. Если же дети готовы к обобщению без помощи взрослого, пусть они это сделают сами.

В заключение можно провести беседу о том, что каждый ребенок обладает какими-либо талантами, но для того чтобы это заметить, необходимо внимательно, заботливо и доброжелательно относиться к окружающим.

2. Игра "За что меня любит мама"

Дети сидят в кругу (или за партами). Каждый ребенок по очереди говорит всем, за что его любит мама.
Затем можно попросить одного из детей (желающего), чтобы он повторил то, что сказали другие. При затруднении дети могут ему помочь.

После этого нужно обсудить с детьми, приятно ли им было, что другие дети запомнили эту информацию. Дети обычно сами делают вывод, что надо внимательно относиться к окружающим и слушать их.

На первых порах дети, чтобы показаться значимыми, рассказывают, что мамы любят их за то, что они моют посуду, не мешают маме писать диссертацию, любят маленькую сестренку... Только после многократного повторения этой игры дети приходят к выводу, что их любят просто за то, что они есть.

3. Игра "Подари карточку"

Взрослый вместе с детьми в течение нескольких занятий рисует карточки с пиктограммами, обозначающими различные положительные качества. С детьми необходимо обсудить, что означает каждая пиктограмма. 

Например, карточка с изображением улыбающегося человечка может символизировать веселье, с изображением двух одинаковых конфет - доброту или честность. Если дети умеют читать и писать, вместо пиктограмм можно записать на каждой карточке какое-либо положительное качество (обязательно положительное!).

Каждому ребенку выдается 5-8 карточек. По сигналу ведущего дети закрепляют на спине товарищей (при помощи скотча) все карточки. Ребенок получает ту или иную карточку, если его товарищи считают, что он обладает этим качеством.

По сигналу взрослого дети прекращают игру и обычно с большим нетерпением снимают со спины "добычу".
На первых порах, конечно, случается, что не у всех играющих оказывается много карточек, но при повторении игры и после обсуждения ситуация меняется.

Во время обсуждения можно спросить у детей, приятно ли получать карточки. Затем можно выяснить, что приятнее - дарить хорошие слова другим или получать их самому. Чаще всего дети говорят, что нравится и дарить, и получать. Тогда ведущий может обратить их внимание на тех, кто совсем не получал карточек или получал их совсем мало. Обычно эти дети признаются, что они с удовольствием дарили карточки, но им бы тоже хотелось получить такие подарки.

Как правило, при повторном проведении игры "отверженных" детей не остается.

4. Игра "Скульптура"

Эта игра учит детей владеть мышцами лица, рук, ног и снимать мышечное напряжение.

Дети разбиваются на пары. Один из них - скульптор, другой - скульптура. По заданию взрослого (или ведущего-ребенка) скульптор лепит из "глины" скульптуру:

- ребенка, который ничего не боится;
- ребенка, который всем доволен;
- ребенка, который выполнил сложное задание и т.д.

Темы для скульптур может предлагать взрослый, а могут - сами дети.

Играющие обычно меняются ролями. Возможен вариант групповой скульптуры.

После проведения игры целесообразно обсудить с детьми, что они чувствовали в роли скульптора, скульптуры, какую фигуру приятно было изображать, какую - нет.
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Влияние семьи на становление личности
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Детская психология >> Влияние семьи на становление личности 
Традиционно главным институтом воспитания является семья. То, что ребенок в детские годы приобретает в семье, он сохраняет в течение всей последующей жизни. Важность семьи как института воспитания обусловлена тем, что в ней ребенок находится в течение значительной части своей жизни, и по длительности своего воздействия на личность ни один из институтов воспитания не может сравниться с семьей. В ней закладываются основы личности ребенка, и к поступлению в школу он уже более чем наполовину сформировался как личность. 
Семья может выступать в качестве как положительного, так и отрицательного фактора воспитания. Положительное воздействие на личность ребенка состоит в том, что никто, кроме самых близких для него в семье людей – матери, отца, бабушки, дедушки, брата, сестры, не относится к ребенку лучше, не любит его так и не заботится столько о нем. И вместе с тем никакой другой социальный институт не может потенциально нанести столько вреда в воспитании детей, сколько может сделать семья. 

Семья – это особого рода коллектив, играющий в воспитании основную, долговременную и важнейшую роль. У тревожных матерей часто вырастают тревожные дети; честолюбивые родители нередко так подавляют своих детей, что это приводит к появлению у них комплекса неполноценности; несдержанный отец, выходящий из себя по малейшему поводу, нередко, сам того не ведая, формирует подобный же тип поведения у своих детей и т.д. 
В связи с особой воспитательной ролью семьи возникает вопрос о том, как сделать так, чтобы максимизировать положительные и свести к минимуму отрицательные влияния семьи на воспитание ребенка. Для этого необходимо точно определить внутрисемейные социально-психологические факторы, имеющие воспитательное значение. 
Главное в воспитании маленького человека – достижение душевного единения, нравственной связи родителей с ребенком. Родителям ни в коем случае не стоит пускать процесс воспитания на самотек и в более старшем возрасте, оставлять повзрослевшего ребенка наедине самим с собой. 

Именно в семье ребенок получает первый жизненный опыт, делает первые наблюдения и учится как себя вести в различных ситуациях. Очень важно, чтобы то, чему мы учим ребенка, подкреплялось конкретными примерами, чтобы он видел, что у взрослых теория не расходится с практикой. (Если Ваш ребенок видит, что его мама и папа, которые каждый день твердят ему, что лгать нехорошо, сами того не замечая, отступают от этого правила, все воспитание может пойти насмарку.) 
Каждый из родителей видит в детях свое продолжение, реализацию определенных установок или идеалов. И очень трудно отступает от них. 
Конфликтная ситуация между родителями – различные подходы к воспитанию детей. 
Первая задача родителей – найти общее решение, убедить друг друга. Если придется идти на компромисс, то обязательно, чтобы основные требования сторон были удовлетворены. Когда один родитель принимает решение, он обязательно должен помнить о позиции второго. 
Вторая задача - сделать так, чтобы ребенок не видел противоречий в позициях родителей, т.е. обсуждать эти вопросы лучше без него. 
Дети быстро «схватывают» сказанное и довольно легко маневрируют между родителями, добиваясь сиюминутных выгод (обычно в сторону лени, плохой учебы, непослушания и т.д.). 
Родители, принимая решение, должны на первое место ставить не собственные взгляды, а то, что будет более полезным для ребенка. 
В общении у взрослых и детей вырабатываются принципы общения: 
1) Принятие ребенка, т.е. ребенок принимается таким, какой он есть. 
2) Эмпатия (сопереживание) – взрослый смотрит глазами ребенка на проблемы, принимает его позицию. 
3) Конгруэнтность. Предполагает адекватное отношение со стороны взрослого человека к происходящему. 
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К.Б.Магнитская. Для чего человеку длинное детство
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К.Б.Магнитская
Для чего человеку длинное детство
--------------------------------------------------------------------------------

Родителям будущих первоклассников

Будущие первоклассники - это те, кому сегдня от 0 до 7-ми. Одним до школы еще далеко, а у других родители полны тревоги. Справятся ли! Как готовить ребенка к школе, как не превратить обучение в мучение для всей семьи?
А детство у человека действительно длинное. Оно составляет около четверти жизни и заканчивается лишь к 20-ти годам. Только детский мозг может усвоить тот огромный объем информации, который позволит существу занять достойное место среди себе подобных. А вот раннее половое созревание, укорочение детства, биологи считают признаком деградации вида. Времени на обучение остается меньше.
Обучение начинается с рождения и первые 6-7 лет - самый интенсивный период. В это время мозг накапливает большую часть представлений о мире. Вопрос, чему и когда учить, оказался совсем не праздным. Существуют возрастные периоды, в которые мозг наиболее чувствителен к определенный видам информации.
Науке известно, что дети так называемых малоцивилизованных народов, до 3-х лет опережают сверстников, воспитанных по европейским стандартам. Младенец в силу необходимости живет на теле матери. Защищенный телом матери, он вступает в большой, разнообразный, яркий мир, который запечатляет как нечто неразрывное с образом матери. Теперь сравните состояние ребенка, которого изо дня в день укладывают в кроватку и он видит над собой только белый потолок, где и взгляду зацепиться не за что. И не удивляйтесь, если малыш начинает бунтовать. Сенсорный голод для него мучительнее пищевого. Не сердитесь на ребенка, который требует новых впечатлений. Его мозг желает учиться.
Младенчество - это возраст запечатлений. Причем это не фотографии лиц и предметов, а единый динамичный мир, в котором живут люди с их эмоциями, происходят различные события и течет время. К трем годам ребенок из "духовного эмбриона" превращается в человека опытом познания и эмоционального переживания окружающего мира.
А теперь поговорим об изолянтах. Так биологи и психологи называют тех, кто вырос в информационно бедной среде. Если забрать котят сразу после рождения, то кошки, выросшие без матери, отказываются кормить своих детей. Они же часто рождают не жизнеспособное потомство. Опыт с обезьянами, который бал назван "безмамные мамы", показал, что животные, выросшие без матери, без эмоционального контакта, агрессивны и жестоки к своим детям. К сожалению, человечество знает, что такое "приютские дети". Их раннее детство лишено полноценной информации о мире и людях. Очень редко взрослая жизнь бывших детдомовцев складывается удачно.
Так чему же учить до трех лет? Недавно на прием пришла молодая мать с трехлетней дочкой. С обидой сказала: "Буквы учить не хочет". Бедный ребенок. Вместо большого мира ей подсовывают непонятные символы. А ребенок желает видеть солнце и небо. Он замечает, что луна бывает большой и маленькой, что небо может быть голубым или серым, что бывают облака и звезды. И у себя под ногами он находит уйму интересных вещей: траву и цветы, муравья и кузнечика, ворону и синицу. Помогите ребенку разглядеть, что есть куст, а есть дерево, елка и береза, что одуванчик и ромашка похожи, но это не одно и то же. Через смену дня и ночи ребенок познает время. Он уже способен отделить "было", "есть" и "будет", хотя "вчера", "сегодня" и "завтра" появятся позже.
Ребенок запечатлевает мир как целое. До трех лет мозг стремиться набрать как можно больше информации. Поэтому он заставляет маленького человека везде лезть, дотягиваться, добираться, доковыриваться, даже с опасностью для жизни. И окрики старших "не лезь", "не трогай", "убьешься", только подзадоривают исследовательское поведение ребенка. Стоит вам ослабить бдительность, и он все равно доберется.
Группу детей предупредили, что нельзя заходить на половину комнаты, отгороженную веревкой. И лишь только за эксперементатором закрылась дверь, дети начали исследовать это "нельзя": одной ногой, потом запрыгивали двумя, а через несколько минут "опасная зона" с победным визгом была взята.
Ребенок познает мир всем своим существом. Он осязает его языком и губами, ладонями и подошвами, исследует вкус, запах, цвет, форму, звуки. Для полного восприятия очень важно, что бы все каналы, все органы чувств получали информацию. Эти знания о мире необходимы, чтобы состоялся следующий этап, когда будут устанавливаться связи между предметами и явлениями, когда будут формироваться понятия, когда мышление позволит человеку шагнуть за пределы непосредственного восприятия. И не надо дергать ребенка окриками. В этом возрасте инстинкт исследования сильнее слов. Если вы умный родитель, вы уберете опасности и поможете ребенку исследовать мир.
А теперь представьте себе группу трехлеток в детском саду. Сад необычный, а Монтессори - сад. Среда в нем организавана так, как считала нужным известный педагог Мария Монтессори. По периметру комнаты на уровне детских глаз изображения планет солнечной системы, с потолка на ниточке спускается надувной зеленый шар. В одной комнате мир Индии, в другой - Япония. Цель - заронить в душу маленького человека, что мы - люди, живем на планете Земля, что есть континенты, моря, страны и народы. А еще на земле живут разные животные и растения.
В нашей области есть небольшое село Сидоры. Специалисты Центра "Нейро" были удивлены высоким уровнем нервно-психического развития детей. В возрасте 6-7-ми лет они справлялись с интеллектуальными задачами для 9-ти летних. Оказалось, что уже в яслях с ними занимались развивающими играми, а в детском саду и дома учат жизнь не по бесцветным картинкам, а впитывают вполне осязаемый мир родной деревни и окрестностей.
Известно и другое. Люди, выросшие в информационно бедной семье, не достигают высокого уровня образованности и плохо приспосабливаются к жизни. Чтобы сделать среду информационно бедной, не обязательно держать ребенка в пустой комнате. Если взрослый не отвечает на детские "почему" или отмахивается формальным "вырастешь - узнаешь", в голове ребенка образуется каша из впечатлений, которую он не может упорядочить. Это вызывает чувство тревоги, мир воспринимается угрожающим. Ребенок становится суетливым, раздражительным, капризным. Вдумайтесь в вопросы детей, они - философски глубоки, на них и ответить бывает трудно. Только не отвечайте, как эта незатейливая мамаша. Ребенок, прочитавший вывеску, спрашивает: "Мама, а что такое Кавказ?" Мать: "Это ресторан такой, а днем столовая". Так и уйдет эта нелепость в память.
Детская память очень емкая. Ее ячейки еще свободны для информации, и очень важно, чтобы эта информация была качественной, то есть чтобы она максимально отражала реальный мир. Я погрешу против библейского утверждения, что "вначале было слово". Каждый начинает свою жизнь с запечатлений, с образа, а уже потом мы учимся обозначать все словами - символами. Без образа нет ни слова, ни мысли.
Желая видеть своего ребенка в школе отличником, родители начинают рано обучать его чтению. Это хорошо, если информационный голод утоляется реальным восприятием образов, а буквы и слова лишь сопутствуют активному познанию. Но если только символы и коды будут заполять ячейки детской памяти, то получится читающая и пишущая машинка, которая если что-то и знает, то мало понимает, а еще меньше умеет. Вы определенно встречали детей - резонеров, таких маленьких старичков. Их рассуждательство поражает сложностью, не детскими оборотами речи. В их жизни коды заменили живое восприятие, поэтому на седьмом году жизни на вопрос : "Чем отличается елка и береза?" - они четко рапортуют: " Елка зеленая, а березка белая". Различие между кленовым листом и бабочкой они видят в том, что "у бабочки усики, а у листика - палочка". Еж и елка отличаются только размерами. Усвоив речевые штампы, они меньше интересуются содержанием понятия, их мышление становится формальным. В школе эти дети могут быть на хорошем счету, т.к. система обучения тоже во многом формальна. Но учатся-то они не для школы, а для будущей жизни! Лишенные практики образного познания и эмоционального опыта они могут оказаться несостоятельными на всю жизнь.
И не надо думать, что детские запечатления сотрутся. Они уйдут в память и будут храниться до тех пор, пока не станут актуальными. Забытая информация всплывет из глубины памяти, объединиться с новыми впечатлениями и создаст новые знания. Обучение тому, с чем когда-то встречался, пойдет успешнее.
Так вот для чего человеку такое длинное детство, и главный возраст в нем - до 6-ти лет. И пожалуйста, не перепутайте. Буква - это только одно из средств получения представлений о мире, и она может ничего не значить, если ячейки памяти окажутся пустыми.
АИФ ·13 и ·14 за 1995г.

	Что это у нас сегодня на обед? 
- Картошка в депрессии. 
- Как это? 
- Ну, пюре. Вроде картошка, как картошка, но такая подавленная...



	

	прислала maria_celesta
Психиатр в сумасшедшем доме разгадывает кроссворд. 
- Так, место рождения Наполеона, семь букв... 
Поворачивается к одному из психов: 
-Слышь, придурок, ты где родился-то?..



	прислал Барт Симпсон
Решивший жениться мужчина долго думал, какую из трех влюбленных в него девушек взять в жены. Он решил каждой дать по 5000 долларов и выяснить,как они ими будут распоряжаться.

Первая накупила дорогой одежды, лучшей косметики,сходила в элитный салон красоты - в общем, сделала все, чтобы выглядеть идеально, и сказала: "Я очень люблю тебя и хочу, чтобы все знали,что у тебя самая красивая жена в городе".

Вторая истратила все деньги на своего потенциального мужа, купив ему новые костюмы, рубашки, инструменты для автомобиля, и сказала: "Ты - самое главное для меня, поэтому я истратила на тебя все деньги".

Третья пустила 5000 долларов в оборот, заработала еще 5000 и все вернула мужчине: "Я очень люблю тебя. Я сделала это, чтобы ты понял, что я умна и нерасточительна".

Мужчина подумал - и женился на той, у которой грудь была больше.



	Один психотерапевт другому:
- Вот разочарование! Я уже почти вылечил своего пациента от его паранойи...
- Ну, и...?
- И тут его убили!



	Мать приводит сынишку к психоаналитику. "У Вашего сына Эдипов комплекс" - заключает специалист. Мать парирует: "Это не страшно! Главное чтобы мамочку любил."



	Один психотерапевт спрашивает другого: 
- Послушай, старина, почему ты всегда выясняешь у пациентов, что они ели на обед? 
-По их меню я ориентируюсь, сколько взять за прием. 



	Мужчина заходит к психиатру: 
- Я по поводу жены, доктор. У нее навязчивая идея, что кто-то пытается украсть ее платья. 
- Вы в этом уверены? 
- Абсолютно. Она наняла специального человека, чтобы он охранял их. Я обнаружил его вчера в шкафу... 



	Психолог спрашивает у пациентки: 
- Скажите, а нет ли в вашей семье случаев мании величия? 
- Иногда мой муж заявляет, что он глава семьи. 



	В психушке пациент пытался утопиться в ванне. Другой вовремя вытащил его. 
Врач говорит спасителю: 
- Ваш поступок говорит о том, что вы здоровы. Завтра я вас выпишу домой. К сожалению, спасенный вами парень все-таки покончил с собой - он повесился. 
- Вы ошибаетесь, доктор, - улыбаясь, говорит больной, - просто я этого парня повесил просушиться. 



	Бизнесмен психотерапевту: 
- Доктор, помните, прошлым летом Вы посоветовали: чтобы отвлечься от работы, нужно развлечься девочками? 
- Да. 
- А когда мне наконец-то можно будет вернуться к работе?! 




	Александра Сучкова


	ЖИВИ И ДАВАЙ ЖИТЬ ДРУГИМ
ПОЧЕМУ ПОДРОСТКИ «УХОДЯТ» ИЗ ДОМА

О трудностях подросткового возраста знают все, независимо от профессии. Учителя и продавцы, писатели и артисты,психологи и дворники когда-то сами были подростками и [image: image30.jpg]


хорошо помнят то «смутное» время, иногда напоминающее своими кипящими страстями революцию (низы не могут — верхи не хотят), иногда похожее на холодную войну, прерывающуюся дипломатическими переговорами, результаты которых часто перечеркиваются непоследовательными действиями сторон. Кроме шуток, борьба в семье происходит настоящая и, как правило, победивших в этой войне нет. Есть только пережившие ее. Или те, кто не смог пережить (так глубоки были раны), и до сих пор переживает, реагируя на окружающих людей и обстоятельства, как тогда, когда белое легко становилось черным, а от любви до ненависти был всего один шаг. Много статей и научных трудов посвящено проблемам подростков. Проводятся семинары и тренинги, принимают меры госструктуры. Но каждый раз, когда ребенок достигает определенного возраста (12-13 лет), «с ним становится трудно», и родители начинают беспокоиться. Так было всегда, сколько помнит себя человечество, так будет всегда, пока оно существует. Как относиться к этой проблеме и как с ней справиться?

ГОРЕ ГОРЬКОЕ
«У природы нет напрасных времен. Если говорить о подростковом возрасте — это время, когда юное существо набирает силы для взрослой жизни. Отдельной от родителей, самостоятельной. В это же время происходит интенсивная физиологическая перестройка организма, мощные гормональные «всплески», а это, как известно, влияет на интенсивность переживания чувств. Что же представляет собой внутренний мир подростка? Как он «видит» реальность, и что ему нужно?

При всей своей «наглости и вызывающем поведении» в этот период человек более раним, чем обычно. Он, даже не осознавая драматизма ситуации, глубоко переживает одну из важных жизненных потерь — потерю детства. Он прощается с тем, что приносило ощущение полной безопасности в этом мире. Подросток расстается с представлением о «всемогуществе родителей»». В детстве ребенок испытывает чувство стабильности, покоя и радости, когда родители рядом. Он наделяет родителей даром волшебника. Для детской психики это необходимо. Уже во взрослой жизни это служит дальнейшему развитию личности. Ему кажется, что мама или папа могут все. Остановить дождь, если пришло время гулять, укротить сердитую Марию Ивановну в детском саду, сделать так, чтобы Петька из соседнего подъезда больше не лез драться, — всего не перечислишь! Но раз за разом приходит разочарование. Оно копится исподволь, постепенно, и к началу подросткового возраста превращается в досаду и раздражение. Начинает рушиться великая иллюзия «Они оказывается такие же как все! Они просто обманывали меня...»

Всегда найдется реальная ситуация, в которой родитель повел себя не так, как хотелось бы избалованному чаду. Эта ситуация, а потом и ряд других, более серьезных, будут давать подростку возможность вновь и вновь обижаться, раздражаться... и в итоге чувствовать себя одним против всех, одиноким, покинутым, и в каких-то ситуациях беззащитным. Составляющей частью этой эмоциональной «гаммы» будет в той или иной степени ощущение отчаяния от одиночества, страха, что ему не справиться, да еще одновременно появляется важное в подростковом возрасте стремление нравиться противоположному полу, стать в чем-то лучше других сверстников.

При этом «конкурсном отборе» подросток жестко судит себя за любой промах, временами приходя к горькой мысли, что он хуже других. Каким бы он не был внешне — стильным и модным, удачливым в учебе, творчестве, спорте или наоборот — тихим троечником или хулиганом, внутри он неизменно будет испытывать чувство тревоги. Если прибавить к этому еще и сильные переживания по поводу своей внешности, то станет понятно, что «вызывающее поведение» часто является отчаянной попыткой защититься от учителя, ругающего при всем классе, от родителей, читающих нотации и не замечающих его маленьких успехов, возросших интересов. Подобные ситуации [image: image31.jpg]


подросток часто переживает, как ситуации унижения, подтверждающие его мысли о том, что он хуже всех.

В этом временном промежутке перед ним встают нешуточные вопросы: «Можно ли теперь доверять кому-то и кому вообще доверять?», «Когда и в чем можно доверять теперь родителям?» и вечный, важный вопрос, на который и взрослые-то не всегда могут легко ответить «Чего я сам хочу от жизни?». Безусловно, в этот сложный период подросток больше всего нуждается в том, чтобы значимые для него люди воспринимали его как человека, способного на самостоятельные решения и действия, учитывали его интересы, словом, уважали его как личность. Это ощущение личности, пусть шаткое, подросток чаще всего чувствует среди сверстников. В этом смысле образование подростковых компаний неизбежно, это просто еще один признак подросткового возраста.

Но родители далеко не всегда вовремя понимают, что их ребенок вырос. Почему? Что же «видят» они?

РОДИТЕЛИ ТОЖЕ ЛЮДИ
Ребенок приходит домой из школы или колледжа гораздо позже, чем «должен». Он(она) много времени проводит с непонятными друзьями, закрывшись в своей комнате. Он прямым текстом отказался выполнять свои обязанности по дому, так и сказал, что не хочет. Это, наверное, все из-за кампании, с которой он связался. Можно привести в пример тысячи других цитат из разговоров с родителями, но по сути своей они будут содержать сообщение о том, что «ребенка как будто подменили». С ним невозможно спокойно разговаривать. Он все или почти все делает по-своему. Одевается ужасно, говорит гадости, поздно ложится, поздно приходит домой, стал хуже учиться, предпочитает друзей семье.

А он и вправду меняется. И совершенно непонятно, как найти общий язык с этим новым, неизвестным пока человеком, который так недавно был послушным ребенком. У родителей появляется совершенно оправданная тревога, это чувство тревоги похоже на то, как когда-то, будучи ребенком, он бежал в сторону проезжей части, навстречу мчащимся автомобилям. И хочется спасти его как тогда, и все рассказать, заранее снабдив инструкциями из собственного опыта о том, что надо и что не надо делать. Но этого он тоже не хочет слушать.

В этот период родители тоже переживают потери. И первой из них является потеря собственного, того самого «всемогущества», которым ребенок наделил его когда-то. Привычка быть незыблемым авторитетом, который в конечном итоге убедит сделать ребенка «как надо», «как должно» со временем воспринимается как безусловное право «Мы родили и воспитали его! И только поэтому имеем право диктовать ему свои условия!», «Это просто неблагодарность какая-то!». Боль и отчаяние от детской «неблагодарности» в той или иной мере также являются приметой этого периода для родителей.

Теперь изменившегося подростка невозможно контролировать, невозможно оградить от необдуманных поступков и слов. В этот период родители часто начинают пытаться вновь вернуть себе этот «всемогущий контроль», неосознанно провоцируя ребенка на необдуманные слова и поступки. Это делается под влиянием тревоги потери, если угодно, по сути, под влиянием тревоги смерти, т.к. переживание любой потери в жизни является отголоском страха смерти, а тут еще речь идет о своем ребенке! Меры следуют одна за другой, но иллюзия всемогущества все равно рушится. И чем жестче и сильнее будут принятые родителями меры, тем более сильный и жесткий отпор они буду получать от своего ребенка.

В этом сложном промежутке времени родители нуждаются в уважении и признании своих интересов и заслуг, подобно своим подрастающим детям они тоже судят себя сурово, припоминая все родительские недочеты в прошлом. Они начинают понимать, что совсем не за горами то время, когда дети «отделятся», и они останутся наедине с собственной жизнью, когда не надо будет себе отказывать во всем, как они привыкли. Это тоже тревожно, особенно для тех родителей, которые раз и навсегда решили для себя, что дети — смысл их жизни.

ВРЕМЯ ДЕЛИТЬ ВЛАСТЬ
Задумайтесь, может быть, именно сейчас пришла пора закончить войну не на жизнь, а на смерть? Надо просто с высоты своего родительского опыта, да и просто опыта уже прожитых лет, посмотреть на себя реально и решить раз и навсегда — может совсем необязательно оставаться правым во что бы то ни стало? Дело в том, что, разрешив себе потерять маленького инфантильного ребенка, вы сохраните и разовьете не мене привлекательные отношения с уже подросшим человеком. Давайте брать пример со [image: image32.jpg]L



своих детей, которые, как бы трудно им не было, все же не «бегут» от этих трудных переживаний. Давайте вспомним, что у нас, родителей, тоже есть свои желания, которые мы долго не замечали, так как были слишком заняты своими родительскими обязанностями. Это время дается нам, так же как и нашим детям, чтобы тоже стать более самостоятельными и свободными. Каждый теперь может распоряжаться собой самостоятельно, главное — сохранить доверительные отношения и серьезно подумать о том, за чем и как еще можно и нужно присматривать. Время возвращения домой, сделанные уроки, посещение учебного заведения, выполнение обязанностей по дому — это моменты, которые еще нуждаются в вашем контроле и внимании. Вы имеете полное право знать и требовать, но при этом необходима мера — нельзя категорически запрещать подростку выходить вечером на улицу с друзьями. Если для сверстников обычное время прихода домой — 11 часов вечера, возможно, вам стоит подумать о том, чтобы стать более демократичными.

Не читайте ему «нотаций» про то, как он должен одеваться. В такой ситуации подростки выходят из положения, оставляя у друзей «запасной комплект» одежды. Он все равно будет носить то, что захочет. Вспомните, куда вам давно хотелось бы «выйти», где вы давно не были (к друзьям, в театр, в кино, просто прогуляться), и делайте подобные вылазки хотя бы раз в неделю.

Не подозревайте своих детей по¬напрасну в употреблении наркотических веществ. Своими действиями под влиянием страха вы действительно можете нечаянно, неосознанно подтолкнуть их к мысли о том, что, может быть, стоит попробовать. Впрочем, подобного рода подозрения и обвинения подростки воспринимают как оскорбление. Лучше найдите в городе программу, направленную на профилактику наркомании и алкоголизма среди подростков, прослушайте курс лекций для родителей, пообщайтесь с консультантом, в результате получите здравую информацию и немного успокоитесь.

Будьте настойчивы и последова¬тельны как в своих требованиях, так и в обещаниях, сначала подумайте, сможете ли вы это выполнить, даже если речь идет о наказании. Ваши пустые угрозы и неразумно жесткие поступки будут вызывать мощное противодействие.

Найдите у себя пару недостатков, которые не сильно влияют на жизнь других людей (например, привычка оставлять чашку из-под кофе на столе, бросать тапочки, где угодно). Это будет трудно, потому что, как правило, мы, взрослые, люди очень правильные. Затем начинайте воплощать ее в жизнь с завидным постоянством (это будет еще труднее). Тем самым вы дадите возможность своим детям поворчать на вас и со временем убедиться в том, что вы — обычный, живой человек. При ворчании детей необходимо делать круглые глаза и невинную физиономию.

ПОМНИТЕ:
Вам необходимо терпение, подростковый возраст — это не один день, и не неделя. Искренне выражайте (называйте) свои чувства по поводу происходящего, вместо нашей всегдашней привычки упрекать. Говорите о своих чувствах, а не о том, что ваш ребенок виноват в том, что вы их испытываете. И помните, в это переходное время вы оба озабочены вопросом о том, как жить дальше.




Игрушечные помощники
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Как мы прежде любили их! Сколько тайн им было доверено, сколько выплакано горьких обид… Наши прежние товарищи по играм, лежащие теперь в глубоких недрах стенных шкафов или антресолей, тщательно запакованные в коробки или старые фибровые чемоданы, – наши игрушки.

Мишки из искусственного меха, зайцы с пуговичными глазами, модели машинок или парусников, железная дорога или куклы с выгоревшими и от этого ставшими совсем человеческими лицами.

КАК К НИМ ОТНОСИТЬСЯ
Почему дорогая кукла пылится на полке, а крошечный пупс с отломанной рукой сопровождает ребенка повсюду, точно оберег, и потеря его будет равна потере близкого человека? Почему они так нужны малышам? И как нам, уже ставшим взрослыми, относиться к младшим товарищам наших детей?

Во-первых, с уважением. Страшный хлам, не дающий закрыться ящикам письменного стола вашего сына, или гора лоскутков на полке рядом с книжками вашей дочери, перевязанная бантиком, не всегда предназначаются для мусорного ведра. Иногда это детали вечного двигателя или сказочное существо Лоскутик, а в дальнейшем именно та ступень, которая приведет маленького творца к большим открытиям. И если сейчас изъять ее, кто знает, насколько это усложнит подъем. Во всяком случае, прежде чем приступить к расчистке детской, посоветуйтесь с ее главным обитателем, выясните, с чем из накопленных сокровищ он уже готов расстаться. Вспомните, почти у каждого из нас в душе сохранилось воспоминание о безвозвратно утраченных вещах, об утилизированных коллекциях, собранных с такой тщательностью, о неоцененных поделках, на построение которых ушло столько трудов.
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Во-вторых, без пренебрежения. Нам с высоты наших прожитых лет трудно оценить, насколько дорог малышу тот или иной предмет. Одна воспитательница постоянно жаловалась мне на девочку, которая (по ее словам) была замкнутой, молчаливой и отстающей в развитии. На своих же занятиях я ничего подобного не замечала, да и другие специалисты хвалили кроху. Более того, музыкальный руководитель считал ее самой одаренной в группе. Правда, Кристина была немного тревожным ребенком, в минуты, когда ей требовалось выступать публично или приходилось принимать важное решение, она доставала из кармашка страшно замусоленного щенка и зажимала его в кулачке. После этого ритуального жеста она успокаивалась и справлялась со своим волнением. Как потом выяснилось, воспитательница решила отучить ребенка от «вредной» привычки и в присутствии детей высмеяла неказистую игрушку. После чего Кристина и объявила ей «бойкот». Пришлось воспитательнице помириться с песиком, и сразу исчезли все проблемы с его хозяйкой.

В-третьих, с вниманием. Ведь игрушки и то, как в них играют наши дети, могут многое рассказать об их трудностях. Девочка в песочнице раздраженно отбрасывает куклу со словами: «Ты мне надоела! Оставь меня в покое!» Мальчик разбирает очередной подаренный трансформер до состояния, не предусмотренного инструкцией, и равнодушно забывает о нем, не сделав ни одной попытки собрать. Кто-то строит высоченный забор вокруг маленького домика — забор, на который уходит весь имеющийся в доме запас кубиков и конструктора… Игрушки с оторванными лапками, головами, разломанные, заброшенные — есть повод задуматься. Вполне возможно, что это послание, адресованное именно вам, и в нем отчаянный призыв: помоги, мне одиноко, мне страшно, поиграй со мной, обрати на меня внимание.

ДРУЖИТЕ С ИГРУШКАМИ!
Ведь игрушка — это не только заполнитель свободного места в детской, не только способ на некоторое время занять малыша, — это посредник между миром детей и взрослых. Для детей они — помощники, дающие возможность ощутить себя взрослыми, нужными. Ведь в реальной жизни они еще так мало могут. Почистить зубы, застегнуть пуговицу… А в мире игрушек их сила и умение удесятеряются. Построить дом, накормить голодного, вылечить больного — стать на равной ноге с большими. В игре малыш чувствует себя смелым и умным, сильным и умелым.
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Игрушка — прекрасный повод поговорить на ту тему, которая очень волнует ребенка, но по каким-либо причинам находится под запретом. Пятилетний Николай все время играл в одну и ту же игру — похищение. Он хватал игрушки и уносил их в темный угол, где они томились до тех пор, пока мужественный спаситель (тот же Коля) не высвобождал их. При этом игрушки жалобно плакали и просили о помощи (озвучивал сетования похищенных сам Коля), а потом благодарили, не жалея добрых слов. Коля был старшим ребенком в семье, по словам мамы, безумно любящим свою новорожденную сестру и не выказывающим никакой ревности. Добрый и воспитанный мальчик, конечно же, любил свою сестру и понимал, что, проявив ревность, он огорчит маму. Но в то же время ему мучительно не хватало ласки и внимания. Поэтому искал выход из того тупика. На время объект ревности удалялся в темную пещеру, а потом возвращался назад, и спаситель становился значимым и необходимым. После того как мама стала больше проводить времени и со старшим сыном, игра в похищения закончилась.

Игрушки — это не только будущее ребенка. Иногда это прикосновение к прошлому, к истории. Неслучайно в семьях с традициями сохраняются игрушки прежних поколений — бабушкины, прабабушкины. Малыш понимает, что он принадлежит Семье, он ее звено, часть, а это очень важно для осознания своего места в жизни. Старые игрушки выглядят более одухотворенными, чем новые, современные. Такое восприятие вполне естественно — ведь старая игрушка вбирает в себя опыт предшествующих поколений, она представляет собой шифровку, которую можно «прочесть», постепенно раскрывая заключенное в ней прошлое — чувства и мысли игравших в нее детей, которые уже стали взрослыми. Для ребенка старые игрушки — способ узнать, какими были его родители в детстве. Неужели у его сильного и такого уверенного в себе папы тоже был плюшевый медвежонок, без которого он не мог заснуть? А мама, такая чистоплотная, изрисовала свою любимую куклу фломастерами? Значит, и у меня есть шанс вырасти в приличного взрослого!

	Елена Бугай


	Эмансипированная ДЮЙМОВОЧКА и другие сказки
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Когда я была маленькой, папа часто повторял старую присказку «Сказка — ложь, да в ней намек, добрым молодцам урок» — и многозначительно добавлял: «И девицам тоже». Сейчас уже ни для кого не станет открытием, что сказка — это не просто выдумка или фантазия, а — пусть и украшенное метафорой — отражение реальности, окружающей автора. Меняются времена — меняются и сказки. Хотя излюбленные сюжеты, разумеется, живут в веках…

«Все написанное мужчинами о женщинах должно быть подвергнуто сомнению, ибо мужчина — одновременно и судья, и одна из тяжущихся сторон», — писал Пулен де ля Барр, сторонник женского равноправия и автор эссе «О равенстве обоих полов», вышедшего в 1673 году, задолго до того, как возник термин «феминизм» и во всеуслышание стал обсуждаться «женский вопрос». Тогда его труд не произвел революции, и женщина по-прежнему полностью зависела от мужчины — сначала отца, потом мужа. «Девочек с ранних лет готовили к жертвоприношению ради мужчины и детей, — добавляет психолог Ольга Маховская. — Непокорность наказывалась самым жестоким образом».

МОЛЧИ, ЖЕНЩИНА
Давайте вспомним детскую сказку «Красную Шапочку». В отличие от всем известного счастливого финала, где доблестные дровосеки спасают чудом уцелевших в желудке коварного хищника девочку и ее бабушку, в оригинальной, «взрослой» версии Шарль Перро не помогает своим героиням и оставляет сытого волка в покое. Более того, завершается сказка нравоучением: подобно этой наивной девочке некоторые юные барышни излишне доверчивы в отношении мужчин и зачастую готовы отдаться в лапы волка-соблазнителя, что непременно погубит и ее саму, и ее семью. Девушка с такой репутацией и впрямь оказывалась будто в брюхе ненасытного зверя — опозоренная и лишенная выхода в свет, она на такую же судьбу обрекала и своих близких. Между тем соблазнителю подобная история лишь придавала очарования в глазах новых жертв и более искушенных дам. Мужчина волен развлекаться, как ему угодно, — общество все равно примет его. Женщина же обязана хранить целомудрие, если хочет оставаться угодной обществу.

«Сказки придумывали мужчины, — продолжает Ольга Маховская, — для которых и по сей день главная, почти физиологическая проблема — как удержать женщину. Физиологическая, потому что, например, это единственный способ контролировать свое потомство. Женщина всегда знает, что она рожает своего ребенка, мужчина может только контролировать контакты своей партнерши». Например, запереть ее в башне, обрекая на вечный сон, как Спящую красавицу. Все, что она теперь может — лишь покорно ждать, когда принц соблаговолит избавить ее от уединенного оцепенения и своим «волшебным» поцелуем вернуть к жизни.

Без мужчины женщина практически ничто, порой даже в собственной семье. Вспомним Золушку. Единственным ее защитником был слабохарактерный отец, оказавшийся под каблуком у своей новой жены. Зато Золушка — угнетаемая в собственной семье, но терпеливо сносящая все насмешки и издевательства — получает в мужья сказочного принца. Хотя тот и не взглянул бы на нее, встреть он ее в рваном платье и чумазую. Она привлекла его, когда явилась на бал в роскошном платье, грациозная и сияющая. Вот он, идеал женщины того времени — блистательная светская дама, молча сносящая обиды и послушная своему «хозяину». Любое отклонение от идеала — и не быть девушке принцессой, не танцевать с принцем, и уж тем более никакого переезда в сказочный замок.

СТЕРЕОТИПЫ ОСТАЮТСЯ — ЖЕНЩИНЫ МЕНЯЮТСЯ
«Вслед за известным культурологом Юрием Лотманом выделяют три типа женщин: несчастные — живут без всякой надежды на счастье, даже обходят его сторо-ной, с низкой самооценкой и готовностью выйти замуж за первого встречного, стоит тому только наврать с три короба, считают, что это судьба; богемные красотки — видят смысл в замужестве, причем статусном, готовы поработать для этого, но в основном над своей внешностью или развивая интриги; женщины-героини — гиперответственные женщины, заботятся о всех, сильные натуры, из тех, кто «коня… и в избу…», никогда никого не бросают, работают, сколько надо для высших целей, себе ничего не просят, — поясняет Ольга Маховская. — Золушка, падчерица из «Двенадцати месяцев», Спящая царевна относятся к первому типу. Им просто выдали приз за жертвенность и терпение. Мораль: будешь слушаться, приносить себя в жертву — тебя вознаградят».

Что касается вторых… В сказках им редко везет, хотя, до того как «добро победит зло», они всетаки успевают насладиться статусом и властью, которая к нему прилагается. Но, само собой, в противовес им всегда выступает очередная робкая девушка или, что уже интереснее, тот самый третий тип, готовые принять на себя все горести мира ради спасения родных и близких — например, бесстрашная в своей преданности Герда, не побоявшаяся противостоять могущественной Снежной королеве.

Кстати, о Снежной королеве и ее могуществе. Эта властная и безжалостная дама вовсю пользовалась своим более чем высоким положением в обществе. Пока среднестатистические жены пусть и более чем обеспеченных мужей «прогибались» под общественные порядки, монархи наслаждались маленькими бонусами своего [image: image37.jpg]


великолепия. Снежная королева могла позволить себе завести мальчика-пажа для адюльтера, который выполнял бы все ее капризы. Причем эта роковая женщина не отягощала себя моралью и с ловкостью паучихи заманивала в свои сети ничего не подозревающих каев, разлучая их с ненаглядными гердами — окружение простит ей эту слабость, потому что здесь велико влияние и ее авторитета, и ее денег.

Но и Герда не так проста. Близкая по характеру всем «идеальным» женским персонажам, она не соглашается на молчаливое ожидание, а борется за своего мужчину и то, что ей дорого. Более того — ей это удается! И все же заледеневшее сердце Кая растопила ее женская слабость, а не решительность и смелость.

Есть в этой сказке еще один женский персонаж — ее, пожалуй, можно даже окрестить радикальной феминисткой. Маленькая разбойница — пацанка, властная, авторитарная, полностью копирующая мужскую модель поведения, даже выбравшая себе агрессивную «мужскую профессию». Причем если Герда не демонстрирует силу явно, а проявляет ее только в моменты необходимости, то для Разбойницы сила решает все. Первое время она даже, подобно мужчинам, запирает свою новую подругу, чтобы та не сбежала. При этом нельзя сказать, что она отрицательный герой — ей свойственны и благородные порывы, и забота о ближнем. Стоит заменить Разбойницу на мужской персонаж — и перед нами благородный разбойник, вполне симпатичный герой. Разбойница же воспринимается менее однозначно — именно в силу ее пола. Это поведенческое «недоразумение» упоминает и Симона де Бовуар, автор книги «Второй пол», которую называли библией феминизма: «Гегель считает, что два пола должны быть различными: один — активный, другой — пассивный, и само собой разумеется, что пассивность достается в удел женскому полу».

ЖЕНЩИНА — КУЗНЕЦ СВОЕГО СЧАСТЬЯ
Но быть свободной от гендерных предрассудков вовсе не означает сделаться мужчиной в юбке. Чуть ли не самая эмансипированная героиня сказок, как ни странно, хрупкая и женственная Дюймовочка. Это нежное создание не только отважилось покинуть отчий дом — она упорно противостоит нормам, которые навязывает ей эпоха. Так, она не пошла на поводу у жабы, сватающей ей своего сына, избежав первого нежеланного брака. Пережила не очень удачный роман с жуком — несмотря на взаимную симпатию. Новый жених оказался менее «социально продвинутым» и отказался от «неподходящей партии», чтобы не уронить себя в глазах друзей и знакомых. Стараниями старой благодетельницы мыши (почти крестная-фея) Дюймовочка едва не оказалась замужем за состоятельным и надежным кротом. Но и тут маленькая героиня не пожелала смириться — зачем ей все эти богатства, если жить придется в норе, лишившись радости видеть солнце? Материальное благополучие в «золотой клетке»? Спасибо, нет. Дюймовочка опять сбегает. И наконец она нашла себя, приятное ей окружение, место, где она чувствует себя дома. Здесь же она встречает своего прекрасного принца, за которого выходит замуж — причем не ради статуса, а потому, что наконец встретила того, кто разделяет ее взгляд на жизнь и близок ей по духу. Очень символично, что в конце сказки Дюймовочке дарят крылья как у стрекозы — она немного легкомысленна, не всегда ответственна, но она, как никакая другая героиня сказок, свободна и независима.

По похожему пути пыталась пойти и Русалочка, отказавшаяся от родительского дома во имя того, что ей важно и дорого. Ради спасенного ею принца, который своей красотой и предсмертной беспомощностью покорил ее сердце (вполне, кстати, в духе принцев, спасающих спящих красавиц), она принимает отчаянное решение пойти на сделку с морской ведьмой. Можно было бы причислить Русалочку к классическим страдалицам, но она (в отличие от той же Золушки, которая страдает только потому, что ей так на роду написано) осведомлена о риске и все же предпочитает действовать, а не ждать у моря погоды в надежде, что однажды принц снова замаячит на горизонте уже в поисках ее, прекрасной. Как опять-таки у Бовуар: «Женщина воспринимает себя как несущественное, которому никогда не превратиться в существенное потому лишь, что она сама не осуществляет это превращение». По такому принципу жили Золушка, Спящая красавица, Белоснежка… Но Русалочка сознательно делает свой выбор, меняет ход событий, попадает в окружение любимого мужчины и даже завоевывает его симпатию, но… женится он на другой. Что ж, так бывает — не всякий риск приводит к выигрышу. Важнее сам факт выбора — женщина наконец-то принимает прямое участие в собственной судьбе. Правда, не всем везет, как Дюймовочке.

МОРАЛЬ СЕЙ БАСНИ ТАКОВА
«В сказках представлен очень широкий спектр женских ролей. Одна героиня сидит себе в тереме и ждет, пока добрый молодец ее вызволит. Другая сама избавляет любимого мужчину от напастей, пользуясь своим волшебством. Кто-то ждет, что ее рассмешат, а кто-то хочет устроить пир, наткать полотна, рожать богатырей... — размышляет психолог Илья Шабшин. — А «рецепт счастья» Дюймовочки — найти себя, свое место и то, что ей близко и нужно, — прекрасно годится для каждого человека».

Конечно, как говорит Илья Шабшин, «сказка — не «инструкция» женщине, как она должна жить и взаимодействовать с мужчинами». Хотя бы потому, что, кроме прочего, «сказка — это и те варианты судьбы, которым нет места в жесткой реальности, и фантазирование». И далеко не каждой тихой Золушке достанется прекрасный принц, хотя, как ни странно, именно эту историю долгие годы продолжают тиражировать и перекладывать на разный манер. Видимо, женщине по-прежнему хочется быть прекрасной и замужем за благородным богатым принцем, а мужчине — чтобы его Золушка была очаровательной и покорной… Времена меняются — стереотипы остаются… Но, с другой стороны, в наше время любая Золушка вольна отправиться на поиски своих стрекозьих крылышек.

МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА

Инга Адмиральская,
психолог

ВЫБОР ЕСТЬ!

Действительно, вечный сюжет про Золушку активно эксплуатируется и по сей день, однако в современной женской сказке уже лет десять присутствует и другой сюжет: молодая женщина, которая отправляется на край света (или с края света) на поиски мечты. Это образ self-made woman — женщины, которая «сама себя сделала». Конечно, на ее пути появляется коварный мужчина, добрая крестная, вероломная подруга и верный друг, но факт остается фактом, такой сюжет прочно занял свою нишу, особенно в жанре телевизионного сериала. Что интересно — в средневековых сказках всех народов «счастья пытать» отправлялся младший сын, юноша. Теперь же роль «кузнеца своего счастья» закрепилась и за девушками. Жаль, что у слова «кузнец» нет женского рода.


Сад камней. Шизоиды
Замкнутые. Отстраненные. В себе. Внешне холодноватые. В общении постоянно ощущается невидимое стеклышко. Внутренне одинокие — это их горе, это их радость, это [image: image38.jpg]


их крест. «Они ищут одиночества, чтобы закутаться в шелк собственной души». (Стриндберг).
...Мне 15 лет. Спортивный лагерь на море. Мы с подругой отпросились купаться. Я прыгаю через волны и визжу от восторга. Она стоит на берегу и смотрит вдаль. Я знаю это ее лицо. В Москве мы часто ходим с ней в театр. Когда спектакль сильный, она так же уходит в себя и очень не скоро возвращается. Я люблю ее, но иногда мне хочется ее стукнуть, потому что в эти минуты она как будто одна на земном шаре. Ну поделись со мной своими ощущениями! Я пойму! Я приму! Нет, все внутри...
Основная проблема шизоида — общение. Ему трудно понять, почувствовать движения души другого человека и совершенно невозможно говорить с кем бы то ни было о своих переживаниях.

Чужие страдания и радости шизоиду не очень понятны, потому что люди для него в какой-то мере — тени. «Шляпы и плащи, которые я вижу в окно и которые подобны моим собственным, заставляют меня предполагать, что там — люди» (Декарт).
Эта замкнутость от природы. Но с годами у одних она превращается в глухой панцирь, у других, при целенаправленных усилиях, эта раковина несколько приоткрывается и способна пропускать внутрь живое тепло.

Шизоиды — совсем не обязательно угрюмые молчуны, могут охотно контактировать на формальном уровне, поддерживая общие разговоры ни о чем: о погоде, политике, работе... Этакая иллюзия общения!

Все шизоиды в какой-то мере философы. Дело в том, что мышление шизоида не очень-то связано с действительностью. Отталкиваясь от реальных фактов живой, многогранной жизни, шизоид строит свою, умозрительную схему, старательно вгоняя в нее жизнь. То, что не соответствует его представлениям, он игнорирует. Когда Гегелю пытались указать на несовпадения с действительностью в его философских построениях, он ответил: «Тем хуже для действительности».

Окружающий мир воспринимается ими как некая формула, которую один шизоид старается решить, другой понять, третий просто наблюдает.

И как Игрок, который не спит, не ест, не живет, занятый поисками системы в игре, так шизоид часто не замечает бьющийся в его окно живой, непредсказуемый мир — он ищет разгадку Бытия.

Вечная попытка поверить алгеброй гармонию, найти ключ к игре под названием Жизнь, вычислить формулу: смысла жизни, или успеха, или счастья... Помните, как в фильме «Формула любви» граф Калиостро поседел за одну ночь? Думаете, из-за девушки, которая ушла к другому? А вот и нет — формула оказалась неправильной!

Часто шизоид — человек идеи. Проблемы человечества его волнуют гораздо больше, чем страдания «отдельно взятых» людей. Да и разговаривать с Человечеством ему легче, чем со своими близкими.

Общаются с Миром шизоиды через символы, метафоры, образы, аллегории. Возможно, поэтому среди них много великих философов, математиков, художников, поэтов... Список бы занял несколько страниц, поэтому я назову только двух, но своих любимых: римский император Марк Аврелий и малоизвестный гений Кнорозов, расшифровавший в одиночку язык майя.

А какое количество музыкантов подарили миру шизоиды: Бах, Скрябин, Рахманинов, Шостакович...

«Знакомство» с миром шизоидов можно начать с простого: посмотрите спектакли Гришковца, вслушайтесь в песни Окуджавы и Бориса Гребенщикова.

Типичные представители из литературных героев: Шерлок Холмс, Печорин, Каренин.

В современном мире шизоиды часто идут в компьютерщики (потому что это работа с машиной, а не с людьми). Впрочем, не менее часто идут в психологи — «изучать» людей. Самое печальное, когда шизоид идет людей не изучать, а поучать. Готова хоть сейчас назвать с десяток известных психологических центров, во главе которых стоят шизоиды. [image: image39.jpg]


Чаще всего они «развивают» у других то, что для них самих является проблемой — эмоции.

Кстати, гуру в различных сектах тоже часто шизоиды.

Я бы крайне условно разделила шизоидов на две категории. Одни от своей холодности страдают — почитайте Германа Гессе «Степной волк», там все об этом. Другие возводят холодность в абсолют, а себя ощущают вершиной творения. Об этом знаменитый «Парфюмер». Но и там и там — тоска по живому миру.

Шизоиды первой категории, понимая свои проблемы, стараются добрать недоданное природой. Почему нет? Укрепил же хилый от рождения Суворов свое здоровье так, что выдерживал тяготы военных походов.

На группах ACT их много. Они приходят за полнокровным, полноценным общением с миром, понимая, что озеро становиться болотом, если закрыть в него доступ ручьям. Планомерно и последовательно мы подбираем ключ к запертым глубоко внутри себя эмоциям. Учимся улавливать, чувствовать, понимать состояние другого человека, нюансы отношений между людьми... Это длительная сложная работа, и иногда она увенчивается успехом. «Но как же трудно вылезать из лат, приросших к телу, ставших кожей» (из трагедии, написанной на занятиях ACT).
Для шизоидов второй категории люди в окружающем мире пугающе непонятны. Отсюда стремление избегать контактов. Друзья скорее из разряда знакомых. Условие для общения: «чтоб не лезли в душу». Часто они прячутся в виртуальном мире компьютерных игр, предпочитая его общению с живыми людьми. Отстраненность переходит в оторванность...

Иногда уходят в профессиональную скорлупу, посвящая жизнь работе. При этом далеко не всегда продуктивны. Идеи остаются на уровне фантазий. Зато активно развивается скрытое тщеславие (сделаю некое открытие — мир оценит мою необыкновенность).

Еще больше, чем психастенику, любому шизоиду необходимо время от времени побыть одному. Только в одиночестве он восстанавливается. Не таскайте его отдыхать по многолюдным компаниям! Вам же хуже: он просто уйдет в себя и не вернется.

Типологию мы иллюстрируем по произведениям, созданным на занятиях групп артсинтез-терапии. Это задание по риторике. Звучит оно так: представить себя в виде здания. Вы кто? Особняк в стиле барокко? Хлипкий шалаш в поле? Небоскреб? Готический замок? Деревенская избушка? И т. д. Что в этом доме хорошо, а что надо доделать, переделать?

Эй, человек, поднимайтесь ко мне. Высоко? А я вам веревку скину. Куда же вы? Ушел... 
Вот так и живу в башне из каменных глыб. Внизу бьются морские волны. После любого шторма вход затопляет. Иной раз хочешь наружу выйти, прогуляться по берегу, с людьми поговорить, а выход под водой утонул. 
Кто тебя построил, башня? И что хотели построить: сторожевую башню, минарет или, может, маяк? Почему верхний ярус не достроен? 
Если б там, наверху, был прожектор, я бы светил в море кораблям. 
Если бы был лунный серп на шпиле, я бы молился пророку. 
Если бы была пушка, я бы палил из нее каждый полдень двенадцать раз. Но наверху только голая площадка. Выйдешь, и ветер грозит сбросить вниз на мокрые камни. 
Не пойду наверх. Сяду в комнате без окон, разожгу очаг и буду смотреть на огонь. И думать. О том путнике, что проходил вчера мимо башни. И о том баркасе, что вышел в море полгода назад и не вернулся. 
С недавних пор я стал думать и о хозяине башни. Если в башне, кроме меня, никого нет, то, значит, ее хозяин... я?! И мне решать, что делать с башней? Это тяжелая мысль, и я гоню ее, но она возвращается снова и снова. 
Наверное, мне надо пробить окно в моей каморке, надоело дышать дымом очага. А еще откачать воду из подвалов и сложить перед входом волнорез, чтобы можно было выйти или впустить гостей. Надо осветить лестницу, чтобы путники не боялись подниматься в мое жилище. Вот сделаю это, и тогда кто-нибудь обязательно ко мне придет. Посидим-поговорим вместе, а там, глядишь, и ясно станет, что мне на верхнем ярусе установить — пушку или прожектор. Среди моих друзей шизоидов много, при том что мы абсолютно разные. По их словам, во мне их привлекает (шокирует, будоражит) моя открытость и непосредственность. А я восхищаюсь их независимостью взглядов и оригинальностью суждений. Учусь у них «взлетать» над ситуацией и рассматривать ее с высоты птичьего полета. А еще они такие... загадочные. Я их люблю!

	Татьяна Девятова


	Одиночество: год спустя
Прошел ровно год со дня сдачи в печать книг «Мифы большого города» и «Психология большого города», в которых моим [image: image40.jpg]


собеседником и соавтором был врач-психотерапевт Андрей Курпатов — пожалуй, первый всероссийский «бренд» в области психотерапии.

Сравниваю расшифровку записи этого интервью и текст книги. Вижу, что очень многие фразы были сглажены, смягчены Андреем и мною, мысли изложены в более «приятной» читателю, литературной форме. Действительно, тогда, год назад выявленные и высказанные даже в очень деликатной форме мои иллюзии, неверные представления об одиночестве и близких отношениях — вызвали во мне очень сильные переживания. Сегодня же, привыкнув к новому взгляду на одиночество, убедившись в том, что избавление от иллюзий может качественно улучшить близкие отношения, я выразила бы эти мысли еще более жестко, прямо, а значит — более честно. Как утверждал Зигмунд Фрейд: «Быть абсолютно честным с самим собой — хорошее упражнение». Кажется, я это упражнение выполнила. Итак:

ТЕЗИС ПЕРВЫЙ. ОБЩЕСТВО РАНЕНЫХ
Вся книга — и вся серия «Большой город» — передает общий принцип, установку Андрея Курпатова, заявленную в самом начале: «Мне очень хочется говорить обо всем, что связано с человеком, но исходя из моей позиции. Мой тезис: «Наше общество — это общество больных, все остальные позиции я лично считаю заранее проигрышными».

Может, это и звучит слишком резко, но, с другой стороны, настоящее лечение и исцеление возможны только после постановки верного диагноза.

Реальность же такова, что в силу многих исторических причин наше общество в целом и практически каждый человек в нем имеют целую гроздь психологических проблем. А одиночество — закономерный результат неправильной внутренней организации личности. Сразу оговорюсь, что, конечно, речь идет не о вожделенном уединении, а о том тягостном чувстве, гнетущем переживании внутренней пустоты, от которого хочется во что бы то ни стало избавиться.

Разумеется, списывать все наши проблемы на историческую несправедливость — занятие зряшное. Но здесь очень важно понять, что работа над собой нам предстоит немалая и каждому из нас будет труднее, чем, например, среднестатистическому западному человеку. У него за спиной — опыт жития в «индивидуалистическом обществе», где уважительное и бережное отношение к другой личности стало привычкой.

ТЕЗИС ВТОРОЙ. ПОДАЙТЕ МНЕ ЛУЧШИЙ МИР
Откровением стал для меня предложенный Андреем взгляд на такие обычные и привычные для многих фразы-жалобы: «Во всем мире нет человека, с которым я мог бы поделиться сокровенным», «Никто меня не понимает», «Когда мне грустно — мне некому по¬вонить». Это не что иное, как... ПРЕТЕНЗИЯ к миру. То есть в манифестации одиночества как собственной проблемы кроется какое-то особенное требование к миру, к людям, к уровню желаемых отношений с ними.

«Пребывая в этом неявном, но вполне очевидном состоянии обвинителя окружающих, я как бы снимаю с себя всякую ответственность за тот дискомфорт, который я испытываю» — так Андрей описал этот психологический феномен.

Неготовность принять ответственность за то, что ты оказался одинок, за события, происходящие в твоей жизни, — «маркер» незрелой личности.

ТЕЗИС ТРЕТИЙ. ПСИХОТЕРАПИЯ БЕССИЛЬНА
«Может ли психотерапия помочь избавиться от одиночества?» — такой провокационный и подчеркнуто «инфантильный» вопрос я задала Андрею после его, на мой взгляд, гениального — объемного, метафоричного и вместе с тем очень точного — объяснения самого механизма построения близких отношений. Он сравнил этого «невидимку», который сидит в каждом из нас и на которого «надеваются», как костюмы, наши социальные роли, со звуком камертона, который невозможно увидеть, измерить, но можно настроиться на его волну. Именно он — этот таинственный невидимка — и способен на по-настоящему близкие отношения. Собственно, близкие отношения и есть это звучание «на одной волне».

Курпатов делает грустный для многих вывод: по-настоящему близкие отношения между людьми возможны лишь на определенном уровне развития самой личности (в классификации Андрея это третий уровень «индивидуальных отношений»). И в некотором смысле — психотерапия здесь бессильна.

«Развитие личности не является патологией и поэтому в принципе не может быть предметом психотерапии. Оно идет изнутри и зависит только от интенсивности потребности в индивидуальных отношениях, поэтому сделать это намеренно, целенаправленно, осознанно — невозможно. Огромному количеству людей вполне комфортно и так, они никогда не испытывают никакого чувства одиночества, какой-то печали, ностальгии, это не является тем разрушающим гулом, который способен разорвать мою внешнюю оболочку и освободить моего «невидимку».

Что такое третий уровень развития личности? Это когда человек начинает понимать, что в действительности базовой, системообразующей ценностью в жизни являются очень странные вещи: это наличие людей, с которыми хорошо молчать счастливо. Не потому, что он молчит и слава богу, а потому, что он молчит и все понятно. А все остальное — суета сует»...

ТЕЗИС ЧЕТВЕРТЫЙ. БЛИЗКИЕ ОТНОШЕНИЯ: «ХОЧУ и БОЮСЬ»
Этот парадокс — истовое стремление найти «родственную душу», любимого человека, настоящих друзей и одновременно страх перед близкими отношениями — мы обсуждали с главным редактором «Психологии на каждый день» Галиной Черняевой как раз накануне этой беседы с Андреем. И я «принесла» на встречу коллективный вопрос: «Почему?!» — от читательской аудитории журнала.

Из этой части разговора я вынесла и до сих пор практически каждый день вспоминаю одну фразу Андрея, которая стала для меня своеобразной аффирмацией, аутотренингом: «Близкие отношения — это больше и ценнее, чем все мои страхи». Эта мысль оказывает на меня магическое действие в тех ситуациях, когда я испытываю неловкость при общении, не решаюсь о чем-то спросить, боюсь быть искренней, начать не очень приятный разговор «по душам», боюсь сказать о том, что меня не устраивает в отношениях и что я хотела бы изменить. Я ловлю в себе этот холодок страха, ощущаю собственное сопротивление, и передо мной возникает яркий образ: чаша весов. На ней с одной стороны — мой скользкий страх, с другой — риск потерять или упустить возможность настоящих, искренних, теплых, не ролевых, неформальных отношений. Этот риск для меня реально СТРАШНЕЕ, чем все мои липкие мелкие страхи — потерпеть неудачу, «быть непонятой», быть отвергнутой. И... большой страх мгновенно перевешивает и уничтожает маленькие.

ТЕЗИС ПЯТЫЙ. Долой РОМАНТИКУ!
В книге он был сформулирован достаточно жестко. Андрей призывал не романтизировать, не «лиризовать» одиночество — хотя бы потому, что это опасно. Поскольку по большому счету страдание от одиночества — результат собственной психологической безграмотности, недостаток психологической культуры и желания работать над собой. И собственно, гордиться здесь нечем.

Есть притча о том, как к старому холостяку подходит юноша, обдумывающий житье, и спрашивает, почему тот так и не женился. «Я всю жизнь искал идеальную женщину», — ответил старик. «И что — не нашел?» — «Почему, нашел. Но оказалось — она ищет идеального мужчину»...

В общем, стоит один раз спокойно и ответственно признать: «Только я — причина моих неудач в поисках любимого или любимой, в неумении настроить этот камертон и держать чистую ноту близких отношений», — и первый серьезный шаг от одиночества к «родственным душам» сделан.

А остальные шаги... В главе, посвященной счастью, я пыталась даже язвить над предложением Андрея строить свое счастье спокойно, намеренно и без громких подвигов: «Так что же, по-вашему, надо садиться и каждый день выпиливать свое счастье лобзиком?!» «Лобзиком! Лобзиком!» — иронично кивал Андрей, подтверждая, что я на самом деле очень хорошо его поняла.

В общем, если ОЧЕНЬ хочешь простого человеческого счастья, если очень хочешь, чтобы тебя окружали любимые, родные люди, то надо просто садиться и начинать каждый день «выпиливать» себя — более способного к близким отношениям, более готового к ним. Такого, которого захотят избрать «идеальные женщины», «идеальные мужчины» и «идеальные друзья».

ПОСТСКРИПТУМ
Одиночество — это «всего лишь» признак зрелости, отличительная черта взрослого человека. Но, как утверждает директор Института экзистенциальной психологии и жизнетворчества Дмитрий Леонтьев, «если научиться быть одному, полюбить свое одиночество и использовать его как внутренний ресурс, это позволяет самому выбирать, когда, с кем и ради чего общаться, и легче переносить периоды прерывания значимых отношений».

Комментарий специалиста

Одиночество – проблема не взрослых людей

БОРИС РЕМЕСЛО,
врач-психотерапевт портала mental.ru, стаж практической работы 30 лет

Чувство непереносимости своего одиночества характерно для людей с особой — демонстративной, инфантильной — организацией психики. То есть чаще всего это люди зависимые, незрелые, несамостоятельные, они «сами не стоят», им надо, чтобы рядом был кто-то второй, эхо, чтобы звуки были. А ведь в слове «сам» уже кроется одиночество...

В процессе психотерапевтической работы чувство одиночества может обостряться в моменты, когда люди сталкиваются со своей самостью, а также в периоды возрастных и экзистенциальных кризисов. Например, проблема одиноких женщин, когда выросли дети (или их не было), а они не организовали вокруг себя ни какого-то теплого сообщества, ни работы, ни увлечений. И когда они возвращены к себе — под маской всевозможных депрессий и соматических расстройств скрывается этот страх найти себя, познакомиться с собой, опереться на себя, понять то, что мы рождаемся одинокими, умираем да и живем глубоко одинокими. Способ работы с одиночеством один — это его принятие. Не уход от него, не поиск компании или каких-то псевдоинтересов, а более глубокое понимание себя. Альтернативой же принятию одиночества является сон. Не сон естественный, а тот, что называют «сном разума»: просмотры сериалов, фантазии, большие компании, алкоголь. Но одиночество — это реальность, которая в человеке заложена, и уйти от него невозможно. Поэтому остается одно — научиться с ним ЖИТЬ, с этим глубинным переживанием собственной самости, с «я». Психотерапия, к сожалению, искусственная штука, которая может помочь провести туда, и все. Это проводник. А настоящим является прожитая жизнь, с реальными трудностями, страданиями, принятием себя и своего одиночества. И именно там — в жизни, а не в терапии — оно и «прорабатывается».


Арт-перфоманс
Демонстративный тип личности (истерики)

Евгения.Белякова,
психотерапевт 
Арт-перфоманс (представление). В отличие от театра, где актеры представляют персонажей, в арт перформансе не представляют никого и ничего, кроме самих СЕБЯ.

Если вы думаете, что истерики это те, кто устраивают истерики, вы ошибаетесь. Любой из нас может взорваться, когда его достанут. Если вы думаете, что истерики - это [image: image41.jpg]


исключительно вульгарные, сильно накрашенные тетки, вы ошибаетесь. Бывают не вульгарные. Бывают и дядьки. На самом деле, они такие... разнообразные!

При первом знакомстве истерики производят впечатление ярких и незаурядных людей. Легко входят в контакт с кем угодно, их тонкий артистизм и живая эмоциональность завораживают. А как они умеют зажигать и увлекать за собой! При длительном знакомстве некоторые вещи начинают раздражать. Например, непредсказуемость: вчера был теплый и нежный, а сегодня холодный и черствый, здесь гордый, там готов на всяческие унижения.

И убеждения, которые вдруг меняются... вместе с настроением.

Копнув поглубже, обнаруживается, что на самом деле чувства поверхностны, привязанности непрочны, интересы неглубоки, а переживания весьма приукрашиваются.

Дело в том, что подсознательное кредо истерика: «казаться больше, чем есть».Можно казаться умнее, успешнее, талантливее. Но можно и несчастнее, слабее, больнее...

Один играет роль Погрязшего в Пороках; другая - Святой; третий - Самый Невезучий; четвертая - Всеми Обиженная; пятый - Капризный «анфан терибль»; шестая - Любящая Мать... Мало того, истерик обладает уникальной способностью вживаться в избранную роль и верить в нее. В этот момент он абсолютно искренен, он действительно так чувствует!

Конечно, в жизни бывают и порочные, и возвышенные, и неоцененные. Но у истериков как-то все немного слишком! Потому что присутствует слово «самый»: САМЫЙ порочный, САМЫЙ невезучий...

А представляете, если роль вдруг меняется? Был порочный, стал святой...

Кстати, в отличие от шоу-бизнеса, среди профессиональных актеров истериков мало, потому что истерику интереснее разыгрывать свою роль.

У всего этого нескончаемого представления есть подсознательная цель. Смысл Жизни истерика - это стремление привлечь к себе внимание. И не важно, хвалят его или ругают. Только когда он в центре внимания, он чувствует, что существует! Поэтому, самое страшное для истерика - это равнодушие. Лучше уж неприязнь или даже ненависть.

Как часто все силы и энергия истерика тратятся не на поиск своего места в жизни, а на поиск внимания. Он готов противоречить общепринятым воззрениям, может совершать красивые, не требующие напряжения подвиги, способен даже к актам подлинного самопожертвования... Все это при условии, что есть публика. Хотя бы из одного человека.

А как истерики могут врать! Врут художественно, мастерски, часто бессмысленно, лишь бы поразить воображение собеседника.

Некоторые из них обожают манипулировать людьми, могут клеветать, плести интриги. И не ради какой-то примитивной выгоды, о нет, это будет интрига ради интриги!

Помню, как в юности моя подружка Милочка изыскано стравила и рассорила нашу компанию. Когда все открылось, я пошла к ней объясняться. И тут... Ломая руки, она тяжело зарыдала: «Ты права! Я подлая дрянь!».Кончилось тем, что я же ее и утешала.

Часто они претендуют на особое положение (и в кругу друзей, и на работе). Ежели [image: image42.jpg]


обламываются - меняют друзей, работу, а иногда и вид деятельности. В своих неудачах, как правило, винят других.

От сложных ситуаций истерик «убегает».В болезнь. Организм хитрая штука, если очень надо заболеть, дайте ему приказ... Болезнь истерику нужна, чтобы переложить ответственность за решение проблемы на других и... вызвать внимание!

А теперь я открою вам страшную тайну. В самых дальних уголках этого «театра» тщательно скрываются загримированные до неузнаваемости неуверенность в себе и тревога. Поэтому когда мы на группе проходим типологию, «местные» истерики немедленно присваивают себе «звание» психастеников. И там действительно много тревог! Потому что истерик так и остался подростком, который доказывает всем и себе, что он чего-то стоит. А за многочисленными масками таится детский страх разоблачения и глубокое внутреннее одиночество. Потому что настоящая душевная близость не терпит игры...

Неужто, все столь безысходно? Конечно, нет. Когда эта энергия направляется в мирное русло, когда истерик находит себя в профессии, это подарок.

Я вспоминаю своего институтского преподавателя. Предмет был не главный, лекции начинались в полдевятого утра, в субботу, а приходили все. Как она говорила! Другие преподаватели, может, и знали, и любили свой предмет, но не хватало им этих горящих глаз и звенящего голоса. Ее лекции были увлекательнее любого спектакля. Все сидели, вцепившись в скамью и забыв про записи, и когда звучало «Перерыв», по аудитории [image: image43.jpg]


проходило «а-а-ах...».А потом все бежали в библиотеку, потому что по уши влюблялись в ее предмет..

В чем была одета? Не помню, что-то негромкое. Ей и не нужно было громкое. Она и так была в центре внимания. По праву.

***

Я обращаюсь к вам, уважаемые читатели, умоляю, не лепите раньше времени себе и друг другу «диагнозы»! Эмоционально-яркими могут быть не только истерики. Об этом в последующих статьях.

Чтобы понять мироощущение истерика, почитайте Мопассана «Наше сердце», рассказ «Луиза» С.Моэма. Вспомните Настасью Филипповну («Идиот»). Они все разные? Еще бы!

Герои фильмов и пьес: «Москва слезам не верит» (Людка), «Очи черные» Михалкова, «Прогулка» А.Учителя, Бланш в пьесе Т.Уильямса «Трамвай «Желание».

Известные люди (великих я не нашла): А.Коллонтай, А.Вертинский, И.Северянин. Мэрилин Монро.

***

Типологию мы иллюстрируем произведениями, созданными на занятиях групп артсинтезтерапии. Это задание по риторике, называется оно

«Потрясшее меня событие».

Однажды я была Пигмалионом. Тем самым, который превратил свою фантазию в реальность. Ему, правда, помогла Афродита, я же справилась сама.

Это было зимним вечером много лет назад. Я и моя свита, состоящая из девочек помладше, играли во дворе. И вдруг я сказала: «А знаете, они прилетят сегодня». «Кто?», - сгрудилась вокруг меня детвора. «Пришельцы», - убежденно ответила я, чувствуя прилив вдохновения. Когда на меня подобное накатывало, все, и даже родня, знавшая мои странности, попадали в полную мою власть.

- А куда они прилетят?

- На пустырь за дорогой. Дети восторженно заохали. А я уже не могла остановиться. В ту минуту я искренне верила в то, что говорила.

- Пошли, посмотрим! - скомандовала я, и моя дружина устремилась за мной. Для ватаги малышей, шагающих ночью по высоким сугробам при свете звезд, это был настоящий крестовый поход.

Я знала лучший наблюдательный пункт для встречи пришельцев - куча щебня, запорошенного снегом.

И вот мы на вершине. Холодный ветер бьет в лицо. Сзади мерцают огни поселка. Там дом. Родные. Мне становится не по себе. Зачем я это все придумала! Тут могут быть бродячие собаки или даже волки из лесничества. На лицах, обращенных ко мне, - доверчивое ожидание. Не так ли смотрели поляки-на Сусанина, еще не чувствуя в нем врага?! И тут я поворачиваюсь в сторону пустыря и начинаю вещать: «Смотрите! Вот он! Какой большой корабль!».Дети послушно повернулись, В их глазах недоумение сменяется надеждой, потом радостью и, наконец, щенячьим восторгом. А я увлеченно комментирую прилет пришельцев.

Это, наверное, солнечная батарея. Интересно, а это что? Ой! Он растворяется. Пропал! Они включили защитный экран! Одна из девочек берет меня за руку и ободряюще говорит: «Ну, ничего, главное-то мы видели!».

И мы идем домой. Счастливые! Обсуждаем техническое вооружение пришельцев, причем мои адепты потрясают своей наблюдательностью. Когда они успели все рассмотреть? Мы даже не вспоминаем о родителях, которым, безусловно, есть что сказать. Прошло 15 лет. Как-то в метро меня окликнула высокая, элегантная девушка. Я с трудом вспомнила в ней одну из тех малышек. Мы разговорились. Вдруг она привлекла меня к себе: «А помнишь, как мы тогда зимой ходили в поход? Это самое большое чудо в моей жизни... Как ты думаешь, что это было?». Я посмотрела в ее доверчивые детские глаза и убежденно сказала: «Пришельцы!».

Признайтесь честно, вам жаль, что вас тогда с ними не было…

Судьба – это не звезды, это характер
Евгения Белякова,
психотерапевт 
Почему Андрей такой мямля? Почему Таня такая стерва? Зачем тонкая, чувствительная Лена вышла замуж за жестокого Стаса? Сергей - умный, образованный мужик, а вся жизнь наперекосяк. Почему я не переставая тревожусь (взрываюсь) по пустякам?. Знакомые размышления?

Все мы в течение жизни пытаемся понять истоки поведения. Своего и окружающих нас людей: родных, знакомых, коллег по работе. Может быть, поэтому такой популярностью пользуются гороскопы. Слабая попытка объяснить, почему человек такой. Жаль, что астрология за свое тысячелетнее существование так и не нашла научного подтверждения, иначе, право слово, сама бы воспользовалась!

Между тем существуют накопленные в течение веков достоверные, собранные и систематизированные данные: что такое характер, какие характеры бывают, что можно изменить в характере, а что нельзя и т.д. Достоверные - значит подтвержденные научными исследованиями. Это когда берут, например, десять тысяч человек и долго изучают, как они думают, чувствуют, поступают. Поэтому данная классификация не вымысел, не догадка. Это результат серьезных исследований, которые показали, что один тип личности отличается от другого, как разные страны. И в каждой «стране» свой менталитет: язык, культура, ценности, представления о счастье.

Тип личности (он же характер), несмотря на странные названия (психастеник, шизоид, эпилептоид и т.д.), - это не диагноз и не кличка.

Это особенности личности, включающие в себя эмоции, волю, мышление. У каждого типа личности эта система работает по-своему Почему возникают проблемы с людьми? Потому что каждый из нас уверен, что другие люди думают, чувствуют и должны поступать так же, как мы. Знакомый разговор: «Наш Миша совершенно ни на кого из нас не похож». Дорогие мои, как бы вы были потрясены, если бы узнали, насколько иначе он воспринимает мир!

Непонимание других людей, их чувств, поступков приводит к хроническому стрессу. Мы раним своих близких, а они ранят нас. При этом никто никому не хочет зла. Просто мы не можем взять в толк, что одному полезно и хорошо, другому категорически не подходит.

Как жаль, что типологию не проходят в школе, в институте, что об этом не рассказывают по радио и телевизору Жаль, что этого не знают в полной мере ни педагоги, ни врачи, ни психологи. Очень жаль, что, собираясь вступать в брак, мы плохо представляем ceбе особенности характера нашей второй половины... Самое удивительное, что типология не учитывается даже в бизнесе. Потом что бизнес-тренеры ее не знают. А люди, которые ей владеют, не идут в бизнес-тренеры. На самом деле эти знания нужны абсолют всем - от олигархов до дворников. Потому что все мы живем среди людей. Можно было бы отослать интересующихся к специальной литературе. Но! При всем ее обилии умных и грамотных книг, написанных простым языком, очень мало. Или они умные, но полны неудобоваримых терминов. Зато - масса примитивной литературы, так называемый «Фрейд для домохозяек». Там вам предложат определить характер, например, по одежде или по телосложению. Если маленький и худой, значит характер этакий. А у толстого и большого обязательно другой. Была такая теория в середине прошлого века. Не подтвердилась. Все равно что по величине носа мужчины определять величину… сами знаете чего.

Да и с одеждой вилами на воде писано. Потому что во все времена существовал дресскод, который не позволял проявлять индивидуальные особенности. Дворянин или крестьянин, советский партийный функционер, представитель корпорации «Кока-кола» или гламурный тусовщик - каждый обязан соответствовать своему кругу. Поэтому внешний вид человека чаще отражает не характер, а принадлежность к сословию.

Но вернемся к характеру. Итак, у каждого из нас есть набор определенных черт личности, данный природой, Господом Богом и генетикой.

Нет «хорошего» и «плохого» типа личности. Но в течение жизни - в зависимости от воспитания, окружения, темперамента, обстоятельств - характер меняется в ту или другую сторону, со знаком плюс или со знаком минус.

Когда черты характера заострены, доведены до крайности (очень тревожный, очень импульсивный, очень замкнутый) - это уже патология, называемая психопатией. (А мы этим словом бездумно ругаемся.)

Поменять один тип личности на другой нельзя. Зато можно сделать из своего характера конфетку. Беда в том, что это длительная, кропотливая работа, к которой готовы немногие. К тому же так сладко уверять всех и себя, что именно это и есть моя индивидуальность. И приговаривать: «Главное, оставаться самим собой».

«Чистые» типы личности встречаются крайне редко. В большинстве мы представляем собой хитрую смесь. Но можно выделить доминанту, являющуюся основой характера. А вот ум и глупость, подлость и благородство, способности к творчеству, наукам или искусствам не зависят от характера, что весьма утешает.

На страницах журнала мы будем вам рассказывать не только о том, какие существуют характеры, но и какие «смеси» возможны, кто с кем чаще вступает в брак, кто какой работник, что от кого можно ждать, а чего ждать не стоит.

А еще мы будем делать ссылки на книги и фильмы, в которых ярко обрисован какой-либо тип личности. Потому что настоящие писатели, драматурги, режиссеры сами, без чтения специальной литературы, приобретают эти знания, так как умеют наблюдать за людьми, подмечать нюансы и детали их характеров.

Конечно, чтобы разбираться в характерах, недостаточно прочитать несколько статей или умных книг. Все это больше, значительнее, сложнее... Но мы хотя бы прикоснемся к этому интереснейшему материалу. Знание типологии откроет нам тайны мироощущения других людей. И станет понятным, почему Андрей - мямля, Таня - стерва, а у умного и образованного Сергея жизнь наперекосяк. И ваша отгороженность (тревожность, злопамятность, мнительность, жесткость - нужное подчеркнуть) может искалечить вашу жизнь. Несмотря на самые замечательные мозги. Потому что именно характер определяет судьбу.

Акварельный характер: Психастеники
Евгения Белякова, психотерапевт 
В телефонной трубке робко-извиняющиеся интонации: «Алло, простите, пожалуйста, Евгения Петровна, вы можете сейчас говорить? Может быть, я вас от чего-то отрываю? Может быть, мне перезвонить позднее?» И целых 10 минут я объясняю человеку, что я [image: image44.jpg]


могу хочу и готова с ним разговаривать. Потому что этот человек - психастеник, то есть тревожно-сомневающийся.

Это не болезнь. Это характер. Человек таким родился. А воспитание и обстоятельства в той или иной мере усугубили его неуверенность в себе, ранимое самолюбие, нерешительность, стремление думать о себе хуже, чем есть...Признаюсь, в ранней юности психастеники меня ужасно раздражали. «Ты же умная, - орала я подружке, - чего ты проблему из пальца высасываешь!»И действительно, тревожится психастеник по поводу и без повода, часто из-за чепухи. А эти изматывающие разговоры с самим собой по ночам: «Так я сказал или не так... Мог ли обидеться А.Д.? Что подумала Н.И.?» И еще эта вечная боязнь чего-то плохого, что может случиться через минуту или в далеком будущем.
В общем, жизнь психастеника - это минное поле!

При таком мироощущении понятно, почему психастеник быстро истощается. Уважаемые читатели! Если среди ваших близких есть психастеник, дайте ему время от времени побыть наедине со своими мыслями и чувствами. Он не плохой, он не больной, просто такова его конституция!

Ах, эти гадкие тревожные сомнения! Они пронизывают все сферы жизни психастеника...

Трудности в общении с людьми исходят из опасения произвести плохое впечатление. И когда психастеник попадает в компанию малознакомых людей, даже если разговор интересный и ему есть что сказать, он молчит - боится сказать глупость. А возвращаясь домой, испытывает мучительное чувство стыда, вспоминая, как промолчал или как не то и не вовремя сказал...Психастенику трудно выступать публично, даже если он отлично владеет материалом. Он запинается, уходит в ненужные детали, пугается... Жаль, что преподаватели в школах в институтах не разбираются в типологии.А вот в своей профессиональной деятельности психастеник может быть весьма успешным. Нет, много он не заработает, для этого ему не хватает ловкости и жадности. Зато в работе, которую он любит и знает, он становится специалистом экстра-класса. Причем именно неуверенность в себе толкает его на постоянное самосовершенствование.Для работодателя психастеник - это подарок. Ответственные, скрупулезные, педантичные, к тому же в силу характера они не могут сказать «нет». Поэтому на них можно «ездить». Бедные, они будут тихо обливаться слезами, но терпеть до последнего. Даже когда терпение кончится, скандал не устроят, дверью не хлопнут, уйдут тихо.Столь терпимы психастеники не от святости, а от заниженной самооценки. И как же они сами мучаются от этого!

Психастеник - хорошая рабочая лошадка, но не стоит делать его начальником. От гипертрофированной ответственности у психастеника возрастает тревога, а с ней и [image: image45.jpg]


контроль - он начинает всех перепроверять. В связи с этим у него резко портится характер, появляется раздражительность, он начинает болеть на нервной почве.

Ах, если бы убрать с этого поля мины... Мы бы увидели, какими скрытыми достоинствами обладает психастеник. Например, замечательное умение принимать человека таким, какой он есть, а еще чуткость, надежность... Впрочем, этими драгоценными россыпями души в основном пользуются друзья и сослуживцы. А вот с близкими часто возникают проблемы.

Удивительно, как психастеник может хорошо видеть и адекватно оценивать чужую жизненную ситуацию, умно и тонко прокомментировать ее, дать хороший совет. Но как слепы они бывают в собственной семье! Именно семье, которая для них является основным объектом внимания и... тревоги. Психастеничные родители, чтобы снять собственную тревогу, ребенка не переставая опекают и контролируют: за детей решают, с кем дружить, кем быть, как жить. В результате вырастают неприспособленные Маугли. Про таких родителей обычно говорят: «Задушили любовью, как подушками».

Психастеничные жены или мужья очень терпимы. А если с помощью чувства вины умело манипулировать ими, они будут терпеть от своих родственников все что угодно: унижения, скандалы, пьянство...

У разных психастеников разный уровень и количество тревожных сомнений. Чем ближе к психопатии, тем их больше. И если они душат так, что мешают жить и работать, значит, пора искать частного психиатра-психотерапевта. И поверьте, тревожные сомнения - это не фатально. Характер корректируется, мало того, из него можно сделать «конфетку».

У нас на группах артсинтезтерапии психастеников много и работают они здорово! Потому что тревоги надоели до тошноты. Уже к концу первого года, разобравшись в особенностях своего характера, психастеник начинает относиться к ним с юмором. Постепенно самооценка вырастает до... адекватной. Пробуждается даже здоровый [image: image46.jpg]


авантюризм: «Я этого не умею, но я могу попробовать! А не получится - это не конец света». На группе можно наблюдать и как психастеник среди «своих» людей, которым он доверяет, может быть и раскованным, и ослепительно остроумным.

Не стоит по одной детали (например, повышенная тревожность) ставить «диагноз» себе или другим. Перечисленные в этой статье «симптомы» должны совпадать по большинству пунктов.

А тревожимся мы все, и сомнения, слава богу, бывают у всех. Человек без всяких сомнений - это уж точно НЕ норма.

Чтобы понять мироощущение психастеника, послушайте музыку Шумана, Шопена, Чайковского, почитайте личные письма и дневники Тургенева, Чехова, Павлова, Дарвина.

Герои фильмов: «Покровские ворота» (Хоботов и его невеста), главный герой «Осеннего марафона», да тот же Шурик из «Кавказской пленницы»...

Попробуем сделать упражнение, которое называется

почувствуй себя психастеником
1. Ноги «ватные», вы как бы ищете и не можете найти опору, переминаясь с ноги на ногу.

2. Руками вы растерянно и бесцельно трогаете на себе одежду, теребите пуговицы, пояс и т.д.

3. Попробуйте представить себе, что прямо СЕЙЧАС раздастся телефонный звонок и вам сообщат крайне неприятное для вас известие. Какое? Нафантазируйте сами то, что именно вас бы сильно огорчило.

4. Зафиксируйте внутри себя возникшие ощущения.

5. А теперь уберите все внешние признаки. (Потому что психастеник эти свои переживания окружающим ни в коем случае не показывает.)

6. Побудьте в этом состоянии сколько выдержите. Ну и как?

Теологию мы также будем иллюстрировать произведениями, созданными на занятиях групп артсинтезтерапии. Это задание по риторике, называется оно «Сказка о страхе». Надеюсь, вы оцените блестящую самоиронию автора.

Жила-была курочка Ряба. Однажды она села высиживать яйца.Пришло время цыплятам на свет появляться. А один цыпленок думает: «Мне тут тепло, [image: image47.jpg]


спокойно, а что там там, снаружи – неизвестно. Страшно! Не буду пока выходить, подожду». Курочка Ряба деток встречает и каждого похваливает: «Какие вы у меня красивые, пушистые». А наш цыпленок думает: «А вдруг я не такой как все? Вон и перышки у меня слиплись, и черное пятнышко на боку… Вдруг мама меня не похвалит? Не буду выходить, подожду еще».Время идет, цыплята уже по всему свету бегают, потом к маме возвращаются и все ей рассказывают. Наш цыпленок рассказы слушает, да только страшные запоминает. Одну курочку ястреб утащил, другую кошка съела, а пятеро цыплят из соседнего гнезда от куриного вируса погибли. «Ой, страшно! – думает наш цыпленок. – А вдруг вирус, или ястреб, или вообще Кошка!!! Не выйду. Буду еще сил набираться».Но вот уже и последний срок пришел. Клюнул цыпленок свою скорлупку раз, клюнул другой – не получается. Слишком большой он стал: ни тебе головкой размахнуться, ни лапки разогнуть. Подергался наш цыпленок немножко, и умирать стал.А умирая, подумал: «А может, это и хорошо, что я из яйца не вылез – стольких опасностей избежал…»С годами я с психастениками научилась ладить. Умею не обращать внимания на их занудство и мямлинье, но ценю их душевную тонкость и учусь деликатности.

Ах, если бы убрать с этого поля мины... Мы бы смогли по достоинству оценить этот неяркий, «негромкий» характер, который можно сравнить с нежной прозрачной акварелью, столь богатой изысканными оттенками...

Как выжить с любым весом
Текст: Ольга Маховская 
СКОЛЬКО ДОЛЖНА ВЕСИТЬ МАДОННА?
Проблема веса у женщин связана навеки с надеждой на личное счастье. А зачем еще нервничать?

На сайтах знакомств нельзя не указать свой рост и вес. На своей страничке я бы написала:

— Здравствуйте, я — 65 килограмм! Если честно, то иногда я и 59, но уж если вам так нужна моя правда, то все чаще — 72 килограмма. У меня широкий диапазон, как у оперной певицы, от томной, млеющей, почти чахоточной девушки с затравленной духовностью в глазах до веселой и беззаботной толстушки, последовательницы гедонистической ветки в развитии человечества.

Поесть я люблю больше, чем предаваться бесплотным мечтаниям.

Не знаю, насколько можно доверять графе, в которой можно легко смухлевать. Всегда можно кокетливо сказать при встрече: «Я немного поправилась!»

Кстати, у меня вес мегазвезды Мэрилин Монро. Думая об этом, я переживаю внутренний триумф международного масштаба. А у Мэрилин Монро такие же параметры, как у Венеры Милосской. Так она отвечала злопыхателям на претензии к своей фигуре. Простой маркетинговый ход — и из презираемых всеми девушек со сливочными боками, мы превращаемся в редкой красоты и соразмерности богинь красоты! Спасибо также Рембрандту, Веласкесу, но больше всего Петрову-Водкину и Кустодиеву за воссоздание и развитие античных образов женской красоты на национальной почве. Истинные ценители прекрасного однозначно выбирают пышнотелых барышень. «Млею от одной мысли созерцать Ваши формы!» — из письма обывателя начала прошлого века. Были же мужчины!

Как психолог и женщина, я давно наработала целый арсенал защитных реакций. Мнение мужчин по поводу моего веса меня уже давно не интересует. Их претензии неизбежно наткнутся на взгляд, однозначно указывающий на пивной животик. Быть толстым мужчиной также постыдно сегодня, как и толстой женщиной. Просто мужчинам легче худеть и им не знаком целлюлит. Зато им знакома импотенция. Тут уж не до жира. Чтобы чувствовать себя победительницей, нужно всего лишь помнить о преимуществах своего пола. Они не умеют рожать, ходить на каблуках, брать верхнюю «ля»…

«Быть толстым не значит не уметь помыть посуду!» — вот что сказала бы я своему спутнику, если бы он стал смотреть со мной английский фильм про девушку, которая худела, чтобы выйти замуж. У нас Бриджит Джонс не то что Хью Гранта не отхватила бы, но и Васю Пупкина до загса не довела бы. Таких девушек у нас просто нет — нечесаных, ненакрашенных, не умеющих готовить. Надеюсь, «Дневникам Бриджит Джонс» мой спутник предпочтет «Приключения Индианы Джонса» и не догадается о том, какую роль играет в любовной интриге пара-тройка лишних фунтов веса.

Идиотизм женской борьбы за высокие стандарты внешности состоит в том, что большинство мужчин не замечают разницы между «до» и «после».

ВЗВЕСИТЬСЯ ИЛИ ПОВЕСИТЬСЯ?
Но это не значит, что мне всегда удавалось избежать пресса стандартов худобы. С самого детства я слышала: «Тебе нужно похудеть, а то замуж не возьмут!» Дежурная шутка моего дяди, отставного прапорщика. Замуж меня взяли. Как я ни толстела, не помогло. А вот дядю замуж так никто и не взял: много выступал и не по делу. Женщины тоже умеют считать, если не килограммы, то сантиметры, а то и гораздо более существенные денежные знаки. За каждый потерянный женский килограмм они ответят рублем!

Еще я страдала из-за того, что парни, которые мне нравились, западали на мою худую подружку Зойку. А за мной волочился только толстый сосед Толька, у которого, правда, бабушка пекла отличные пирожки с картошкой и укропом. Так бессмысленно проводила я вечера, и любовь к еде постепенно заменила мне любовь к мужчинам…

Гонимая социумом я до сих пор периодически взвешиваюсь. У Центрального входа на ВДНХ стоит моя любимая весовщица (от слова «танцовщица»). Она невероятно худа, как девушка с агитационного плаката за снижение веса. С каждым годом она становится все худее и худее. И сейчас у нее 45 килограммов. Своих клиентов она спрашивает: «Вы хотите похудеть или поправиться?» В общем, это комплимент. Такая у нее работа. Я, как все, — похудеть. «А я вот мечтаю поправиться! Не худейте, станете такой, как я, — страшной!» Весопсихотерапевт прямо… Всегда можно потом себя утешить: пусть я толстая, зато не такая страшная.

И все-таки немножко странно: зачем она себя мучит? Представьте слепого офтальмолога, который своим клиентам говорит: «Ну что такое астигматизм и близорукость? Я вот совсем не вижу. Начнете лечиться, ослепнете…»

Взвешиваться-то я взвешиваюсь, но весов дома не держу. Я лучше на эти деньги куплю сельдерея мешок и буду жевать клетчатку вместо булок. Поэтому в свободные от взвешивания дни, я чувствую себя одинаково вне зависимости от того, сколько во мне живого веса.

Моя личная система похудения — «3 С». Эмпирически установлено многолетней практикой, что я худею от стрессов, секса и сельдерея. Сельдерей — самый необременительный способ.

Хорошо помогает, кстати, система маньяка Монтиньяка, согласно которой главное не продукты, а их сочетание. Составил свою «икебану» из белков, жиров и углеводов, и наслаждайся жизнью. Индивидуальный подход к пищеварению мне лично очень льстит. Из тяжелого бремени всемирного похудения, диета превращается в удовлетворение глубинных индивидуальных потребностей. Ты понимаешь, что этот мир может прогнуться под тебя, от чего чрезвычайно растет самооценка. Вместо депрессии и социального стыда — эйфория личностного роста и социального признания. Диета может стать травмой или разновидностью психотерапии.

СТРАНЫ В РАЗЛИЧНЫХ ВЕСОВЫХ КАТЕГОРИЯХ
Нельзя не заметить, что мировая общественность волнуется по поводу избыточного веса своих граждан. Под влиянием модной индустрии Япония объявила о начале масштабной кампании по снижению веса своих граждан. Госучреждениям предписано измерять талию своих сотрудников в возрасте от 40 до 74 лет в рамках ежегодного медосмотра. Те, чья талия превысит установленный государством лимит (85 см для мужчин и 90 см для женщин), получат для начала рекомендации по снижению веса и будут поставлены на учет. Знание о весе сотрудника неплодотворного возраста после сорока теперь будут отслеживать компании. И учитывать его, принимая решение об увольнении и отправке на пенсию.

А по американским законам толстякам приходится платить двойную цену за авиабилет. Перед тем как взвесить багаж, они и сами становятся на весы.

Обзвонив своих знакомых гигиенистов, я легко установила, что проблема избыточного веса в национальных масштабах не характерна для России. У нас все ровно наоборот — у 30% детей недостаточный вес, и только у 7 — 10% избыточный. Тоталитарное государство всегда поощряло аскетизм среди своих граждан, а аскетизм связан с недоеданием. Поэтому не только в России, но и в Китае, странах Восточной Европы проблемы избыточного веса не было. Речь чаще всего идет о допустимом отклонении от нормы, которое не угрожает здоровью. Гораздо больший вред психике наносит агрессивная реклама норм худобы. Кстати, большинство из этих норм устарело, нужно давно делать коррекцию на акселерацию и новый образ жизни. Иначе мы втискиваем наших ногастых и крепеньких девочек-подростков, слегка полноватых в силу возраста, в послевоенные платья их миниатюрных бабушек.

Но по-настоящему платит за пропаганду худобы центр модной индустрии — Франция. Сегодня на обсуждении парламента закон о борьбе с анорексией. Согласно этому закону запрещаются все виды рекламы средств для похудения.

Причина — резкое увеличение количества больных анорексией, отравлений нелицензированными препаратами, рост хронических заболеваний, спровоцированных недостаточным весом.

Анорексия — это женское заболевание, в основе которого лежит психическое расстройство, одержимость одной идеей — не поправиться. Больным кажется, что любая съеденная крошка превращается в килограмм. Личная жизнь их уже не интересует. Более того, их тошнит от одного вида еды. Есть в присутствии больных анорексией — значит, подвергать их пытке. Опасность болезни в том, что чаще всего она принимает необратимый характер.

Подлость диет в том-то и состоит, что отказ от еды не гарантирует любви. Зато еды, по статистике, на женскую душу населения больше, чем мужчин. Думайте, что вам нужно: журавль в небе или синица в руке? Да и путь к сердцу мужчины лежит через желудок… 
Короче, рано выбрасывать сковородки! 
грани АГРЕССИИ
В ТИХОМ ОМУТЕ
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Агрессия — это форма поведения, при которой наносится вред человеку или какому-либо объекту, и делается это намеренно. Ведь нанести вред можно и случайно, а можно не суметь причинить вреда, страстно того желая.

Вас случайно толкают, и вы падаете, или в вас стреляют, но промахиваются. В последнем случае вроде вреда и не наносят, но, как говорится, осадок остается. Не менее важно различать агрессию и насилие. Ведь насилие, как это ни парадоксально, может быть лишено агрессии. Типичный пример — насилие культурой: в детстве многих из нас заставляли читать классиков, играть на фортепиано или проводить выходной день в музее, лишая возможности лазить по деревьям или гонять по двору мяч. В этом случае по отношению к нам проявляли насилие, но мотивом было желание принести нам пользу, а не нанести вред. Существует еще одна разновидность агрессии — это агрессия пассивная. Ваш недоброжелатель может не делать вам ничего плохого, а просто не сообщить об опасности, и это будет агрессией. Потому что он хочет, чтобы на вас, скажем, начальник накричал или вас уволили.

СПОСОБ ЗАЩИТЫ
Но что заставляет нас вести себя агрессивно? По сути, это самая простая и эффективная форма защиты нашего «Я», реакция на чью-то попытку переступить наши личностные границы.

Агрессия — почти всегда форма защиты. Другое дело, что в силу воспитания, жизненного опыта, особенностей мировосприятия, человек не находит лучшего способа, чем нападение. На самом деле, это дефект коммуникации: если я не умею внятно объяснить, чего я хочу, я предпочитаю дать вам по шее. Именно поэтому мы часто сталкиваемся с ситуацией, когда, чтобы поднять собственную самооценку, делается попытка «опустить» окружающих. Неуверенный в себе начальник хамит подчиненным. Ведь они, может быть, более компетентные и профессиональные, представляют угрозу его статусу и его «Я».

Чем слабее «Я» и чем менее защищены личностные границы, тем более вероятно агрессивное поведение. Это, между прочим, эволюционно обосновано: животные проявляют внутривидовую агрессию в периоды наибольшей уязвимости — например, когда им необходимо защищать потомство.

Агрессия от чувства собственной уязвимости — движущая сила моббинга, коллективной травли, явления довольно распространенного сейчас в офисах. Моббинг — это тоже биологически заложенное понятие, которое в человеческом обществе приобретает довольно уродливые формы. Когда группа птиц атакует хищника — она защищает территорию, а также молодых и слабых. А когда человеческий коллектив объединяется с целью выжить нетривиального человека — по форме это то же самое, но коннотация уже другая.

СЕМЕЙНАЯ ТРАДИЦИЯ
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Агрессия вечна, как энергия или материя. Она принимает самые разные формы и приходит то в виде скрытого намерения, то в виде болезненных фантазий разрушения. Агрессия совершает свой неизбежный круговорот в природе: начальник кричит на подчиненного, тот срывает зло на жене, та — на ребенке, ребенок пинает собаку, а собака кидается на начальника и кусает его. Так замыкается круг в комиксах Херлуфа Бидструпа. Изживать агрессию бессмысленно. Ведь, по сути, это нормальное свойство психики, оно предопределено биологически и социально детерминировано. И здесь трудно выделить, что первично: разница примерно такая же, как между полом и гендером. Какие-то качества, свойственные полу, присущи нам от рождения. Но они могли бы и не развиться или развиться в меньшей степени, если бы нас сразу же не помещали в пакетики с розовым или голубым бантиком, а затем не диктовали бы определенные стереотипы поведения вроде того, что мальчик не должен плакать, а девочка — драться. Тоже происходит и с агрессией. То, насколько агрессивными мы становимся, зависит не только и не столько от наших врожденных качеств, сколько от воспитания, модели поведения, принятой в родительской семье. Особенно доходчиво этому обучают физические наказания. Доказано, что чем чаще ребенка наказывают дома, тем более вероятно, что, став взрослым, он не научится решать проблемы, не проявляя при этом агрессии.

ЦЕПНАЯ РЕАКЦИЯ
Считается, что агрессию пропагандируют печатные СМИ, но куда более серьезное влияние оказывает кинематограф. В США по заказу правительства в различных университетах было проведено порядка 2100 исследований с тем, чтобы выявить степень влияния печатных средств массовой информации, кино и телевидения на агрессивное поведение людей. Выяснилось, что фильмы, изобилующие сценами кровавых разборок, — лучшие учебники агрессии. Ведь, смотря такие фильмы, мы не видим разницы между хорошими и плохими парнями: стреляют и те и другие. Причем эффект от просмотра чаще всего не бывает мгновенным. Ошибочно думать, что тот, кто сегодня «вредное» кино посмотрел, завтра совершил преступление. Это не так. Мысль о том, что добро должно быть с кулаками, откладывается в сознании постепенно, и в этом смысле опасно то, что у нас выросло целое поколение, которое в 1990-е годы до 80% времени смотрело фильмы со сценами насилия. И хотя, скорее всего, большинство из этих людей преступниками вообще не станут, они будут жить с представлениями о том, что прав тот, на чьей стороне сила. Именно поэтому агрессивная манера поведения по отношению к конкурентам и подчиненным считается нормой в бизнес-кругах.

ПОД КОНТРОЛЕМ
Там, где возникает агрессия, всегда появляется противодействие. Обычно социокультурная среда накладывает табу на некоторые ее виды и проявления: даже школьникам известно, что мальчики могут подраться, но нельзя бить лежачего или что если двое выясняют отношения, третий не должен вмешиваться, потому что двое на одного — нечестно.

Нельзя сказать, что общество вырабатывает эти контраргументы мгновенно.

На Западе, например, довольно продолжительное время боролись с такой формой агрессии, как сексуальный шантаж со стороны начальства, но затем появилось противодействие — строгие законы против sexual harassment. Проблема лишь в том, что в разных обществах представления о границах дозволенного сильно различаются: где-то даже неуместные заигрывания расцениваются как проявление агрессии, а где-то бить жену не считается зазорным. На протяжении столетий физические наказания детей считались вполне законной частью воспитательного процесса. И надо заметить, что наше общество отказалось от этого совсем недавно: 1960-е годы только городское население считало, что бить детей — не хорошо, а в деревне по этому поводу существовало свое мнение. А в 1990-е годы домашней агрессии выдали очередную индульгенцию: по данным исследований, сейчас от 30 до 40% семейных пар разбираются друг с другом кулаками. Совсем не обязательно, что это люмпенизированные слои общества, чаще даже наоборот — интеллигентные люди. Просто, когда социум переживает изменения, появляется ощущение растерянности и границы дозволенного размываются.

ОСНОВНОЙ ИНСТИНКТ
Зигмунд Фрейд считал, что агрессивное поведение неизбежно. Ведь, согласно его теории, человеком управляют два мощных инстинкта — эрос и танатос (инстинкт влечения к смерти — прим. ред.). Если энергия эроса направлена на сохранение и воспроизведение жизни, то энергия танатоса — разрушение, и если эта агрессия не будет обращена вовне, то это приведет к разрушению самого индивидуума. А значит, энергию танатоса нужно сублимировать, то есть превращать ее в стремления, одобряемые обществом (хирургия, творчество). Изживать агрессию бесполезно, но ею можно научиться управлять. Не стоит недооценивать этого психического ресурса: ведь иногда агрессия необходима, например, для того, чтобы отстаивать свои интересы, защитить границы своего «Я» или спокойствие близких. Но важно понимать, что это сильнодействующее средство и прибегать к нему можно лишь в самых крайних случаях. Помните, что сильный лидер — не тот, кто агрессивен, а тот, кто справедлив. Настоящий лидер — олицетворение защиты. Даже будучи завоевателем.

КУДА БЕЖАТЬ?

Техники управления агрессией
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Если вы стали объектом агрессии со стороны начальника, не следует отмалчиваться и делать вид, будто бы ничего не происходит. Вы можете сколько угодно уговаривать себя, что вы «выше этого» и не хотите «становиться на одну доску», но если вы молчаливо сносите все нападки, значит, вы позволяете относиться к вам таким образом. Не пытайтесь подавить свои чувства. Лучше открыто заявить, что вас такое отношение не устраивает, потребовать объяснений и дать понять, что вы будете общаться только на равных.

Чтобы не стать жертвой моббинга (коллективной травли), не пренебрегайте нормами поведения, принятыми в вашем офисе. «Групповое мы-чувство» — так называют социальные психологи то ощущение родства, которое объединяет долго работающих вместе людей. Не стоит игнорировать совместные трапезы или демонстрировать безразличие к разговорам.

Примите агрессию в себе. Не стоит этого стыдиться или убеждать себя, что вам это чуждо. Лучше признайте в себе эти чувства и проанализируйте обстоятельства, которыми они были вызваны. Ведь часто негативные эмоциональные переживания становятся результатом недоговоренности.

РОЛИ выживания
В стрессовой ситуации человек защищается той или иной моделью поведения

Записала: Ирина Белашева 
Продолжение. Начало см. в № 9 (23).
БЛАГОДЕТЕЛЬ: «НЕ ДЛЯ СЕБЯ, А ДЛЯ ДРУГИХ!»
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«Не сплю ночами, я делаю это и это, они все на меня сваливают. Но им же надо помогать, они же все равно будут обращаться ко мне!»

Везде есть человек, который всех понимает, мирит и сглаживает конфликты. Благодетель. Он суетится, бегает, пытается всем угодить.

Это поощряемый в нашем обществе тип людей. Человек, которому ничего не надо для себя, а только для других. Такой замечательный, добрый! Но доброта — это сильное, мощное, наполненное энергией чувство. У Благодетеля же — знание о том, что без него другой человек не обойдется.

Его символ — неустойчивый треугольник основанием вниз. Главное для Благодетеля в дисфункциональной семье — сделать так, чтобы его основной партнер, Фанат, не менялся. Иначе он, Благодетель, будет никому не нужен. Поэтому в такой нездоровой семье Благодетель исполняет роль буфера между Фанатом и остальными членами семьи. «Вы его сегодня не трогайте! Он, конечно, и давит, и кричит, и чуть до самоубийства не довел, но я знаю, что внутри он добрый!» Любимая игра Благодетеля — если тебе нужно на кого-то спустить злость, то на меня, Благодетеля, и спусти. А я это как-нибудь оправдаю: необходимостью сохранения семьи, тем, что так устроен мир, жизнь такая тяжелая. Более того, люди могут подумать, что самому Благодетелю это нравится! Мама ночами не спит, на всех готовит, мчится к сыну в школу, гладит мужу рубашки, стирает? Что вы, наша мама все равно поедет на дачу и все привезет, и грядки копать будет, она у нас такая, ее не остановишь.

Благодетель совершенно по-детски ждет похвалы: какой же он необыкновенный, сколько он для нас делает! Он не радуется жизни, все делает из чувства долга, а когда не получает благодарности, то всегда расстраивается. Однако мясорубка вам не говорит, что она устала и заржавела или что ей надоело крутиться. Так и Благодетель никогда не говорит о своих чувствах, желаниях, потому его усилий не замечают. Если человек никогда не говорит вам, какие именно цветы он любит, ему трудно угодить. А Благодетель считает, что если бы вы его любили, то вы бы догадались. Про него трудно собрать свидетельские показания: никто в семье толком не знает, что он любит, а чего нет. Фантом.

Мужья-алкоголики зависят от своих жен-Благодетелей, потому что они все время создают поведенческие ситуации «жертва — палач». Благодетель, естественно, жертва, и это ему нравится. После того как палачи или поколотят, или поорут, Благодетель застывает в позе оскорбленной невинности. Тогда человек начинает чувствовать себя виноватым, и тут-то жертва поджимает губы, прячет глаза, всем своим видом она говорит: «Это мой крест жить с таким извергом!» В этот момент роли меняются: палач становится жертвой, а жертва — палачом… Колесо крутится без остановки.
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Когда жена пьяницы перестает обслуживать его алкоголизм, он часто бросает пить, потому что нитку созависимости держат двое.

Если человек здоров, весел, успешен, крепок, то зачем ему Благодетель? Любой может залезть в холодильник, достать еду и съесть, открыть дверь ключом, найти работу, сходить в поликлинику. Поэтому для Благодетеля очень важно заставить окружающих от него зависеть, чтобы они не могли без него справиться.

Неизвестные герои — это люди, которые сделали то, что им хотелось, и ушли. Им не нужно обременять других людей обязанностью себя благодарить. Люди, которые охотно помогают другим, потому что это им доставляет удовольствие, потому что им кажется, что это правильно, — это не Благодетели. Благодетелю на самом деле не нравится им быть! Он это делает для того, чтобы вы его поблагодарили! Чтобы все наконец пришли и сказали: какой ты незаменимый, какой ты важный и нужный! Для него очень важно, чтобы его усилия заметили.

Благодетели всегда притворяются бессильными, готовы не мешать, обслуживать домочадцев! Но при этом не уважают силу других людей. Считают, что остальные без них пропадут: он не сможет жить с человеком, который не так жарит яичницу.

Такой же «танец» Благодетель исполняет на работе, если есть одномоментный конфликт. Он не дает возможности этому конфликту разрешиться, он его любым путем сглаживает. Он делает все, чтобы конфликтующие стороны прямо не столкнулись. Но конфликт не может раствориться по заказу Благодетеля, ведь единственный способ его разрешения — это поставить их друг напротив друга и выяснить, что нужно каждому.

ОТКУДА РОДОМ
Благодетель очень часто вырастает при родительской директиве «Не будь ребенком! Ты же старший, взрослый!». Мама килограммов под 120 говорит хрупкому мальчику: «Ты же мужчина! Чего ты ноешь?» На самом деле это послание: «Я бы хотела, чтобы ты не показывал подлинных чувств. Ты не должен быть активным, эмоциональным, потому что мне тревожно, когда ты такой». Так Благодетель медленно-медленно привыкает прятать чувства, желания, а с возрастом разобраться в своем состоянии уже не может. Дисфункциональная семья — триллер намного страшнее того фильма, где человек бегает с ножом. Здесь каждый день человек сам убивает свою душу.

Маленький Благодетель «усыновляет» члена семьи, любого, кто попадется! Когда попытаемся напрямую обратиться к этому члену семьи, мы каждый раз будем натыкаться на Благодетеля. «Ну что ты к нему пристал? Мам, ты ложись, я подожду папу!»

Но когда Благодетелю не дают ничего взамен стольких потраченных сил, у него, как и у всякого живого существа, начинает развиваться агрессия. Разрушается привычный кривой баланс. Благодетель начинает уничтожать себя, потому что не может выплеснуть злость на окружающих — тогда он будет уже не Благодетелем.

Полная противоположность Фанату — он дает, дает, а брать не умеет. Когда хозяйку пытаются благодарить гости, она отмахивается: «Вам спасибо, что пришли!» То же самое на работе: «Ой, какая у нас Ксения Ивановна незаменимая! Она всегда останется после работы, всегда возьмет на себя большую часть работы!» — «Да ну что вы! Мне же нетрудно, у других дети, семья, а я сейчас свободна».

Аутоагрессия точит Благодетеля. «Я такой ужасный, потому что позволяю себе ненавидеть других людей, я должен любить всех». Иногда эта агрессия бывает неосознаваемой.

Как правило, у Благодетеля плечи сведены вперед, будто он удерживает какую-то тяжесть. Чтобы открыть грудную клетку, надо распрямиться и почувствовать свою силу, которой у таких людей нет.

На самом же деле Благодетель часто тормозит рабочий процесс. Не будет в коллективе человека, который по первому свистку делает все за всех, тогда и начальник перестроит систему руководства, уволит тех сотрудников, которые не справляются, перераспределит обязанности. А так Благодетель за всех пашет. Ну а как же иначе? А что подумают о нашем отделе, компании? И ему радостно поддакивают те, которые привыкли не напрягаться.

Благодетелю прежде всего нужно понять, чего бы он хотел в жизни, что ему нравится, а что нет. Впрочем, обычно он хочет одного — чтобы никто не ссорился!

Тяжесть роли, ограничения, которые она налагает, — это дудка Карабаса-Барабаса. Только он щелкнул пальцами, и мы тут же затанцевали в одной-единственной роли. Но почему-то власть Карабаса-Барабаса нарушается, когда появляется неправильный мальчик Буратино, который не желает учиться и у которого нет роли. Его пытаются загнать в Благодетели — он должен ходить в школу, обслуживать Папу Карло. Но он делает то, что в данный момент ему интересно и кажется правильным. Свободный ребенок! И потому он разрушает пространство этого театра.

Благодетели и Фанат составляют любимую пару, которая порождает Героя cемьи и Козла отпущения.

/Продолжение следует 
ОСТОРОЖНО!!!
ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ МАНИПУЛЯТОРЫ
Мы все сталкивались с обаятельными людьми, общение с которыми через некоторое время становится обременительным. Мы считаем этих людей хорошими, заботливыми и бескорыстными. Они сами относятся к себе так же. Несмотря на это, мы начинаем испытывать в отношении них чувство вины, угрызения совести, делаем для них больше, чем можем или чем хотим… Все эти признаки сигнализируют о том, что на нас оказывается эмоциональное давление.

Анна, очень одаренная, наблюдательная девочка, однажды, примерно в 4 года, осмелилась возражать маме и отстаивать свою точку зрения, после чего мама не разговаривала с ней почти месяц, пока у девочки не начались истерики и она не согласилась с тем, что мама во всем права. Анна оказалась полностью сломлена. Повзрослев, она по-прежнему боится мамы.
Самый большой страх ребенка — это страх потери отношений. Мама Анны добилась того, что сигнал тревоги: «Кажется, я — виновата!» — перешел у Анны в постоянный режим. Это и было эмоциональное давление, оказанное на девочку. Очень многие люди используют этот прием в своей жизни. Не потому, что они плохие, а потому, что они научились этому у своих родителей или пережили сами нечто подобное.

Если ребенок столкнется с таким сильным, как Анна, хотя бы один раз, он больше не будет делать попыток восставать, но, скорее, будет стараться контролировать свое поведение, приспособиться, отказавшись от своего мнения и потребностей. Понятно, что вся дальнейшая жизнь Анны была отягощена чувством вины. Отказ от себя стал для нее естественной частью личности. Она считала себя законченной эгоисткой и никогда никому не задавала никаких вопросов. Информацию о жизни, ответы на вопросы, которые мы узнаем обычно в общении, она научилась узнавать расчетом гороскопов. Авторитет звезд и небесного порядка все-таки сильнее земных авторитетов. Гороскопы помогали ей справляться со страхами и чувством вины, устроиться на работу, поговорить с любимым человеком, навестить маму. Они же помогали ей добиться своего в общении с другими людьми.

Так и получается, что пережитый однажды или неосознаваемый страх перед потерей близких отношений, социальных отношений (например, страх потери рабочего места), страх потери позиции в обществе или социальной роли усиливает чувство вины, заставляет нас жертвовать собой и может поколебать нас в основах нашей личности. Чувство вины глубоко экзистенциально связано со страхом потери отношений и с желанием самопожертвования.
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В детстве ориентация на требования авторитетов — инстанция сверх-Я имеет развивающее и адаптационное значение: помогает правильно вести себя в обществе, избегая наказания и отвержения. Активность инстанции сверх-Я определяет выраженное социально одобряемое поведение: дети, воспитанные в строгости и послушании, социально успешны, выносливы, так как несут в себе сильный стержень сверх-Я. Если такая социализация ребенка направлена на то, чтобы мотивация к послушанию была закреплена в самой глубине человеческой души, то последствия этого процесса при определенных условиях и сочетании факторов могут быть, однако, разрушительны для «человеческого» в личности. Но это происходит тогда, когда свойственные ребенку потребности, желания и чувства замалчиваются. Человек теряет часть чувствительности к себе (что очень важно) и, как следствие, к другим. Жертвуя собой, он (она) требует самопожертвования и от других — «неродительских» фигур, например от своих детей, супруга. Так отрицается то, что мы сами себя делаем жертвами, ведь уже больше невозможно осознать подлинные причины неудовлетворенности близкими, увидеть свое самопожертвование, недовольство собственными детьми (близкими) нарастает.

ПОСЛЕДСТВИЯ
Эмоциональные манипуляторы обращаются к нашим лучшим качествам и глубинным страхам.

«Ты не можешь на меня долго обижаться, ты же меня любишь!» - говорит руководитель творческой группы, присвоивший себе весь гонорар, своему помощнику. В следующий раз он скажет: «Ты получил такой шанс, нужно понимать, что здесь вообще не вопрос денег». Другому попеняет, что он ни одно задание не выполнил вовремя (но ведь выполнил). Все это произносится с задушевной и заботливой интонацией… И все будут виноваты перед таким замечательным и обаятельным, заботливым руководителем, и никто не получит денег. В глубине души будут испытывать недовольство и неосознанный страх потери отношений, отвержения. Страшно разочаровать, не понять такую авторитетную и обаятельную личность шефа. Есть только одна важная разница: мы выросли, и шеф — не наша мама. А взрослые люди думают о деньгах.

Лень: мифы и реальность
Лень, леность, праздность — давняя и излюбленная очень многими авторами тема. Разговор о ней всегда связан с разными системами ценностей и, соответственно, трактуется по-разному.

ЕЕ ХВАЛЯТ И РУГАЮТ
Подавляющее большинство текстов на эту тему можно разделить на те, которые ругают лень, и те, которые ее хвалят. Ясно, что первый жанр явно преобладает. Поругание лени мы встречаем в текстах, посвященных проблемам человеческой этики. В таком распространенном издательском жанре, как «Словарь афоризмов» или «Словарь крылатых изречений», мы найдем целый веер изречений, бичующих лень и праздность. Найдем среди них и такие, которые трактуют лень как нечто неизбежное, как реальную часть жизни наших желаний. Похвала праздности — наоборот, более редкий жанр. Чаще всего речь пойдет о художнике или поэте, для которых праздность — условие их творческой свободы.

ЛЕНЬ ЛЕНИ РОЗНЬ
Сколько видов деятельности, столько и видов лени. Все ситуации, в которых человек «ленится», радикально отличаются одна от другой. От какой работы отлынивает человек, чтобы мы могли считать его ленивым? С какого минимума исполняемой или неисполняемой работы можно считать, что мы имеем дело именно с ленью? Где количественные критерии, по которым мы определяем ленивое поведение? Может ли быть лень где-то «в глубине души», при том, что трудовая деятельность идет полным ходом? На все вопросы, связанные с «сущностью» лени, ответить очень сложно. Лень, скажем так, весьма относительна, «лени вообще» не существует. Человек, ленивый в одной сфере деятельности, вполне может быть активным в другой. Важно понять: «против чего» мы ленимся.

ЛЕНЬ И ВЛАСТЬ
Обвинение в лени всегда исходит от того, кто стоит у рычага власти. Ленив всегда подчиненный. Всегда будет ленив раб в глазах надсмотрщика, крестьянин в глазах помещика, рабочий в глазах бригадира и так далее. С другой стороны, всякое движение по карьерной лестнице традиционно обозначало уменьшение объемов физического труда в пользу умственного. Деятельность человека, достигшего вершин иерархии, заключается, скорее, в распределении обязанностей и контроле над работой других. О феномене «демонстративной праздности» писал американский социолог Торстен Веблен. Он заключается в том, что высокая статусная позиция несовместима с большой занятостью. Власть также связана с привилегиями. Большинство привилегий, которые мы встречаем в истории, так или иначе имеют отношение к возможности не трудиться. Поэт и художник или держатель власти выходят из обычного режима трудовой повинности.

У ЛЕНИ СВОЯ БИОГРАФИЯ…
Теория географического детерминизма объясняет все проблемы, связанные с ленью, влиянием климата и географического положения. Есть страны, народы, нации более ленивые и, соответственно, более трудолюбивые.

Закономерность здесь чаще всего следующая: лень — это то, что обычно движется с севера на юг. Этот взгляд очень долго оправдывал идеологию колониализма — «просвещенный европеец» является в «отсталую» африканскую или азиатскую страну с тем, чтобы научить правильно, добросовестно работать «ленивых и непросвещенных» аборигенов. Так оправдывалось колониальное закабаление.

…И СВОЯ ИСТОРИЯ
Историческое время лени распределяется по разным периодам. «Рационально-трудолюбивые»периоды сменяются «романтически-ленивыми». Например, Просвещение конца XVIII века очень высоко ценило трудовое усилие, сменивший его романтизм начала XIX — наоборот. Если в те периоды, когда «на повестке дня» просвещение, прогресс, восстания, труд оцениваются в большей степени положительно, то в периоды реакции, наоборот, часто видим тексты, воспевающие праздность. В качестве примера можно привести классические тексты немецких романтиков, такие как «Люцинда» Фридриха Шлегеля с отдельной главой «Похвала праздности» и «Из жизни одного бездельника» Йозефа Эйхендорфа. Лень восхвалялась там как качество «богоподобное».

НЕТ НИКАКОЙ РУССКОЙ ЛЕНИ
«Русская лень» относится к тем же мифам, что и любой другой миф о лени южан или людей Востока по сравнению с «трудоголиками» Запада. Этот миф давно стал общим местом в любых рассуждениях о своеобразии русской культуры. При этом нет никаких серьезных научных данных о том, что русские работают меньше. Чаще всего такие утверждения вырастают из ошибочной логической стратегии, которую принято называть «сверхобобщение», то есть речь идет о выводах, сделанных на небольшом количестве наблюдений.

ЛЕНЬ РОДОМ ИЗ ДЕТСТВА
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У человека, как известно, период «физиологической незрелости» самый длинный среди всех живых существ. Детский период закрепляется как некий повод для воспоминаний о счастливом недеятельном прошлом. Воспитание и образование, в сущности, сводятся к тому, чтобы перенести ребенка из мира детской праздности в мир взрослой активности.

Весьма важен «педагогический» контекст лени: ребенок в глазах педагога всегда ленивое существо, прогуливающее уроки, невнимательно слушающее, нерадивое в исполнении домашних заданий. Тема лени очень востребована в педагогике. Ребенок — существо, близкое к периоду «физиологической незрелости», последствия этого периода преодолеваются всю жизнь.

ЛЕНЬ — ЭТО ГРЕХ
Любая религия так или иначе осуждает лень. Известно, что в католичестве лень включена в число семи смертных грехов. Известно, однако, что Средневековье, да и значительная часть Нового времени на самом деле отмечены довольно снисходительным отношением к праздности. В Средние века любой повод был хорош для учреждения праздника. Человек отдыхал каждый третий день, а в иных местах и того чаще. Все это исчезло с распространением протестантизма с его суровой трудовой этикой («Молись и работай!», «Время — деньги!») и становлением современного капитализма.

ЭТО БОЛЕЗНЬ?
Из религии лень переместилась в медицину. В XIX веке популярны были книжки под названиями вроде «Лень и ее лечение». С нею стали бороться разными средствами: режим труда, сна и питания, водные процедуры, фармакология.

Психиатры придумали для лени целый ряд клинических диагнозов: астения (бессилие), апатия (безразличие), абулия (безволие). Лень безусловно связана и с истерией. Сущность истерии — демонстрация вместе с манипуляцией. Истерический симптом направлен на извлечение определенных выгод, одной из которых может быть привилегия не работать.

ЗАВТРА, ЗАВТРА, НЕ СЕГОДНЯ…
Очень актуальный контекст, связанный с леностью, — это сегодняшняя психология труда. Множество исследований посвящено психологическому феномену, который многие хорошо знают по собственному опыту: он обозначен термином прокрастинация — «откладывание на завтра». Эта болезнь, которой больны очень многие, а лекарства пока нет.

ПЕРВЫЙ БОЛЬШОЙ ЛЕНТЯЙ
В поисках классического образа бездельника принято ссылаться на героя романа Ивана Гончарова Илью Обломова. На этого персонажа ссылаются и в разговорах о так называемой русской лени. Но и в других культурах существует достаточно образов лентяев. Один из самых древних персонажей в этом ряду — знаменитый Диоген Синопский, прообраз современного бомжа. Он подчеркнуто избегает всякого труда, всем демонстрирует свою нищету (проживая в бочке), свою маргинальность. Всеми возможными способами скандализирует общество.

УТОПИЯ — МЕСТО ДЛЯ ЛЕНИ
Утопия, один из самых распространенных жанров в истории литературы, отмечен присутствием лени. Утопическое мышление, в сущности, оперирует желаниями (wishful thinking). Одно из этих желаний — не работать. Его мы обнаруживаем уже в античных утопиях: у Феопомпа земля родит сама, урожай собирается без усилий, хлеб печется сам. Те же самые сюжеты мы видим в разных народных утопиях, которые существуют во всех национальных культурах. Это страна Шлараффия в немецкой народной мифологии, страна Кокань во французской, край с молочными реками и кисельными берегами в русской. Представления о рае всех религий полностью исключают труд.

От народных утопий интерес к изменению соотношения труда и праздности в пользу последней переходит уже к социалистам-утопистам. В любом утопическом проекте, будь то у Томаса Мора или у Шарля Фурье, у Томмазо Кампанеллы или Роберта Оуэна, пристальное внимание уделено соотношению «труд — праздность». Здесь всегда подразумевается радикальное сокращение рабочего дня, а главное — превращение труда в игру и наслаждение. Все те же самые мотивы мы обнаружим потом у марксистов. Так, зять Карла Маркса Поль Лафарг опубликовал в 1880 г. знаменитый памфлет «Право на лень». Он провозглашает право на нее, то есть на досуг, как одну из важных целей в борьбе пролетариата за свои права.

Как правило, добродетель относится к сфере желаемого, в то время как пороки — к сфере действительного. Трудолюбие выступает как некая желанная цель, в то время как лень — реальность, с которой мы имеем дело каждый день. Лекарство от лени только одно — работать, хотя этот совет похож на рецепт таблеток от жажды, которые надо принимать, запивая водой.

Как спастись от стресса?
Обзор антистрессовых технологий

Тренинги по стресс-менеджменту стабильно входят в десятку самых востребованных. Большинство из них представляют собой некий микс, собранный автором тренинга на основе его предпочтений и личного практического опыта. А поскольку и тот и другой у [image: image55.jpg]


разных специалистов разные, то, идя на тренинг по управлению стрессом, редко можно угадать, с чем придется столкнуться: с техниками релаксации или визуализациями, телесной работой, когнитивной...

Цель данной статьи — составить «карту технологий стресс-менеджмента», пусть не полную, но включающую основные направления, по которым проводятся открытые тренинги. «В основе сюжета» — личные впечатления автора.

БЛИЖЕ к ТЕЛУ
Освобождение через тело — исторически одно из первых направлений, которое, правда, пережило пару реинкарнаций. Восходит к восточным медитативным и оздоровительным практикам, а в западном «прочтении» — к аутогенной тренировке по Шульцу и самовнушениям по Куэ.

Теоретическое обоснование элементарно: непременным «спутником» стресса является напряжение той или иной группы мышц. А поскольку релаксированность и напряженность — две вещи, как говорится, несовместные, то умение расслабляться и есть способ справиться со стрессом. Дело за малым: научиться управлять напряжением/расслаблением мышц в условиях, которые этому, мягко говоря, не способствуют.

Несколько месяцев регулярных занятий, к примеру, йогой или цигун — и вы сможете сохранять спокойствие во многих трудных ситуациях, типично стрессогенных: публичное выступление, экзамен, критика начальника и т. п. Но долгие, регулярные, упорные тренировки — разве ж это наш путь?!

Навык расслабления быстро и успешно усваивается на специальныхзанятияхпо аутогенной тренировке. В результате телесноориентированных тренингов вы научитесь лучше управлять своими мышцами. Как правило, такие занятия проводятся 2-3 дня подряд, иногда с выездом в Подмосковье.

Многие бизнесмены, а особенно бизнес-леди стесняются телесной работы, подразумевающей, что человек, которого ты видишь впервые в жизни (тем более если он другого пола), будет прикасаться к различным частям тела, массировать их, растягивать... Хотелось бы успокоить «недотрог»: работа на тренинге происходит в такой [image: image56.jpg]


атмосфере, что все взаимодействия воспринимаются как дружеско-партнерские, без сексуальной окраски. Так что бояться нечего, а польза большая.

ИГРА ВООБРАЖЕНИЯ
Не требуется особых способностей, чтобы представить, будто вы лежите в шезлонге на пляже под тентиком, возле ваших ног плещется теплое море, а ветерок нежно обдувает ваши плечи... Представили? Вот стресс и ушел! А если серьезно, то бессознательное не отличает игру воображения от информации из реальности, поэтому управляемая визуализация — мощный инструмент стресс-менеджмента.

Однако чтобы он работал эффективно, необходимо научиться входить в состояние транса. Неофиту кажется, что транс — нечто страшноватое, но на самом деле он знаком каждому. Еду я в метро, вроде не спал, но как-то задумался, смотрю — уже моя станция. Читаю книгу, вдруг спохватываюсь, что смотрю на страницу, а думаю о чем-то своем. Все это он, транс, и есть.

Несложные упражнения довольно быстро формируют навык вхождения в транс (и что не менее важно — выхода из него). А дальше снова «привет» медитациям, можно представлять себе что угодно: пламя свечи, текущий ручеек, бескрайнее море... Главное не картинка, главное — состояние: спокойное, расслабленное, комфортное...

К этому же пункту отнесем и психотехнику особого рода — диссоциацию. Представьте себе, что вы качаетесь на качелях. Вы видите свои ноги и землю под ними, потом пейзаж перед собой, потом небо, снова пейзаж перед собой, землю и так далее. Мир качается вместе с вами... А теперь представьте, что вы, стоя в десятке метров в стороне от качелей, смотрите, как кто-то (может быть, даже вы сами) на них качается. Он качается, вы — стоите.

Почувствуйте, как говорится, разницу.

Первый опыт называется ассоциацией. Второй — диссоциацией; вы становитесь наблюдателем, созерцателем. Так вот: если диссоциирование представить, как вы качаетесь на качелях (т. е. увидеть самого себя со стороны), то вас не укачивает, к тому же вы видите не только качели, но и все то, что находится поблизости вокруг.

На этом принципе построена одна из эффективных техник преодоления стресса. Мы всегда переживаем стрессовую ситуацию ассоциированно (!), а если диссоциироваться, то восприятие ситуации меняется — и неизбежно меняется реакция на нее. (Обратите внимание на сходство с когнитивной работой, только там менялись автоматические мысли о происходящем, а здесь — картина, образ ситуации, ее восприятие.)

ГОРЕ ОТ УМА
Как считают приверженцы методик, основанных на когнитивно-поведенческих концепциях А. Бека и А. Эллиса. Схема проста: мы попадаем в какую-то ситуацию, мы ее оцениваем (т. е. что-то о ней думаем, придаем ей определенное значение), мы переживаем эмоции, которые связаны не с фактами, а с нашей их оценкой. «Слабое» звено — второе. Тут мы допускаем ошибки, проистекающие из социальных стереотипов, воспитания и т. п. Поэтому наша реакция (стресс!) соответствует ситуации не совсем точно.

Что делать? Изменить оценку фактов. Для этого нужно, прежде всего, отловить мысли, которые возникают в голове сами собой, — их называют автоматическими. Записать их (поначалу это обязательно), опровергнуть и заменить на более адекватные. А потом, как следствие, изменятся эмоции — и стресс побежден.

Список дурацких автоматических мыслей возглавляют представления о том, что «Я должен все делать отлично», «Я всегда должен быть прав», «Меня все должны любить», «Я самый лучший» и прочие «полезные» премудрости...

На тренинге эти установки подвергаются обстрелу со стороны других участников — и в этом большой плюс групповой работы: кто-то может предложить такое классное опровержение вашим иррациональным убеждениям, которое вам самим и в голову не придет.

А дальше — самостоятельная работа, никуда не деться. Придется в одиночестве немалое количество раз прокрутить в голове трудную ситуацию и свои новые мысли по ее поводу. Если попадание было точное — механизм срабатывает безотказно, снисходит озарение (инсайт), «расклад» меняется — и страдалец облегченно вздыхает.

Три богатыря

ОТДЕЛЬНО ХОТЕЛОСЬ БЫ РАССКАЗАТЬ О ТРЕХ СПЕЦИАЛИСТАХ, АВТОPAX ТРЕХ ОРИГИНАЛЬНЫХ СИСТЕМ СТРЕСС-МЕНЕДЖМЕНТА.

ЧАКРЫ, КАНАЛЫ, КОСМОНАВТЫ...

Когда я добрался до подмосковного дома отдыха, где Олег Игоре¬вич Жданов проводил первую ступень своего тренинга, я увидел на крыльце молодого стройного мужчину и подумал: «Это, очевидно, не он». Но «Не верь глазам своим!» — это был Жданов собственной персоной, человек, четверть века занимающийся психологической подготовкой космонавтов в Звездном городке, йог, видевший Ошо своими глазами...

При личном общении с Олегом Игоревичем ты чувствуешь, что он, конечно, уже обитает не только в нашем бренном мире, но он — теплый, с ним хочется поделиться личным, посоветоваться, пожаловаться...

Участники тренинга работают в спортивных костюмах, но все происходящее очень далеко от простой «физкультуры». Выше я писал о том, что атмосфера тренинга делает комфортными прикосновения незнакомых людей, так вот, на тренинге Жданова даже соприкосновения в области гениталий воспринимаются исключительно как обмен мужской и женской энергией, и ничего лишнего...

Жданов — врач, и он может говорить о стрессе не только в таких понятиях, как энергетика, каналы, чакры, но и с медицинской точки зрения, до тонкостей, деталей и нюансов: не зря же космонавтов двадцать с лишним лет обвешивают датчиками...

Его система управления стрессом состоит из четырех ступеней, каждая из них — 3-5-дневный тренинг, причем более высокие ступени проводятся в Индии, Иордании, Египте...

Первая ступень состоит преимущественно из телесно-ориентированной работы плюс медитации, которые Олег Игоревич проводит особым образом. Всех тонкостей не выдам, признаюсь только, что, когда я, нарушив инструкцию, приоткрыл глаза, то увидел, что Жданов встал на стул, закрыл глаза, сложил руки рупором — и вот так произносил медитативный текст, с отдачей в зал огромного количества энергии...

На более высоких ступенях тренинга участники пересматривают травмирующие ситуации, ставят новые цели в жизни, находят ресурсы для их достижений и так далее, вплоть до осознания собственной миссии в этом мире...

Ключ АЛИЕВА

Без заимствований откуда-либо разработал свой метод «Ключ» Хасай Магометович Алиев. Его квартира увешана картинами, им же нарисованными. Автор подчеркивает, что рисовать никогда не учился, а за кисть взялся благодаря своему методу. «Когда тревоги уходят — что человеку делать? Творить!» — считает Алиев.

Суть же метода такова. Можно научиться «переключаться» в такое состояние, когда движения частей тела следуют за мыслью: представил, что руки всплывают, — руки всплывают, представил, что руки расходятся в стороны, — руки расходятся в стороны...

Идеомоторные движения. 
Пребывание в этом состоянии полезно для нервной системы само по себе, а еще, находясь в нем, можно думать о сложных ситуациях—и происходит десенсибилизация: снижается чувствительность к проблеме, уменьшается эмоциональный отклик на нее. И приходит решение. А в качестве бонуса — хорошее самочувствие (ощущение свежести и бодрости) и творческие достижения: сочиняются стихи, рисуются картины...

Бизнес в наши дни активно «добирает» техники и методики, разработанные для других профессиональных сфер. Вот и со стресс-менеджментом такая же история. Про то, что система Жданова разрабатывалась для космонавтов, уже было сказано. Метод Алиева прошел проверку на бойцах спецназа и в горячих точках...

Это сильно. Что сработало там, подойдет и для бизнеса...

УЖАСНЫЙ ГИНЗБУРГ

«Чем опасен Гинзбург? Да ничем, просто приходится все время увеличивать дозу!» — так пошутил один из участников тренинга Михаила Романовича Гинзбурга.

Гинзбург — один из самых авторитетных в России специалистов по эриксоновскому гипнозу, а также опытный цигунист. Его тренинг «Стресс-менеджмент» построен на основе этих двух систем.

Работа проходит в трансовом состоянии, легком и приятном. Начинающие узнают много нового — о стрессе, измененном состоянии сознания, энергетике и т. д. Те, кто уже что-то знает и умеет, получают удовольствие от филигранной работы Михаила Романовича. Изюминка тренинга — демонстрации Гинзбургом эриксоновского гипноза на добровольцах...

После тренинга ему задают кучу вопросов: от «можно ли выполнять упражнение «стоять столбом» — сидя» до кармы и бессмертия... Но Гинзбург не поддается на провокации и отказывается превращаться в гуру («в крайнем случае — в Гуревича», — отшучивается он).

Арсенал примеров, историй, притч у Михаила Романовича — огромен, и география их производит впечатление: Лаос, Франция, Америка, Китай (легендарный Шао-Линь)...

Три системы управления стрессом — синтетические, т. е. их невозможно отнести к какому-то одному рассмотренномунаправлению в чистом виде. Каждая система содержит элементы телесно-ориентированной работы совместно с техниками визуалиции. И это как раз тот случай, когда целое больше суммы частей: обе составляющие прекрасно дополняют друг друга, повышая эффективность методики.

Удивительно, но именно тренинги по управлению стрессом проводят интереснейшие люди! Не упустите возможность встречи с ними! Ну и со стрессом разобраться тоже не помешает...

Свободное Дыхание: ТАРАН ИЛИ МОСТ?
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Моя первая дыхательная сессия. 1987 год. Рядом со мной маленькая акушерка из американского города Сиэтла, которая вместе с еще тридцатью отважными ребеферами приехала в перестроечную Москву, чтобы поделиться с этими русскими удивительной новой психотехникой – ребефингом.

НОВОЕ РОЖДЕНИЕ
«Дыши, Серджи! Еще дыши! Глубже!» После первых минут старательных усилий, пересохшего горла, напряжения и неудобства вдруг из глубины моего сознания поднимается темная волна чувства вины. Вины вообще, не перед кем-то, вины за сам факт моего существования. Эта волна захлестывает меня, мне хочется вскочить и убежать от всех, прекратить это издевательство, и только доверие к моему ребеферу и любопытство человека, воспитанного в научной академической среде, останавливают меня.

И вдруг волна отступает, на ее месте оказывается чистое и ясное пространство. С души будто снимается какой-то груз, о котором я даже не подозревал, и в этот момент я понимаю, что мне в руки попала удивительная техника!
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Моя вторая дыхательная сессия была через несколько дней. Мое тело переживало свое собственное рождение. А я за этим наблюдал — со страхом и удивлением переживая все «прелести» роддомовских родов. Первые схватки и движение по родовому каналу, страшный момент перерезания пуповины — я умру сейчас, задохнусь, — и вынужденный первый вздох — кажется, что я вдыхаю всю Вселенную в себя! Еще более ужасный момент разлучения с материнским телом: холодное бессмысленное вечное одиночество — остатки наблюдающего ума проклинают людей, решивших отделять новорожденных от матери, — сменяется острым приступом осознания: «Я! Родился! Я! Живу!»
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В этот момент я понимаю, что хочу стать ребефером и научить этой технике как можно больше людей! Так все начиналось. Американцы уехали, а мы с друзьями создали первую в Советском Союзе группу, которая начала исследовать ребефинг и другие дыхательные психотехники. В те же годы Владимир Майков активно продвигал холотропное дыхание1 Станислава Грофа. Вообще, конец 80-х открыл двери для появления в Советском Союзе многих трансперсональных техник. Встречным потоком со всей страны съезжались в Москву люди, желающие любой ценой «прорваться» в собственное подсознание, «продышать» его, раскрыть себя и раскрыть других людей вокруг себя. В тот момент мы еще не задумывались о том, какой именно может быть эта цена. В начале 1990 года я ввел термин «Свободное Дыхание», с одной стороны, чтобы уйти от режущих ухо заимствований «ребефинг» или «вайвейшн»2, а с другой — чтобы подчеркнуть общую суть процессов, происходящих при работе с различными дыхательными психотехниками.

СЕКРЕТ ДЫХАНИЯ
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В апреле 1990 года была образована Международная ассоциация Свободного Дыхания, весной 1991 года прошел первый профессиональный тренинг по Свободному Дыханию в Москве.

В эти же годы были проведены достаточно обширные исследования дыхательных психотехник. Михаил Молоканов своими работами показал антидепрессивную направленность Свободного Дыхания, исследования динамики углекислоты в крови человека, проходящего дыхательную сессию, дали общее понимание психофизиологии происходящих процессов. А затем возникло ощущение стены. Как будто в первых дыхательных сессиях подсознание «застали врасплох» и оно уступило нам ряд своих территорий. Но постепенно научилось защищаться от настойчивых попыток проникнуть еще глубже, и именно в этот момент человек продолжал ложиться и дышать, но ничего или почти ничего не происходило. Многие люди после первых открытий и откровений, первого периода легкости и эйфории обнаруживали, что им все сложнее адаптироваться к внешней среде, что они теряют контроль над своей жизнью.

Обдумывая эту ситуацию, я увидел одну параллель, которая в корне изменила мое представление о дыхательных техниках и в результате привела к рождению новой. Я подумал о том, что отношение личности к подсознанию при начале работы с дыханием похоже на отношения человека к природе в XX веке. Что подход «давайте “продышим” эту проблему» подозрительно похож на «нам не следует ждать милостей от природы, взять их у нее — наша задача!». Ну и последствия такого подхода тоже похожи! Природа не могла сказать человеку на его же языке: «Не нужно поворачивать реки! Не нужно вырубать леса!» Природа сказала нам это на своем языке — падением иммунитета и появлением СПИДа, распространением аллергий и сердечно-сосудистых заболеваний.
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Подсознание тоже не могло сказать нам: «Не нужно прорываться! Не нужно захватывать! Не нужно пытаться все поставить под контроль!»

Человеку, у которого личность и подсознание дружат между собой, дыхательные техники вроде бы и не нужны, а для человека, у которого они враждуют, дыхательные техники откровенно опасны, потому что в результате обостряют эту вражду! И здесь уже пришлось задуматься: для чего нужно Свободное Дыхание?

В любое мгновение мы можем сами решить, как нам дышать, а уже в следующую секунду забыть об этом решении — и тело перехватит управление и будет дышать само, без нас! Ни с кровообращением, ни с обменом веществ, ни с температурой тела такой фокус невозможен. Только дыхание допускает двойное управление. Мы получили совершенно иную модель работы с дыхательными техниками. Не экспансия, не интервенция, не захват, а диалог, взаимодействие, танец! Сегодня я дышу так, как хочет дышать мое тело. Иногда я просто наблюдаю за дыханием, поражаясь его тонкости и нежности, его силе и разнообразию. Иногда я присоединяюсь к естественному дыханию своей волей, и ощущение гармонии и силы наполняет меня. А иногда я веду дыхание за собой, и оно раскрывает мне какой-то новый секрет жизни, принося новые идеи и новые смыслы. И я счастлив!

1 Холотропное дыхание — основными элементами его являются: более глубокое и более быстрое дыхание, побуждающая музыка и помощь в освобождении энергии через специфические приемы работы с телом.

2 Вайвейшн (от лат. vivo — жить) предполагает обучение людей пользоваться приемами дыхания в повседневной жизни в любое время и в любом месте.

ЧТО ТАКОЕ

Ребефинг (от англ. rebirthing, birth — рождение, re — пережить вновь) — психотерапевтическая методика для повторного переживания рождения. Процесс ребефинга использует интенсивное дыхание: глубокое, частое, без пауз между вдохом и выдохом. Вдох происходит с мышечным усилием, а выдох — расслабленный. После этого начинается внутренняя работа с утверждениями, поиск проблемной ситуации, ее осознанное рассмотрение.

КТО ПРИДУМАЛ

Леонард Орр.

КОГДА

1977 год.

ЗАЧЕМ

Чтобы достичь измененных состояний сознания, тем самым устранить разрушительные последствия родовой травмы, активизировать различные травматические события, которые хранятся в бессознательном и выступают причиной стресса.

ЧТО ТАКОЕ

Свободное Дыхание — отечественная модель дыхательных психотехник.

КТО ПРИДУМАЛ

Сергей Всехсвятский.

КОГДА

1990 год.

ЗАЧЕМ

В результате уменьшается уровень конфликта и напряжения между осознанной и неосознанной частями психики.

МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА

Виктор Макаров,
доктор медицинских наук, профессор, президент Профессиональной психотерапевтической лиги

ИСКУССТВО ВДОХА И ВЫДОХА

Дыхательным технологиям в России — ребефингу, вайвейшн, холотропному дыханию — немногим более двадцати лет. Для первых двух есть еще отечественное название — Свободное Дыхание. Есть и другие технологии, которые пришли к нам, например, из Индии. Но время ажиотажного спроса на них уже позади, зато теперь можно проследить проделанный путь. Действительно, эти подходы могут использоваться как для личностного роста, так и для решения проблем. Потеряв свою новизну, они удачно вошли в системы психологического оздоровления и психотерапии, как трансперсонального направления, так и других. Сегодня многие профессионалы стремятся работать все более мягко и осторожно. И сегодня все больше людей, которые понимают важность правильного, чистого и свободного дыхания.

За пределами совести…
Беседовала Галина Черняева
Переводила Альбина Локтионова
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Оказывается, чем больше людей мы любим и чем больше из них любят нас, тем полнее наше счастье. Это утверждение не будет вызывать сомнений, если вы хотя бы полчаса пообщаетесь с Бертом Хеллингером. Берт проводил свои семинары в Институте интегративной психотерапии «Генезис» и Институте консультирования и системных решений 11–14 и 17–18 мая. Если вы пропустили это замечательное событие, не расстраивайтесь, Берт Хеллингер приедет в будущем году, и Институт интегративной психотерапии и практической психологии «Генезис» организует большой семинар для всех желающих. А сейчас мы предлагаем вашему вниманию интервью «живого классика», которое он дал нашему журналу перед съемкой программы «Взрослые игры» телеканала «Здоровое телевидение».

— В России вас считают основателем метода семейных расстановок… 
— Семейные расстановки существовали до меня…

— Что подтолкнуло вас заняться семейными расстановками? 
— Я просто попал однажды на одну из таких расстановок… Сначала это был просто интерес, но потом я сделал важное для себя открытие, которое можно назвать так — мое понимание совести. Для меня это было как прозрение. Сейчас ходит множе-ство легенд о том, как я пришел в расстановки, но в действительности это сложно отследить, да это и не так существенно. Важным было именно то, как я стал понимать совесть.

— Неужели не было каких-то запоминающихся этапов? 
— Как-то один из тренеров спросил меня: «Что для тебя важнее, люди или идеи?» После этого вопроса я целую ночь не мог спать. С тех пор моя жизнь изменилась, я стал смотреть на людей. Недавно мне пришла на ум короткая фраза: «Жизнь говорит: “Да!”, мораль говорит: “Нет”». За этим многое кроется: тысячи утверждений я поставил под сомнение, потому что они стоят на пути у жизни.

— Что является решающим принципом в вашей работе? 
— Мое понимание того, как устроена Совесть! Это понятие господствует во всей западноевропейской философии. Все религии зародились под воздействием «совести». Именно благодаря чистой совести различают хорошее и плохое, добро и зло. Самые большие конфликты связаны с совестью. Каждая из враждующих сторон знает, что такое хорошо, и у обеих чистая совесть, но она разная. В этом парадокс. Совесть меняется в зависимости от тех людей, к кругу которых мы принадлежим, то есть совесть связывает нас с нашей семьей. В семье отца у ребенка одна совесть, в семье матери — другая. Опираясь на свою совесть, мы понимаем, что должны сделать, чтобы сохранить принадлежность к семье, группе. Если мы ведем себя несоответствующим образом, мы боимся, что можем потерять эту принадлежность, и у нас появляется чувство вины. Получается, что у каждой семьи есть своя совесть. Итак, своя совесть и столкновение с другой совестью и порождают конфликт. Я это понял. Я понял также и другое.

— Что именно? 
— Мы можем выйти за границы совести на более высокий уровень, где перестаем разделять добро и зло, где мы можем соглашаться со всеми людьми и принимать их такими, какие они есть. Это более широкое понятие — «любовь»! Собственно, это и есть решающий принцип в моей работе. Другими словами, нравственно семейные расстановки ведут людей за пределы узкой совести.

— Вы говорили о конфликтах, связанных с совестью. С точки зрения семейных расстановок, конфликт — это хорошо или плохо? 
— В конфликте всегда есть только проигравшие.

Любой конфликт — это конкуренция, соперничество. Часто конфликты возникают оттого, что один нарушает границы другого. С чистой совестью. Допустим, я считаю, что имею право превосходить другого. Моя группа, моя семья, моя религия лучше. Предположим, так считает каждый партнер. Долго продержатся такие отношения? Они деструктивны и обречены! Человеку необходимо чувствовать, что его границы надежно защищены и их уважают, тогда он может от них отказаться и принять точку зрения другого.

О методе

Всемирно признанный метод краткосрочной и очень действенной терапии Берта Хеллингера позволяет выявить проблемные места в семьях, организациях, группах, отдельных персонах. Метод позволяет вскрыть конфликты, иногда охватывающие несколько поколений. Разработав «сжатую» форму семейных расстановок, Берт Хеллингер открыл для психотерапии новые возможности. Метод позволяет за очень короткое время найти пути решения проблемы, заложить хороший фундамент будущего и избежать в нем повторения запрограммированных ошибок.

Методика «лечит» не симптомы, а находит саму первопричину проблемы, особенно эффективно разрешаются семейные, любовные трудности, уходят депрессии, агрессивность, неуверенность.
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— В России семейные расстановки чрезвычайно популярны. Как наши читатели смогут определить, что они попали к профессионалу? 
— Если к специалисту идут, если он востребован, значит, он профессионален. К плохому терапевту никто не придет. Это саморегулирующаяся обновляющаяся система.

— Любопытный взгляд, но все-таки, пока саморегуляция не произошла, могут ли навредить расстановки тем, кто случайно попал к плохому специалисту? 
— Для человека, который согласен на то, чтобы ему нанесли вред, такая расстановка может действительно повредить. Каждый свободен. Если человек чувствует, что терапевт или то, что происходит в расстановке, ему не подходит, он скажет: «Это мне не подходит. Это не про меня». Кстати, это базовая ситуация, когда клиент говорит, что терапевт навредил ему. Кроме этого, многие их этих клиентов жалуются на то, что их родители были не так хороши, как им бы хотелось. Они упрекают своих родителей, но ведь родители подарили им жизнь. Вдумайтесь! Целую жизнь! И нет преград! А если они упрекают родителей, значит, они не осмеливаются взять эту жизнь. Так же потом они ведут себя по отношению к другим людям, например, к терапевтам, упрекая их и опять-таки чего-то лишая себя.

— Как можно использовать на практике вашу замечательную теорию? 
— При приеме на работу, например. Безусловно, главное — опыт, образование и профессионализм соискателя, но, поверьте мне, не менее важны отношения с матерью. Спросите у соискателя о его отношениях с матерью, если они у него плохие, если он упрекает ее в чем-то, будьте уверены, он завалит вам все дело.

— Вы затрагиваете много философских вопросов, для всех ли подходит ваш метод? 
— Метод подходит всем, он доступен даже детям.

Все сны сбываются

[image: image64.jpg]


В Москве прошел семинар основателя процессуально-ориентированной психологии, исследователя околосмертных состояний Арнольда Минделла. Форум был посвящен его новой книге «Геопсихология в шаманизме, физике и даосизме: осознавание пути согласно учениям Дона Хуана, Ричарда Феймана и Лао-цзы». Одна из основных тем, разрабатываемых Арни и Эми Минделл в последние годы, — это связь человека с Землей.

– Вы много путешествуете. Какие места на планете вы можете выделить?
— На Земле всегда были сакральные места, но для меня всякое место целительно. Земля говорит: «Имей терпение, все, что произойдет, — произойдет само собой». И даже в камере смертников можно ощутить ту энергию, которая исходит из Земли. Я это знаю, потому что я работал в этих местах и с этими людьми.

— Не место красит человека, а человек место?
— Я бы даже сформулировал это так: Земля помогает встроиться в место. Я вижу всю планету в целом как место силы.

— Что нужно делать, чтобы избежать проблем, болезней, неправильных поступков?
— В поисках ответа на этот вопрос я обратился к книгам по восточной философии и медицине, йоге, акупунктуре и буддизму... Я решил внимательно наблюдать за телесными реакциями и фиксировать их. И обнаружил связь между сновидениями и телесными симптомами.

— Для одних сон — приятные грезы, для других — ночные кошмары. Почему одним такое удовольствие, а другие так наказаны?
— То, что ты видишь во сне, зависит от количества увиденного и осознанного до того, как ты пошел спать. Человек может даже предугадать, что ему может присниться. Например, перед сном я принял душ и заострил свой взор на воде, которая бурлила и уходила сквозь отверстие. И мне снится Вселенная, которая движется по тому же принципу, что и вода в ванне. И я понял, что в каком-то смысле в этом космосе свободен.
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— Что вы скажете о пророческих снах?
— Все сны сбываются. Не просто сбываются, а тут же сбываются. В симптоматике тела, в сигналах тела. Язык тела и язык сновидений подобны друг другу. Сон о воде тоже сбылся сразу. Я начал чувствовать себя свободным. 
Каждый сон сбывается в симптоматике и сигналах тела. Иногда мне даже не нужно узнавать содержание сна. Например, ребенку-астматику снились одни и те же сны, в котором сталкиваются машинки. Когда я начал с ним работать, я еще не знал, что ему снится. Процесс взаимодействия начался с того, что ребенок в меня плюнул, потом я в него плюнул, он меня толкнул, и я его толкнул, так мы стали боксировать, толкаться. Вот так выражался астматический припадок. Он пытался показать свою силу, которая была заблокирована в легких. Так что все наши сны выражаются через наше тело. Подавление чувств у этого мальчика выражалось в его снах. Люди подавляют не только агрессию, злобу, но даже любовь. Хроническое подавление этих чувств перерастает в болезненный процесс, ищущий реализации. Запертые эмоции могут обидеться, разозлиться.

— Какие законы, по-вашему, помогли бы людям?
— Во-первых, детей в обязательном порядке нужно научить играть и работать со снами. Во-вторых, в первом классе следует обучить детей, как управлять конфликтами на детской площадке. В-третьих, наблюдайте, что происходит. И других законов вам не понадобится. 
Из истории вопроса

Кирилл Боголюбов,
сертифицированный специалист процессуальной работы:

— Доктор Арнольд Минделл и его коллеги начиная с 1970-х годов разрабатывают процессуально-ориентированную психологию. По первому образованию Минделл физик, затем он обучался и работал в Институте Юнга в Швейцарии. Юнгианский анализ, как и классический психоанализ Фрейда, работает при помощи слова. При этом важнейшее место уделяется сновидениям. Минделл обнаружил, что те же процессы, которые имеют место в сновидениях, выражаются в телесных проявлениях, например в болезненных симптомах, особенностях движения. Далеко не всегда процесс клиента состоит в том, чтобы говорить или представлять образы. Очень важно обратить его внимание на ощущения тела, а часто необходимо двигаться вместе с ним. Но и движением, как в танцевально-двигательной терапии, ограничиваться не следует. Необходимо внимательное наблюдение за тем, что именно происходит с клиентом в данный момент. И здесь процессуальная психология прибегает к понятию дао — универсального закона изменения. В самой проблеме содержится ее решение: необходимо только помочь раскрыться таинственному процессу, совершающемуся в нераздельном единстве души/тела, получившем у Минделла название тела сновидения (по-английски dreambody — в этом языке сон и мечта обозначаются одним словом — dream). Осознание своих собственных телесных ощущений, фантазий, двигательных тенденций — это также важнейший инструмент работы процессуального терапевта, что роднит его с шаманом.

В поисках потерянного рая
Это та сторона жизни, о которой не рассказываютдочке за чашкой чая, да и за рюмкой чего-нибудь покрепче делятся нес каждой подругой, это — когда собственные свадебные фото режут глаз, как полуденное солнце. Тайный роман. Интрижка. Адюльтер. Черное или яркое пятно на душе и в биографии?

ВРЕМЯ АДЮЛЬТЕРА
«Запретные» цифры телефонного номера — как формула любви, наверное, тусклый свет полуночного фонаря, наверняка, дрожащие руки. Внеурочная покупка молока — очередное мифотворчество: «...Знаешь, я соврала, что задержусь на работе (переночую у Наташи, ей же сейчас так тяжело), а на самом-то деле...» Откровения с душком анекдотов про любовника в шифоньере. Доза адреналина несомненно большая, чем та, что обычно получают за деньги на горнолыжных курортах.

«Не люблю понятия «измена», — признается Сергей Агарков, д. м. н., психотерапевт-сексопатолог. — Оно из серии идеологических: «Запомни: изменяя мне, ты изменяешь всей стране». На самом деле истоки внебрачных похождений следует искать не в желании самоутвердиться или отомстить партнеру. Скорее, это поиски утраченной любви».

Согласно европейской статистике, 70 % мужчин и 50 % женщин хотя бы раз в этой жизни изменяли своей половине. Причем значительная доля романов — продолжение служебных отношений. Ведь там, под люминесцентными лампами офиса, человек видится в лучших чертах, к тому же в плюс — особенно у мужчин — могут пойти «правильные» статусно-должностные расклады.

«Первая зона опасности адюльтера возникает на 2-4-м году супружеской жизни. В этот период выветривается гормональный флер: уровень гормонов влюбленности, эндорфинов и фенилэтиламинов падает — и брак превращается в будничное предприятие, где много вареной картошки, телепередач и детского плача и так мало романтики.

Потеря драйва для многих воспринимается как утрата любви. Мы хотим понять, где тот земной рай и почему нас больше туда не пускают, и ищем повторения счастья в новых отношениях...» — продолжает Сергей Агарков.

По мнению семейного психотерапевта Инны Хамитовой, одной из распространенных причин ранних адюльтеров становится неправильное «считывание» сексуальных сигналов друг друга.

«Дело в том, что представления о сексуальной привлекательности закладываются у нас в раннем детстве: по образу родителя или близкого родственника противоположного пола, — рассказывает она. — К примеру, мужчину воспитывала мама-домоседка: теплая, уютная, в тапочках и халате, а девушку муштровал папа-военный, не устававший напоминать, что ленточки должны быть оглажены, ботинки начищены. В результате в подсознании этой пары заложены диаметрально противоположные модели сексуальной привлекательности. Она бежит домой пораньше, чтобы нарядиться-накраситься к приходу мужа, а он, увидев ее «при полном параде», воспринимает это как своего рода признак отвержения. Ведь для него-то напомаженный вид — сигнал, что надо выйти из дома. В итоге пошли в клуб, с горя выпили, а наутро она — в халате с больной головой — становится для него невероятно привлекательной, но этот вариант совершенно не вдохновляет ее».

С Инной Хамитовой соглашается Сергей Агарков, утверждающий, что в нашей культуре обсуждать сексуальные проблемы не принято настолько, что иногда легче искать выход на стороне. Причем зачастую тайный роман «зеркалит» структуру отношений в браке: «Если мужчина приводит домой женщину нетяжелого поведения и одевает ее в халат жены, это верный признак того, что в браке не хватает флирта и сексуальной раскрепощенности. Если же он предпочитает ходить с чужой дамой в театр и в кино, это свидетельство того, что в семье были, но за последнее время сильно ослабли социокультурные связи».

Следующая мина замедленного действия взрывается в годы зрелости. Когда с недотепой Колей-Васей происходит волшебная метаморфоза: внезапно он становится респектабельным Николай Иванычем, заместителем гендиректора и объектом интереса молодых красоток. Он ищет на стороне если не щенячьих восторгов, то некоторого пиетета, как раз того, что законная половина не может ему предоставить, ведь она помнит его студентом без гроша. В то же время женщина чувствует, что уже не так нравится мужчинам, как прежде. Она боится потерять уверенность в себе и попасть в ситуацию психологической и материальной зависимости от супруга и, чтобы убедиться, что есть еще «порох в пороховницах», идет на адюльтер... Последний кризисный период брака приходится на годы «последней» молодости: «Дети выросли и отделились, гнездо опустело, социальные основы брачного предприятия подорвались. В такой ситуации роман — это попытка вскочить в последний вагон уходящего поезда», — говорит Агарков.

ОБРЯД ИНИЦИАЦИИ
Мы можем сколько угодно убеждать себя, что человек — существо полигамное, что «Анна Каренина» — роман про истеричку, но раннехристианское чудовище Василиск, зверюшка с головой петуха и туловищем жабы, символизирующей в рамках юнгианского направления сладострастие и похоть, нет-нет да и заглянет в глаза счастливцев на два дома.

За легкомысленным словом «адюльтер» кроются чувства нешуточного накала. Вслед за которыми неизменно встает проблема морального выбора. Промолчать или признаться, остаться или уйти, просто обмануть жену-мужа или добавить к крепкому замесу высокой самооценки штрих под названием «лживость».

«Инстинктивная сфера диктует полигамию, и, конечно же, моногамия — выбор окультуренно-сознательный, — говорит Инна Хамитова. — Но изначальная заложенная полигамия — это не хорошее оправдание хронических адюльтеров. Ведь в отличие от полигамии, существующей до сих пор в ряде мусульманских стран, подобный роман не предполагает никакой ответственности. И если человек, связанный узами брака, с легкостью идет на отношения, развития которых не предполагается, это свидетельство его психологической незрелости. Ведь вместо того, чтобы искать ресурсы внутри семьи, он просто сбегает в новую ситуацию».

С точки зрения психоанализа связь на стороне — в некоторой мере поиск себя, сублимированное стремление к индивидуации. И первую радикальную попытку переосмысления понятия «измена» сделал Зигмунд Фрейд, объяснив сексуальность в рамках либидо, энергии, побуждающей человека к действию. Юнг не разделял мнения Фрейда о доминирующей роли сексуальности, предположив, что существует универсальная психическая энергия, которая может направляться в различные русла, питая среди прочего и сексуальность. Согласно Юнгу, разнообразные сексуальные действия, сновидения, фантазии представляют собой не что иное, как интенсивно переживаемые символы духовного совершенствования человечества, поиска себя и индивидуации. Предпосылкой этого является способность к плюрализму, совмещению психологических антиподов, которое может происходить всевозможными способами, сознательно и бессознательно, через добро и зло. Mysterium conjunctionis, таинство связи и слияния противоположностей, реализуется в не слишком пуританских [image: image66.jpg]


сексуальных фантазиях и действиях. Совсем необязательно они связаны с теплыми отношениями, даже напротив, нередко являются в виде «животной» раскрепощенной сексуальности.

«Путь к духовной зрелости пролегает через столкновение с тенью, внутренним деструктивным началом. В этом контексте мазохистские переживания «запретного романа» представляют собой переживание феномена тени, — считает психоаналитик Олег Куракин. — Мазохизм, абсолютно непродуктивное с биологической точки зрения удовольствие от причиняемых самому себе мучений, отражает приятие личностью разрушительных и неизбежных для человека страданий...».

НАЛЕВО И ОБРАТНО
Роман был и закончился. Что это было — наваждение, страсть, попытка самопознания, слияние противоположностей, а может быть, импульс к саморазвитию? Эксперты уверены: если нечто подобное произошло в вашей жизни, одинаково непродуктивно искать виноватых («Ты мною мало интересовался, твоя мама меня бесит, и вот до чего довели») и бесконечно казнить себя («Вот такая я тварь»).

В первом случае это инфантильная попытка свалить ответственность с больной головы на здоровую. Во втором случае — закладывание «неправильных» основ для дальнейших взаимоотношений. Ведь чувство вины, хотим мы того или нет, подталкивает нас к раздражению против того, чьего прощения должны искать.

«Адюльтер — конечно же, побег, временный выход из брака, но выход, на мой взгляд, более умный, чем развод, — говорит Сергей Агарков, — внебрачная связь заставляет переосмысливать ситуацию и переоценивать ценности. В какой-то мере это благотворительный дождь на пересохшую ниву семейно-брачного уклада, где все надежно, но блекло».

Он напоминает, что роман на стороне — хотя и высокоэмоциональные отношения с огромным выбросом эндорфинов, но и их новизна и острота имеет свой жизненный цикл. Короткий. В среднем от года до двух. Дальше у человека возникает ощущение, что он прошел по второму кругу, только, пожалуй, с меньшей отдачей. Разочарование дает импульс к саморазвитию. Со временем накал страстей на стороне девальвируется, и беглец (беглянка) из семейного гнезда начинает ценить то, что дает ему (или ей) брак. Помните, как в фильме «Любовь и голуби»: «Ну и пусть, что она была Риса-Писа твоя, разлучница. Зато вон как оно показало: как я тебя люблю, как ты меня любишь, какие дети у нас хорошие».

Безусловно, опыт сам по себе ценен. Хотя бы потому, что он выявляет ошибки и дает возможность их исправить. Если, конечно, ошибка — не сам брак...

Ханжество

в половых вопросах часто вменяют в вину деятелям Реформации, поскольку они не только выдвигали значительные ограничения в сексуальности, но и сами выступали в качестве образца для подражания. Впрочем, даже у них это не всегда получалось. Например, строгий пастырь Ульрих Цвингли из Цюриха вынужден был отвечать на многочисленные обвинения в распутстве, которому был подвержен в юности, следующим образом: «Я не отрицаю, что вступил в связь с очень многими женщинами, но я никогда не покушался на честь девственницы и не осквернял ложе замужней особы».

Любовники-рецидивисты

Когда адюльтер становится привычной формой существования, это серьезный повод для самоанализа. Ведь за донжуанизмом стоит боязнь душевной близости или интимофобия. Обычно неумение строить и развивать отношения связано с депривациями — недостатком любви, который человек испытывал в детстве. Не стоит оправдывать подобный стиль поисками «своего человека», некоего идеального партнера — идеал недостижим. В череде многочисленных связей утрачивается глубина, и в результате все отношения становятся поверхностными.

One night stand

Приключение на одну ночь — разновидность адюльтера в формате light. Согласно международным исследованиям, проведенным в США и ряде европейских стран (участвовали 5000 женщин и 3000 мужчин), две трети опрошенных хотя бы раз в жизни отваживались на подобные эксперименты. Результат не впечатлил подавляющее большинство женщин. Зато более половины мужчин заявили, что это куда увлекательнее, чем секс с постоянной партнершей. У большинства женщин one night stand случалось раз или пару раз в жизни. Лишь 30 % практикуют подобные отношения раз в два месяца, 5 % — раз в месяц, и лишь 1 % — регулярно по выходным. И все же треть мужчин (28 %) весьма невысокого мнения о женщинах, соглашающихся на one night stand. У женщин сходные чувства по отношению к представителям своего пола испытывают 48 %. А 29 % из них заявляют, что изменили бы к худшему отношение к подруге, если бы узнали, что она способна на такое приключение.

Поговори со мною, мама… и отпусти
«Поговори со мною, мама, о чем-нибудь поговори…» Эту замечательную песню композитор и певец Владимир Мигуля посвятил своей маме – как знак извинения за то, [image: image67.jpg]


что уехал от нее за тысячи километров и пошел в жизни по своему собственному пути, не оправдав материнские ожидания…

Всегда ли помогает нам материнская любовь?

Вклад на всю жизнь
Тысячи и тысячи страниц написаны, в том числе и психологами, о необходимости материнской любви. Теперь уже, наверное, всем известно, что именно безусловная любовь мамы - любовь не за заслуги, а просто за то, что мы есть - дает нам бесценные дары: возможность принять самих себя такими, какие мы есть, чувство защищенности, ощущение «я - хороший», базовое доверие к жизни, чувство своей нужности. (Став взрослыми, мы нередко ищем такого же безусловного принятия нас со стороны близкого человека, мужа или жены - ищем, не находим и разочаровываемся...)

Представления психологов о роли матери в жизни ребенка менялись. Было время, когда основная роль в воспитании детей отводилась отцу, т.е. именно роль отца и его влияние считались ключевыми. Затем психологи отдали решающее значение в судьбе ребенка матери и возложили на нее ответственность за проблемы уже взрослого человека. Позже специалисты пришли к выводу, что мама имеет-таки право быть не совершенной, не идеальной, она тоже может быть уставшей, раздраженной и проявлять все человеческие эмоции. В центре внимания оказалось распределение ролей в семье, выяснение того, кто из родителей на какие качества ребенка и даже на какие будущие события в его жизни влияет, и в каком возрасте это происходит. Заговорили о необходимости полной семьи, о том, что дает ребенку общение с родителем одного с ним пола и противоположного. В широкое употребление вошли такие понятия, как «эдипов комплекс», «комплекс Электры» и другие элементы психоаналитических представлений.

И всегда речь шла о том, что материнская любовь - благо, уточнялось только ее значение, место, роль... Лишь сравнительно недавно специалисты заговорили о «тисках» материнской любви, о ее возможных неприятных последствиях, о так называемой созависимости...

От бор-машины к гитаре
Мама известного певца и композитора Владимира Мигули мечтала видеть своего сына врачом-стоматологом. И юноша послушно поступил в медицинский институт в Волгограде, окончил его и даже проработал несколько лет в «скорой помощи». Для того чтобы начать жить своей собственной жизнью, следуя своему призванию, а не маминым желаниям, Владимиру пришлось уехать в Москву.

Мы не знаем, почему мама Мигули хотела, чтобы ее сыночек стал именно стоматологом, а не, скажем, поваром или инженером. Скорее всего, речь шла просто о престижной профессии, обеспечивающей хороший заработок. Что ж, быть может, пережив нелегкие послевоенные годы, любящая мама пожелала своему мальчику самое главное: жить в достатке, не зная, что такое голод и бедность... Вопрос, а хочет ли Вовочка лечить чьи-то зубы, видимо не ставился вовсе или не рассматривался всерьез... И парень, искренне любящий свою маму, конечно, не хотел ее расстраивать. Да, он увлекался музыкой и уже сколотил небольшую вокально-инструментальную группу, которая даже успешно выступала в родном городе, но гитара - разве это серьезно? Это так - увлечение. А профессия - дело серьезное. Ну, что ж делать - послушаемся взрослых и поступим учиться на стоматолога... Хорошо еще, что следование маминому сценарию отняло у замечательного композитора не всю жизнь, а лишь несколько лет, иначе не были бы написаны им многие замечательные песни... А сколько песен и стихов так и не было создано?!

Маленькие заложники любви
Преодолев немыслимые препятствия с ночным дежурством, взяткой кому надо и т.п., шестилетнюю девочку отдают в школу, да не простую, а с углубленным изучением иностранного языка; при этом девочка ходит в музыкалку (ее отвела туда бабушка год назад), а мама записала на танцы...

Спрашиваю у мамы: «Как живете?» «Очень тяжело, - отвечает. - У нас каждый день после школы какие-нибудь занятия: то сольфеджио, то специальность, а теперь вот еще и танцы». «Ну а стоит оно того?» «Стоит, конечно, я в свое время хотела заниматься танцами, но не смогла, зато теперь дочь сможет».

Произносится с искренней гордостью, радостью и готовностью героически преодолевать трудности... Вопрос, а хочет ли сама девочка заниматься танцами, причем именно сейчас, спустя месяц после поступления в серьезную школу, видимо, и не возникает...

Мама звонит домой: «Что тебе поставили по сольфеджио?.. Почему «четыре»? Перепутала гармонии? Мы же их учили!»

Произносится сердито: мы же занимались, у нас должна быть «пятерка». Вопрос, а для чего ребенку имеет смысл учиться в музыкальной школе, - чтобы научиться получать удовольствие от хорошей музыки или для удовлетворения маминых (ах, нет - в этот раз бабушкиных) амбиций, не говоря уже о том, а хочет ли девочка вообще ходить в музыкальную школу - об этом любящие мама с бабушкой не задумываются...

Интересно также отметить вот это - «мы учили». Потом будут «наши успехи», «у нас - пятерка», «мы перешли в 10 класс», «мы поступили в институт»... Мама соединяет себя с [image: image68.jpg]L\99°



дочкой в единое целое. И делает она это не только по отношению к еще не родившемуся ребенку, когда такое объединение, по сути, правильно, а по инерции, по привычке, в силу желания продлить чудесную близость с ним - и по отношению к подростку, к молодому человеку или девушке, которые стоят на пороге выбора своей собственной судьбы. Как же трудно им сделать этот свой собственный выбор! Как мешает им созданное мамой общее «мы», в котором они жили на протяжении всей своей жизни! Как же нелегко им, еще только взрослеющим, еще не твердо стоящим на своих ногах, не нашедшим себя в этом мире, разомкнуть это «мы», превратить его в «я» и «ты», почувствовать свое самостоятельное «я», которое имеет право на собственные чувства, на собственный выбор, на собственный жизненный путь!

Жизнь на поводке
Ах, если бы всем детям, выросшим в хорошей, благополучной, заботливой, любящей семье, удавалось легко избавляться от созависимости! Кому-то, как Владимиру Мигуле, приходится уходить из дома, уезжать в другой город или даже в другую страну, чтобы обрести чувство внутренней свободы и право на свой выбор. Увы, нередки случаи, когда преодолеть созависимость - резким разрывом или мягким увеличением дистанции - не удается.

Взрослые дети не всегда живут вместе со своими стареющими родителями - в силу острой необходимости или проблем с жильем. Бывает, что удерживает их невидимая связь, незримый, но крепкий, упругий поводок... Дернет за поводок тревожная гиперопекающая мама - и он стягивает шею, не продохнуть... А как дернет? Виной, обидой, упреком: «Я все для тебя делала. Я всю жизнь посвятила тебе. Я желаю тебе только самого лучшего...» И ведь не лжет, правду говорит... И не упрекнуть маму в ответ... И огорчить ее не хочется... А если все же не послушаешься, то в другой раз мама «дернет» за поводок ухудшением здоровья... И приедешь, примчишься, прилетишь - тут маме и полегчает... Да, приступ пройдет, а созависимость укрепится, поводочек станет прочней, и в следующий раз мама уже точно будет знать, за какое место дергать...

В созависимости коренятся и многие проблемы классических семейных треугольников «мать - сын - жена сына (невестка)» и «мать - дочь - муж дочери (зять)». О каком самостоятельном выборе, самостоятельных решениях, самостоятельной жизни можно говорить, если сын мечется между мамой и женой и в конфликте между ними не может однозначно встать на сторону любимой женщины? А которой из двух?! Без разрыва детской пуповины связи с мамой молодой человек не может принять осознанное ответственное решение связать свою жизнь с человеком, которого он сам выбрал из всех людей в мире. Если эмоциональная и психологическая близость с мамой сильнее, чем чувства к сексуальному партнеру, отношения с ним оказываются неустойчивы, некрепки и фактически обречены.

Понятно, что преодолеть созависимость, осуществить так называемую сепарацию, продолжая жить вместе с мамой, очень сложно. Пример В. Мигули, кстати сказать, типичный: часто психологическую дистанцию, достаточную для автономии, приходится создавать путем физического отдаления: с влиянием любящей мамы легче справиться на расстоянии.

В этой статье мы не расскажем о том, как освободиться от созависимости. Как правило, для этого требуется длительная индивидуальная психотерапевтическая работа. Сейчас хочется только одного: помочь вам увидеть «обратную сторону» материнской любви - увидеть ее, чтобы понять причины некоторых сложностей в вашей жизни и, главное, чтобы не создать их вашим детям, уже растущим и будущим.

Андрей МАКСИМОВ
член Российской Академии телевидения,
писатель, режиссер 
«Как он сам себя любит...»

Комплексы рождаются в детстве и юности и находятся в зависимости от любви - или нелюбви - которые испытывает человек в период своего становления. Зависимость эта, очевидно, прямая, однако, понять, как именно влияет она на человека, очень трудно. Если вообще возможно.

Недостаток любви способен породить и комплекс полноценности, и комплекс неполноценности.
Когда человек однажды понимает: так, как он сам себя любит, мир никогда не сможет его любить - это может породить в нем неистребимое желание доказать всем мощь и силу самого себя. А может сломать, заставить не высовывать голову в тот мир, где все так ужасно.

Но и переизбыток любви может породить как комплекс полноценности, так и неполноценности.
В детстве мир - это родители, которые, предположим, окружают ребенка невероятной любовью. Потом человек приходит в иной - взрослый и злой мир. И дальше, опять же, два варианта: либо доказывать этому миру, что зря он принял человека столь недоброжелательно. Либо от этой недоброжелательности и злобы сломаться. Если мы договорились, что ребенок - это не белый лист, а некий набор для мозаики, который родители могут помочь сложить в узор, то именно от этого набора и зависит то, с какими комплексами будет жить человек. Это что ж получается: что люби ребенка, что не люби - все одно: вырастет комплексатик? Неприятно констатировать этот факт, но, скорее всего, так и будет. Но всегда необходимо помнить одно: сильная, подлинная любовь, которую человек ощутил в детстве, становится крепким щитом на всю жизнь. Отсутствие любви выпускает ребенка в мир безоружным. Я разговаривал однажды с замечательным критиком, литературоведом, главным специалистом по Гоголю Игорем Золотусским. Когда Игорю Петровичу было не то семь, не то восемь лет - сначала арестовали его родителей, а потом в детский дом забрали и его. Надо ли долго рассказывать о том, сколько унижений вынес маленький мальчик из интеллигентной семьи, в одночасье ставший не просто сиротой, а сыном врагов народа? Так вот Игорь Петрович сказал мне, что выжил и не сломался только благодаря тому, что первые годы его жизни были абсолютно счастливыми, и он постоянно ощущал родительскую любовь.

Заметим, что в результате всех перипетий Игорь Золотусский стал творцом...

(Из книги А. Максимова «Не проповеди») 
Любовь ли это, или Страсть?
Я часто задумывался над тем, какая сила толкает меня к человеку К тому кто является «объектом» моей любви. Откуда во мне появляется страстное, почти неистребимое желание быть всегда рядом? Почему я страдаю от одиночества, если мы не вместе, и в то же время восторженно, как дитя, радуюсь кратковременным, но обоюдным увлечениям друг другом?

После пика страсти ко мне нередко приходило отчаяние. И все по одной и той же причине. Не все мои возлюбленные и не всегда разделяли мои странные представления о взаимности, в которых главенствующей для меня была роль интимной близости. Во всяком случае, она была важной и, как мне казалось, скрепляющей наш союз. Без нее я не мог и не хотел представлять себе других отношений...

Долго, из года в год, я мучился от постороннего непонимания, от жутко болезненной, но острой необходимости расставаться со своими любимыми. До тех пор, признаюсь, пока я сам лично не попал в похожую ситуацию...

В какой-то момент плотские наслаждения перестали быть для меня главными. Я с не менее большим удовольствием готов был быть и был партнером, но мне уже хотелось не только этого - ведь я наделен иными и не менее достойными качествами.

Тогда, вспомнив опыт прошлый, мне стало стыдно за себя - неужели я раньше был неискренним? Неужели притворялся и мечтал только обладать? Неужели все, ради чего [image: image69.jpg]


я тратил так много времени, эмоций и внутренних сил было связано только с одним - требованием моей плоти? Тогда я подумал, что стыдно мне должно быть вдвойне - я же признавался в любви, и все мои, пусть и немногочисленные, возлюбленные верили в это...

Так получилось, что недавняя встреча с одним удивительным человеком, специалистом-сексологом Игорем Коном помогла мне расставить все точки над «i».

Мне стало очевидно, что на самом деле я всегда любил, но любил слишком страстно, одержимо, искренне веруя в абсолютно бескорыстную самоотдачу...

После встречи с И. Коном, которая, к слову сказать, была редакционным заданием (чего только в жизни не бывает!), остались короткие заметки на полях блокнота, с которыми я вам и предлагаю познакомиться. Надеюсь, уважаемый Игорь Семенович не сочтет это за некорректность, а допущенные оплошности примет за несовершенство моего почерка...

Игорь Кон

- доктор философских наук, профессор, главный научный сотрудник Института этнологии и антропологии РАН, академик Российской академии образования, почетный профессор Корнельского университета, доктор honoris causa университета Сурей, действительный член Международной академии сексологических исследований и Польской сексологической академии. Автор более 40 книг и 500 статей, многие из которых переведены на иностранные языки.

«...Вопрос соотношения любви и страсти - проблема древняя как мир. Слово «страсть» недаром имеет тот же корень, что и страдание. Это сильное чувство, которое вы не можете сознательно контролировать и которое заставляет вас поступать вопреки рассудку. В некоторых культурах любовная страсть считалась даже душевным заболеванием. Вспомните новеллу Стефана Цвейга «Амок». Однако такие переживания есть в любом обществе...»
«...Характер любовных переживаний тесно связан с особенностями личности. Первые личностные типологии любви принадлежат философам и писателям. Самый яркий очерк этого дал, пожалуй, Стендаль, сравнивший любовные переживания Дон Жуана и гетевского Вертера. Но как соотносятся друг с другом любовь и либидо? Каковы психологические механизмы влюбленности и как, по каким признакам человек выбирает объект любви?...»
«...Выяснилось, что проблемой является не только сила, но и эмоциональная окрашенность любовных переживаний. Ученые классифицировали разные типы любви. Американский психолог ДА. Ли выделил шесть разных «цветов», или стилей любви, каждому из которых соответствует определенная система чувств и установок. Эрос (страстная любовь-увлечение), людус (любовь-игра, целью которой является удовольствие), сторге (теплая и спокойная любовь-дружба). Из смешения эроса и людуса рождается мания (любовь-одержимость, делающая человека полностью зависимым от объекта страсти). Сочетание людуса и сторге приводит к прагме, основанной на рациональном выборе. А из смешения эроса и сторге возникает ага-пе - бескорыстная любовь-самоотдача. Оказалось, что мужчины и женщины, а также люди разных возрастов неодинаково склонны к разным стилям любви...»
«...Страстная любовь не обязательно бывает маниакальной, но отличается от всех прочих переживаний. .. Это состояние острой эмоциональной неустойчивости с колебаниями между восторженной эйфорией и мучительной неуверенностью и ревностью. На базе своего 12-летнего исследования американский психолог Дороти Теннов сделала вывод, что лимеренпия (искусственный термин страстной любви) отличается от остальных эмоциональных состояний, причем она не сводится к сексуальному влечению и потребности в половой близости. Мотив сексуальности в ней - явление подчиненное, вторичное...»
«...В последнее время под эти выводы была подведена биологическая база... Выяснилось, что любовные переживания имеют свой субстрат, они сопровождаются активацией участков мозга, содержащих повышенную концентрацию рецепторов дофамина - химического вещества, вызывающего состояние эйфории, страстного желания. Причем реакция на образ любимого отличается как от реакции на образы друзей и других близких людей, так и от переживаний, связанных с сексуальным возбуждением, или с чувством счастья, вызываемым кокаином...»
«...Психологи научились распознавать «люблю» и просто «нравится». Выяснилось, что это разные понятия. Нравится - значит, мы находим в человеке достоинства, отмечаем, оцениваем в первую очередь их. Любовь же часто слепа, в состоянии страстного чувства человек не может контролировать себя (в народе говорят, «любовь зла, полюбишь и козла» и т.д.), и тут ничего не поделаешь. Любимый может не нравиться, а тот, кто нравится, не всегда любим. Сами чувства вообще двойственны...»
«...Любовь - это не только чувство, но и отношения. Когда молодой человек влюбляется, его чувство яркое, эмоционально окрашенное, а взрослые советуют ему не торопиться с выбором. У взрослых есть опыт, они знают, что это чувство может меняться. Приходит жизненный опыт, и появляется уже меньше страсти. Поэтому настоящая любовь это или нет, может показать только время...»
«...Эксперименты, которые проводят ученые, говорят, что страстная любовь, как правило, живет три года. Конечно, у разных людей она длится по-разному. У некоторых влюбленных освоение нового опыта продолжается дольше. Но тем не менее по мере развития отношений сексуальное наслаждение сменяется удовольствием и компенсируется другими вещами - теплом, надежностью, стабильностью. Неслучайно исследования доказывают, что образ любимого отличается от образа просто сексуального человека...»
«...Там, где отношения строятся только на страсти - они тоже могут быть длительными. Даже несчастная любовь может быть в своем роде «счастливой». Страдать от страсти лучше, чем не страдать вообще, не чувствовать, не знать, что такое любовь. Может произойти так, что другого выбора не дано. А все это зависит от природной предрасположенности к своему типу любви, и с этим в жизни нам всем приходится считаться...»
«...Реальные же отношения - это всегда взаимозависимость, В любви кто-то целует, а кто-то другой подставляет щеку...»
«...Никаких формул любви не существует. Цитирую классика, испанского писателя Мигеля де Унамуно: «Если любовь определить, она исчезнет». О переживаниях должны говорить поэты. А психологи рассматривают отдельные процессы, но само содержание переживания не поддается никакому анализу. Поэтому любовь - это не только тайна, но и таинство...»
Гомосексуальность ошибка природы?
Андрей (29 лет, pr-менеджер): «Я не просыпаюсь с утра и не ложусь спать с мыслями, что я – гей. Я – человек. Я не требую поощрений или ругани. И всегда говорю об этом своим гетеро-знакомым мальчикам». 
Есть две основные точки зрения на гомосексуализм в современном обществе. Люди, которые придерживаются первой точки зрения, говорят, что сейчас наступил пик разврата, и поэтому все стали гомосексуалами. Приверженцы второй точки зрения считают, что количество геев остается неизменным, просто сейчас о них стали больше говорить, и :создается такая иллюзия, что их стало много. Какая из этих теорий верна?

Статистика показывает, что со временем количество гомосексуалов практически не изменяется и составляет около 4%. Кроме того, есть люди, которые вступают как в гомосексуальные, так и в гетеросексуальные связи, предпочитая первые. Их часто называют бисексуалами.

Андрей (29 лет, PR-менеджер): «Би - это особая история. Бедные девочки, у кого парни - би, бедные мальчики, кто влюбляется в би мальчиков... Там эгоизм... Там любовь, как правило, только себя самого... Пока все хорошо - такой парень с тобой, как только конфликт - он хлопает дверью и возвращается к своей девушке... ты страдаешь - ему прекрасно. И далее по кругу. Это, конечно, идеализация, но она близка к жизни». 
Саша (18 лет, студент медицинского колледжа): «Я люблю не тело, я люблю человека. Я не вижу разницы между полами. Но это не бисексуальность, я считаю, что бисексуальности не существует. Есть гетеросексуальные люди, у которых есть гомоконтакты и наоборот. Я гей, у которого были гетеросексуальные контакты. Бисексуалы -это очень распущенные люди, которым все равно с кем спать». 
По разным данным эта категория увеличивает общее количество людей, склонных к гомосексуальным отношениям, еще до 10%, то есть каждый десятый человек зрелого возраста имеет гомосексуальные связи. Если добавить к этому еще 1% тех, кто именует себя асексуалами, то есть по каким-либо причинам совершенно отказывается от половой жизни, то мы увидим, что количество так называемых маргиналов, составляет примерно 11-12%.

Максим (23 года, музыкант) : «Гомосексуалов не так много, как они думают, но их и не так мало, как думают гетеросексуалы». 
На распространенность гомосексуализма практически не оказывают влияние ни воспитательные, ни законодательные инициативы общества. Это позволяет говорить о генетической компоненте в развитии гомосексуализма. Очевидно, что различные темпы [image: image70.jpg]


развития половых и мозговых структур, совпадая по времени с феноменами в жизни человека, приводят к деформации сексуального влечения. Например, может закладываться ускоренное половое развитие.

Андрей (29 лет, PR-менеджер): «Когда мне было около 4 лет я пошел со своими родителями на пляж, и наблюдал за двумя парнями, которые были старше меня... Папа спросил - «Куда я смотрю» (видимо, я очень внимательно смотрел). Я ответил, что вон на того парня. Отец спросил «почему?», я просто ответил, что он мне очень сильно нравится... Папа спросил: «А те девочки тебе нравятся?» Я сказал, что да, нравятся, но тот парень - лучше. Больше мне вопросов не задавали. Я этот случай помню очень хорошо. .. Даже могу описать лицо того парня и фигуру». 
В этом случае первые признаки полового влечения появляются не в 12-13 лет, а в 8-10 лет. Это происходит в период младшего школьного возраста, когда сексуальное влечение поневоле не может быть гетеросексуально заострено. Очень уж неземной объект в этот период - лицо противоположного пола. В этом возрасте возникают самые устойчивые формы гомосексуализма, которые не поддаются коррекции.

Вторичные, неядерные формы гомосексуализма возникают, наоборот, при задержке развития. Представители этой категории как легко вступают в гомосексуальные контакты, так легко и отходят от них. Некоторые из них могут стать и асексуалами - лицами полностью безразличными к сексу. В жизни они выбирают какие-либо занятия, которые позволяют сублимировать сексуальную энергию (религиозную практику, науку, искусство, литературу) и не проделывать бешеную работу: заводить гетеросексуального партнера, страдать, стоять под балконом, драться с соперниками, завоевывать сердце, знакомиться с родителями, производить впечатление и так далее. Эта безумная работа, естественная для человека, подстегиваемого гормонами, им кажется совершенно глупым и никчемным занятием.

Саша (18 лет, студент медицинского колледжа): «Я почувствовал себя геем, когда мне было лет 14. Пока я учился в школе, меня все считали за гея, и я чувствовал себя изгоем. Сам не знаю почему, может быть мой внешний вид давал им основания так думать. Геем я тогда не был, мне нравились девушки. Но все упорно считали меня голубым. Дальше события развивались так: у моей подружки был знакомый гей. Мне стало интересно, и я решил с ним познакомиться. Это знакомство перевернуло всю мою жизнь. Я понял, что именно этого мне и не хватало». 
В психике людей с нетрадиционной ориентацией тоже есть особенности. Исследования, которые проводились в калифорнийском университете в последние годы, показали, что у гомосексуалов мозг работает по женскому типу. Поэтому, говоря об организации психической функции, можно утверждать, что предпосылки нетрадиционной ориентации на 30% запрограммированы генетически, на 40% обусловлены средой (культурой воспитания и т.д.) и на 30% - это индивидуальные особенности психики. А значит, в формировании гомосексуализма определенное значение имеет и генетика, и среда , и индивидуальность.

СИМБИОЗ: жизнь нога к ноге
Каждому из нас хочется найти «свою половинку», близкого человека, который был бы всегда рядом, поддерживал, любил. Однако стремление к слишком тесной связи в отношениях порой оказывается для них губительным. И имя этой связи — «симбиоз».

СИМБИОЗ В НАУКЕ И ЖИЗНИ
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Большинство людей желают близких отношений с другим человеком. Мы хотим сделать жизнь любимого человека лучше, готовы прийти к нему на помощь в трудную минуту, поддерживаем и одобряем то, что он делает. Такое слияние отвечает нашей базовой потребности в принятии и любви. В партнерских отношениях люди всегда отказываются от части своей индивидуальности, чтобы создать общую для пары реальность интересов и пространства эмоций. Это естественный и благоприятный процесс. И он остается таким, пока один или оба партнера не теряют свою индивидуальность практически полностью (добровольно или в ходе действий близкого человека). И тогда потребность в слиянии начинает определяться словом «чересчур»: мы чересчур требуем поддержки и одобрения и ждем ее в отношении нас самих; излишне претендуем на время нашего партнера; слишком требуем, чтобы на первом месте для него были отношения. Иными словами, стараемся, чтобы в отношениях установился симбиоз.

Как выглядит симбиоз в отношениях мужчины и женщины? Симбиоз — это стремление одного или, что реже, обоих партнеров к установлению единого эмоционально-смыслового пространства в отношениях. Иначе говоря, это желание постоянно быть вместе с партнером, «слиться» с ним телесно и духовно, одинаково мыслить и чувствовать. Проблема в том, что при стремлении к симбиозу теряется индивидуальность и самобытность личности.

Представьте, что мужчина и женщина идут вместе, но ноги их, находящиеся рядом, связаны веревкой. Да, они вместе и их связь очень тесная. Но удобно ли каждому из них идти? И комфортно ли им вместе? Вспомним про то, что веревка появилась не сама, ее завязал кто-то из них. Возможно, второй некоторое время будет мириться с этой ситуацией, но затем гарантированно захочет вырваться. Первый будет этому препятствовать. Веревка рано или поздно разорвется… вместе с отношениями.

Таков симбиоз в действии. Сначала это «сладкие узы» и стремление к «высоким» отношениям, а затем разочарование. И очень важно понимать, что стремление к некоему идеалу, когда партнеры «дня друг без друга прожить не могут», всегда вместе, всегда за руку, как сиамские близнецы, хорошо лишь в период ухаживания и в первые месяцы брака. Затем у каждого должна проявиться собственная зона самостоятельности и развития, собственные увлечения, личные взгляды, которые не обязаны совпадать с мнением партнера.

Среди тех, кто желал бы симбиотических отношений, чаще встречаются тревожные и ранимые личности, даже если эти качества прочно спрятаны под множеством психологических «панцирей». Подсознательный или сознательный страх потери значимой связи приводит к тому, что человек тем или иным способом старается «привязать» партнера, удержать его. Эта ситуация неизменно приводит к нарастанию напряженности в отношениях.

«РОМАНТИЧЕСКИЙ»: БЫТЬ ИЛИ КАЗАТЬСЯ?
Результат один — у Марины сформировалась не просто привязанность, а зависимость. Все время общения Марина стремится к симбиотическим отношениям. Симбиоз — это когда два разных организма могут существовать только вместе, ничего общего с истинным партнерством он не имеет.

Мужчины, не будучи под влиянием слащавых образов, обычно восстают против желания партнерши быть в симбиозе. Поэтому они отстраняются, становятся «холодными» и часто пытаются вырваться из отношений с ней. Симбиоз предполагает, что партнерша сильно вторгается в личную сферу мужчины и требует такого же проникновения от него. Мужчина реагирует негативно, не желая отдавать свою самостоятельность. Ситуация, когда женщина «живет для мужчины», зачастую воспринимается не как подарок, а как тягостная связь. Порой мужчина подсознательно желает вырваться из этой ситуации в новые отношения, испытывая при этом чувство вины. Симбиоз — это зависимость, и она тягостна для обоих.
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Чтобы построить здоровые отношения с партнером, нужно иметь область собственной самостоятельности, чувствовать свою ценность вне зависимости от того, вместе вы с определенным человеком или нет. Имеется в виду истинная зона самостоятельности, а не положение «я покажу ему, что у меня есть другие интересы». Важно, чтобы все, что вы делаете, было сделано для себя, а не для того, чтобы «показать» кому-то. Трудно сказать, можно ли возродить отношения Марины, но в следующих отношениях нужно постараться не совершать такой ошибки. И выбросить дамские романы.

«ВОИНСТВУЮЩИЙ»: НАСИЛЬНО МИЛ НЕ БУДЕШЬ
Когда речь идет о мужчинах, то в их стремлении к симбиозу гораздо больше требовательности и директивности. Они стараются «переделать» партнершу под себя, заставив ее, к примеру, оставить работу, отказаться от общения с подругами, уделять минимум времени хобби (особенно если оно требует нахождения вне дома), убедить ее изменить стиль одежды. Часто для этого применяются достаточно жесткие методы: манипулирование, экономическое и психологическое давление, взывание к чувству долга и вины. Существует постоянный контроль: «где ты была?», «а с кем?», «а почему так долго?».

Мужчина пытается привязать партнершу, но не только к себе, а к дому. Принято считать, что именно женщины ассоциируют себя с домом. На самом деле мужчины ничуть не меньше считают дом продолжением себя. И женщина дома — это идеальный вариант для мужчины, который стремится к симбиозу. Ограничивая женщину в контактах и свободе деятельности, он тешит собственную болезненную тревожность: «Она дома, она со мной, никуда от меня не денется».

Возможно, на первых этапах отношений и брака эта ситуация будет даже приятна женщине. Ей это пока не в тягость: любовь горяча. Но каждый из нас создан не только для партнера. Человек должен реализовываться в нескольких областях, таких как профессиональная деятельность, дружба, общение с родными, хобби. Только тогда мы начинаем чувствовать себя интересными цельными личностями. Но если партнер требует: откажись от этого всего, будь только со мной? Рано или поздно вы почувствуете неудобство и постараетесь вырваться.

ОСТАВАЙТЕСЬ ЛИЧНОСТЬЮ И ПОЗВОЛЬТЕ ЭТО ПАРТНЕРУ!
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Симбиоз – это постоянная погоня, попытка схватить партнера, чтобы не вырвался. Вот только к истинной душевной близости, «слиянию душ», «вечной любви» это не имеет никакого отношения, хотя именно об этом и мечтают те, кто втягивает партнера во все это.

Симбиоз можно описать тремя словами: «Цепляние, слияние, зависимость». Это тот случай, когда благими намерениями выложена дорога в ад. Симбиоз подкрадывается под флагами взаимопонимания, семейных ценностей, настоящей любви, а оборачивается потерей индивидуальности, а иногда и самих отношений. Необходимо учитывать, что «романтический» вариант симбиоза, казалось бы, характерный для женщин, может встречаться у мужчин, а «воинствующий» — в полной мере проявляться у дам.

Будучи в симбиозе, вы живете иллюзиями о том, что…
…партнер может угадывать ваши мысли, а вы — его;

…вы должны проводить все свободное время только вместе;

…на первом месте отношения, на втором — все остальное;

…партнер принадлежит только вам.

Эти иллюзии проявляются как в «романтическом» варианте симбиоза — в виде мечтаний и нереалистичных надежд, так и в «воинствующем» — в директивных претензиях, требованиях и контроле. В любом случае строить отношения на иллюзиях — дело неблагодарное.

Конечно, встречаются ситуации, когда оба партнера согласны на симбиотические отношения и добровольно идут на них. Но в этом случае в их союзе может долго не быть детей. Если ребенок рождается, то он либо может оказаться «лишним», либо будет втянут в трехстороннюю симбиотическую связь, построенную на зависимости и несамостоятельности. А это, согласитесь, не лучшие условия для роста личности.

Если вы предполагаете, что желаете симбиотических отношений… 
…осознайте их опасность. Медленно, но верно будет возрастать желание свободы, и рано или поздно ваш партнер захочет из них вырваться. Пытаясь втянуть партнера в ситуацию взаимозависимости, вы роете яму отношениям своими руками.

…предоставьте партнеру свободу. Помните, что тому, кого не удерживают, нет нужды вырываться. Отношения будут партнерскими только тогда, когда мы будем сохранять в них нашу индивидуальность, и это вызывает уважение со стороны близкого человека.

…работайте над собой. Подумайте, отчего внутри вас так сильны тревога и страх потери отношений?

…формируйте собственные границы и интересы. Чем шире ваши интересы выходят за рамки семьи, тем лучше для вас же.

Если вы чувствуете, что партнер старается втянуть вас в симбиотические отношения… 
…постарайтесь помочь партнеру осознать опасность этого. Возможно, вы дадите почитать близкому человеку эту статью.

…мягко, но уверенно сопротивляйтесь попыткам симбиоза. Сохраняйте спокойствие и старайтесь объяснять вашу позицию без агрессии, насколько это возможно. Иногда, впрочем, это бывает сложно, особенно когда партнер настроен воинственно и ваше поведение носит защитный характер.

…сохраняйте собственную индивидуальность. Тот, кто кладет свою индивидуальность на алтарь отношений (добровольно или по принуждению), всегда остается в проигрыше.

…помогите партнеру проявить его индивидуальность. Поощряйте его увлечения, общение с другими людьми.

ЖИЗНЬ НА ДВОИХ

Симбиоз (от греч. symbiosis — «совместная жизнь») — это близкое сообщество живых организмов, принадлежащих к разным видам. Отношения в таком сообществе могут быть полезными для обоих видов — мутуализм.

А могут быть полезными лишь для одной стороны и безразличны для второй, тогда они называются комменсализмом. Существует и третий тип — паразитизм, когда отношения вредны для одной стороны и полезны для другой. В дальнейшем термин «симбиоз» был перенесен в психологическую плоскость. Симбиоз психологический — изначально возникающее эмоционально-смысловое единство матери и младенца, служащее исходным пунктом дальнейшего развития его сознания и личности.
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Елизавета Карпушкина
Бьет – значит любит?
Она опять лежала в больнице. В травматологии. Соседки по палате завидовали ей, сочувствовали и любопытствовали. Сочувствовали многочисленным переломам, лицу в синяках. Завидовали огромным букетам роз, нежности и заботе мужа, который приходил каждый день. Любопытствовали, кто же мог такое с ней сделать.

А он приходил, приходил каждый день, вставал на колени возле кровати и молчал. Ей трудно было говорить из-за вывернутой челюсти. Ему... У него не находилось слов. В букете всегда была записка. И она всегда читала ее со слезами на глазах. Соседки гадали, какие слова могут вызвать слезы умиления. Это ведь слезы умиления, так ведь?

А в записках на разные лады говорилось: «Прости! Не знаю, что на меня нашло... Я не [image: image74.jpg]


должен был, я не знаю... Прости! Я так люблю тебя! Не уходи! Если уйдешь, руки на себя наложу! Слышишь, так и знай! Больше этого не повторится... Как я мог тебя ударить?»

Это была пятая больница. На ушибы и синяки она давно не обращала внимания. Мама и сестра жалели...

Милиции врала про грабителей, несостоявшихся насильников. Участковый ничего не говорил. Просто смотрел сочувственно и понимающе...

По статистике в России каждая третья женщина терпит избиения со стороны супруга. И не уходит. Если уходит, то всегда возвращается. А в СМИ не утихают споры, почему она возвращается? Почему терпит? Не утихают и другие споры, почему бьет. Патология? Ревность? Любовь? Именно в СМИ, психотерапия давно рассматривает такие отношения как обоюдную зависимость. Версий и теорий ее возникновения много. Эта статья - одна из них.

Мужчина
Состояние влюбленности многие психологи и психиатры отождествляют с болезнью. Мысли, поступки, желания - вся жизнь подчинена Ей, единственной и желанной. Встречи, разговоры, признания, цветы, уверения и страхи, «а вдруг уйдет»? Снятся кошмары. Невротическое ли это состояние? Похоже на то. Какова основная потребность влюбленного? Чтобы его любовь была взаимная. Именно поэтому состояние влюбленности страсти обычно весьма непродолжительно по времени. Как только Она, любовь всей жизни, обращает внимание на несчастного влюбленного, влюбленный становится счастливым, потребность находит удовлетворение, а вот влюбленность исчезает. Что происходит дальше? Если отношения, кроме страсти, были завязаны на уважении к интересам друг друга, доверии и взаимопонимании, возможно возникновение гармоничного чувства под названием «Любовь». В другом случае на смену влюбленности приходит разочарование: «Она казалось мне совсем другой».

Но это происходит лишь тогда, когда влюбленный понимает, что его полюбили. А если нет? Возможно ли, что даже после свадьбы тот же мужчина чувствует, что его не очень-то любят? Возможно. Он все еще влюблен, а значит, все еще не совсем адекватен. И в воспаленном мозгу появляются мысли, идеи: «Удержать! Во что бы то ни стало удержать! Как же это сделать? Для нее должен существовать только я, я один!» И началось: к подруге не пойдешь, работа тебе не нужна, и не используй косметику, и так краше тебя нет. и не ходи по улицам в короткой юбке... А как он мучается! Вечные подозрения, ревность, недобрые мысли съедают жертву страсти изнутри. И злится, злится он на свою возлюбленную. Уже хочется ударить, так, чтобы поняла, кто в доме хозяин! А то ведь ни в грош не ставит!

Нормально ли такое состояние? Думается, нет. Скорее всего, такой мужчина испытывает чувство любовной зависимости, которое сейчас уже ставится на один уровень с другими видами зависимости: спиртного, сигарет, наркотиков.

Если жена в отличие от своей несчастной половины не столь привязана к супругу, она уходит. Не смутят ее отсутствие денег, работы, одиночество. Не допустит она такого к себе отношения. Да и нет такой статистики. Статистика собирается по показаниям жертв, избиваемых долго и с удручающими последствиями. Почему же такие женщины терпят подобное отношение супругов к себе?

Женщина
Известно, что негативные эмоции несут с собой такой же бесценный опыт, как и позитивные. Трудно представить жизнь человека, даже младенца, без негатива. Мокрые пеленки - холодно, мокро - страдание -плач - мама пришла - поменяли - комфорт. Учится ходить - ударился - больно - страдание - пришли, пожалели - комфорт.

Получается, без негатива и страдания нет и позитивных эмоций, комфорта, радости. Знаешь горький вкус, почувствуешь и сладкий.

Хорошо, если упавшего малыша не только пожалели, но и объяснили, почему он упал. Поддержали и успокоили, он опять пошел. Хорошо, когда для дошкольника существует радость победы, радость открытия. А если за него все делают? Если от всего оберегают? Нет радости. Нет открытий. Нет побед. Единственный способ почувствовать, как бывает плохо, чтобы потом понять, как бывает хорошо, - это упасть, удариться, прищемить палец. Тогда прибежит толпа родственников: успокоят, утешат, дадут конфету, поведут в зоопарк. Было плохо. Стало хорошо.

И вот такой человек, в нашем случае женского пола, вырастает. Стратегия ее поведения не меняется, остается такой же. Достаточно похныкать, и все опять прибегут. Но со временем на просто хныканье реагировать перестают. Взрослый человек, все хорошо. Голова болит? Таблетку прими! И тогда женщина начинает искать такое страдание, от которого ей будет обязательно дана «конфетка»: поддержка, помощь, опека и внимание.

Они встретились
И вот мужчина и женщина, психологические черты которых охарактеризованы выше, встретились. Она, желающая страдания, чтобы получить комфорт со стороны родных и близких. Он, влюбленный в нее с первого взгляда, до беспамятства и невроза. Он желает стать для нее единственным, в состоянии любовного бреда равно хозяин и господин. Он желает ее полного подчинения, вернее, любви: удовлетворить потребность быть любимым и погасить жар беспамятства, сумасшествия. Она не дает ему достигнуть заветной цели.

Она страдает от полного подчинения, стремится вырваться на свободу и одновременно не может этого сделать. Потому что родственники, критикующие ее за слабость, одновременно и поощряют ее. Жалеют. Порицают негодяя. Запрет - избиение - страдание - поддержка близких - комфорт. Да и сам муж, после очередного приступа ярости, стоит на коленях, умоляет простить, жалеет и любит, любит, любит!

Бьет - значит, любит... Прощает - значит, любит... Или? Обоюдная зависимость.

Кто виноват и что делать?
Беда в том, что эти двое не понимают, что они давно не здоровы. Они искренне считают, что правы. Искренне считают, что любят друг друга. Не редки случаи, когда соседи вызывали милицию для того, чтобы спасти несчастную женщину от смерти, и потом, они же, доброхоты, оказывались виноваты. Она поливала их грязью, ругала на чем свет стоит... Мужа забрали в милицию!

Так же, наверное, в бешенство приходит алкоголик, видя, как кто-то выливает заветную заначку в унитаз.

Что же с ними, несчастными и счастливыми одновременно, делать? Да ничего! Пусть живут как живут. А если это дочь, сестра, просто подруга? Ведь больно, больно все это видеть! За ручку вести к психотерапевту. Не психологу, психотерапевту с медицинским образованием.

Упомянутый злой тиран - ваш друг? С ним стоит поступить так же. Вредные советы? Возможно!

Но никакая статья, никакая передача по телевизору, никакой знакомый психолог или психиатр не сможет достучаться до изменившегося сознания в задушевной беседе. Лечение от зависимости - процесс долгий и трудный как для пациента, так и для психотерапевта.

Комментарий эксперта

Валентина Свечникова
психолог-консультант (г.Киев) 
Любовная зависимость - это невротическая особенность, которая не имеет отношения к настоящей любви. Основное отличие этих чувств друг от друга в том, что любовь - даже неразделенная - дает ресурсы, заставляет двигаться вперед, а невротическое состояние - это болезнь, которая не оставляет сил на жизнь.

В чем же причины зависимого поведения? Первая и самая главная – отношение родителей к ребенку. В семьях, где нет безусловной родительской любви, где ребенка сравнивают с соседом, другом, где главный родительский посыл - ты будешь хорошо учиться, и за это мы тебя будем любить, - у малыша формируется заниженная самооценка. Ребенок понимает: его не за что любить. Вырастая, такой человек хочет получить любовь, но не уверен, что его могут любить искренне.

В нашем обществе к зависимому поведению часто приводит также гиперопека. Многие дети растут в неполноценных семьях, где мама, обидевшись на все человечество, ставит ребенка в центр своего мира. Пока малыш маленький - мама его опекает, это нормально, но ребенок растет, а опеки меньше не становится, и вот уже на руках у женщины «ребенок» лет 30, который так и не отделился эмоционально от мамы. Если такой человек строит семью, то он подсознательно ищет oпeкуна - партнера, который взял бы на себя всю ответственность. Если речь идет о мужчине, то в партнеры обычно попадают женщины с развитым материнским инстинктом. К сожалению, при внешней благополучности, основная проблема таких пар - подавление сексуального желания. И, как и во всех видах зависимости, мужчина может понимать, что отношения его не устраивают, но он изо всех сил цепляется за них, не веря, что в его жизни могут быть другие, более подходящие для него отношения. Девочки же из неполных семей обычно попадают в зависимые отношения по другой причине. Не имея возможности строить отношения с отцом, не получив своей доли мужской любви и восхищения в детстве, они выходят замуж за первого же человека, обратившего на них внимание. Чаще всего это мужчины, которые старше на несколько лет. Даже если молодая женщина не зависит от него финансово, она зависит эмоционально. Партнер это чувствует и раньше или позже начинает манипулировать женой. К сожалению,человеку с зависимым типом поведения практически невозможно помочь себе самостоятельно.

Это очень стойкий паттерн* поведения, который может быть даже чертой характера Откуда, например, человеку, у которого любые отношения перерастают в постоянные ссоры, знать, что все его проблемы в том, что он никогда не сталкивался с эмоционально теплыми отноше¬иями и единственная возможность для него получить внимание - вызвать на себя негативные эмоции? В таких случаях лучшая самопомощь - поход к психологу.




Почему писатели не любят психологов?
Достоевский не любил психологов, относился к ним с презрением. Как известно, классик отличался нетерпимостью к многим категориям, тем более психологам, которые «лезли в душу» и рассчитывали естественнонаучными опытами изучить человека. Виктор Ерофеев, иногда приглашающий меня на свои программы, любит заметить: «Вообще-то я не люблю психологов. Вы еще ничего».

Ситуация несимметричная: психологи все-таки больше любят писателей. Нам нравится читать и использовать библиопсихотерапевтические приемы. Это когда страдающему человеку прописывают почитать произведение, в котором отражена его проблема. Например, человек хочет уйти из жизни, а ему дают почитать дневники самоубийцы или «Анну Каренину».
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Возможно, причина нарастающего раздражения по отношению к психологам в том, что они стали не только читать, но и писать, по наитию, как попало? Так ведь и писатели не все хороши. Просто психологов количественно больше. Их экспансия на книжные прилавки очевиднее.

Количество психологической литературы растет, а уровень психологической культуры не повышается. В результате люди начинают говорить на психологическом сленге, не очень понимая суть.

Часто всю психологию сводят к психоанализу, приписывая нездоровый интерес к сексуальности, который унижает человека. Биографии великих писателей — Толстого, Горького, а также их произведения неоднократно становились объектом клинического анализа, на мой взгляд не всегда корректного. Но и сами писатели любят выпотрошить людей и не чураются психоанализа. Другой психологии они не знают.

Психолог старается следовать профессиональным догмам и советам и, как правило, демонстрирует социально приемлемые качества. Попробуйте привести в качестве образца для подражания биографию писателя. Упаси Господь!

В каком-то смысле психолог — разрушитель и агрессор, который проводит интервенцию в чужую жизнь, получив на то добровольное согласие. Но собрать человека воедино так, чтобы он зажил полноценной и органичной жизнью, удается с трудом и не всегда. Обычная проблема самого психоаналитика — а как теперь помочь жить этому разобранному, проанализированному типу? А вот гениальная литература, музыка, живопись как раз помогают синтезировать новую жизнь. Непостижимым образом.

Психология — более женская профессия. Она предполагает личное влияние, во многом зависит от впечатления, которое психолог производит на клиента или группу клиентов. Факторы обаяния, внешности, способности устанавливать короткую дистанцию в нашей профессии более значимы. Гламуризация психологии тоже приводит в нее именно девушек. Психолог сегодня — самая популярная женская профессия. Так раньше стремились в актрисы. Психология транслирует либеральные идеи, исследует и пропагандирует способы личной свободы и независимости. Писатель же может быть консерватором, реакционером, фашистом. То есть носителем более тяжеловесных, мужских мировоззрений.

Общее у писателей и психологов — зависть. Писатель хочет быть психологом, а психолог — писателем. И тот и другой торгуют иллюзиями. Самое дорогое сегодня — иллюзия. Кино, казино, мюзиклы — индустрии производства иллюзий. А писатель и психолог — индивидуалы. Они претендуют на роль гуру. Идет схватка за умы, души, а на поверку — за кошельки. Успех сегодня зависит от потакания вкусам публики. И писатель, и психолог в сервильном положении. И тому и другому это не нравится.

Одноклассники.вру

Появилась новая категория клиентов с серьезной психологической зависимостью от своего собственного романтического прошлого. Любой психолог знает, что незавершенные сюжеты тревожат бессознательное, ждут своего финала. Идут годы, и более ранняя история оказывается фреймом (рамкой) для последующих. Первая любовная неувязка прорастает сквозь годы большим вопросом: а можно ли было как-то по-другому выйти из драмы? Если бы как-то полегче... Если бы хватило духу на откровенность... Если бы! А вдруг?

Исторически доказано на большом массиве данных, что приступы возврата у нас наступают каждые 10—20 лет. Литература и кинематограф тому подтверждение. «Мужчина и женщина. Двадцать лет спустя».
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Красивый расклад. Влюбились в школе, потянуло друг к другу по-настоящему в прекрасном зрелом возрасте 35—40 лет. Романтическое начало у истории уже было. Понравилось. Споткнулись на сексе. Вот дозрели! Достигли сексуального пика. Мечтаем о новой свадьбе. Потому что имеющийся семейный опыт не понравился. Дети на ногах, можно и о себе подумать. Можно еще выйти замуж и жениться по любви, как и учили в детстве. А не потому что «все пошли, и я пошел».

Конечно, по сценарию возврата ведут себя невротики, которые, во-первых, не доверяют своему прошлому опыту; во-вторых, не уверены, что они когда-нибудь еще встретят любовь; в-третьих, боятся старости и хотят вместе со своей прошлой привязанностью вернуть молодость. Они также хотят заранее оправдаться перед общественным мнением, которое осудит их развод, разрыв с уже имеющейся семьей. «Я всегда любила… другого человека!», «Всю свою жизнь я был предан ее светлому образу!» Несмелое брожение гормонов и надежд перерастает в быстрое кипение, от которого сносит крышу, когда на первое письмо от бывшего возлюбленного получен ответ! И начинается раскачка маятника тайной, а от этого еще более привлекательной страсти.

Они еще не виделись, но уже делятся сексуальными фантазиями.

Три-четыре письма — и уже разговоры о свадьбе и детях.

Еще пять писем, и уже дома объявляется развод. Все решено! В уме, заочно, стопроцентно. По-быстрому, чтобы чудесное совпадение страстей, наконец-то обретенная взаимная любовь до гроба не улетучилась. Сорвать банк Судьбы — вот тайная мечта неудачника.

Загадка, но инициаторами этих любовных авантюр, и, как результат, их жертвами, в основном являются мужчины. Причем мужья, у которых было немного (если вообще были!) побочных любовных историй. То ли мужчины в большей мере склонны к рискам, то ли социальная роль современного российского гражданина среднего возраста столь плачевна, что он, как прежде несчастная женщина, вынужден искать утоления всех своих печалей в любви и новой семье. Они надеются, что любимая, а главное, любящая женщина придаст им сил и уверенности, подскажет способы возвышения над суетой, станет ему, как в детстве, снова сильной и любящей матерью. Их заочные избранницы, учуяв неладное, дают задний ход. И после первых неловких свиданий женщины ретируются, жеманничают. Пройдет время, и они будут описывать подругам эти авантюры как аргументы в пользу своей неотразимости и женской влиятельности.

Но пока новички собираются в дорогу, забыв поинтересоваться статистикой, по которой ничего хорошего из этих детских порывов не выходит. Настоящая взрослая жизнь и успех — по-прежнему результат систематических усилий.
Что сеем, то и жнем.

Весна знаменуется очередным ростом числа посетителей сайтов знакомств.

Остается только придумывать заговоры, чтобы удержать безумцев.

Одноклассники.Ру — вру — умру... воскресну!

Одиночество дарует силу
Давать определение одиночеству нет смысла, видов одиночества столько же, сколько и людей. Одиночество часто путают с покинутостью. Покинутость — «отрицательное одиночество»1 — воспринимается как несчастье. Здесь главное — понять, что одиночество — это естественное состояние человека.

Богом и природой мы предназначены для жизни в одиночку, не с сиамскими близнецами. Но что делает человек? Начинает привязываться, пытается разделить жизнь с кем-то или чем-то: чтение, компьютер, телевизор, Интернет... Вслушайтесь: «привязываться», «тяготение». Тем самым мы мучаем себя, мучаем других. Не следует путать любовь с привязанностью. Потому что любовь — это удел свободных. Привязанность — удел рабов. В любви сознательно отдаешь свое сердце, а привязываешься — на подсознательном уровне, инстинктивно. Можно жить вместе сто лет и не быть привязанными друг к другу. Если человек не в состоянии прожить без другого, значит, ему еще предстоит стать зрелой личностью. То, что он не может, не удосужился научиться жить один, скорее, не вина, а неуважение к себе, безответственность.

О привязанности как о рабстве говорит Вивекананду — и другие йоги.

Восточный мастер Бхагван Шри Раджниш (Ошо) считает, что по-настоящему одиноки Будда, Иисус, пророк Мухаммед, Моисей. Одиноки и ни к кому не привязаны люди, отмеченные Богом.

Одиночество и творчество всегда идут рядом. Ибо творить в толпе невозможно, даже физически. Талантливые люди порой мучаются, страдают от своего одиночества, но это их доля.

Мужчине больше требуется уединение, его предназначение — творчество, зарабатывать деньги.

Среди философов нет ни одной женщины. Великолепные поэтессы Анна Ахматова, Белла Ахмадулина, Марина Цветаева — очень одинокие, фактически они отказались от семьи. Интересно, что сейчас женщины все больше стремятся не увязнуть в отношениях с мужчиной. Хотя одинокая женщина — всегда большая трагедия.

Вообще, развивающийся человек стремится к уединению, поразмышлять, осмыслить что бы то ни было. Таким образом, уединение — это сознательный выбор, но не одиночество. Когда человек умеет получать наслаждение от одиночества, только тогда он способен уединяться. А получить удовлетворение от ситуации, когда ты один, возможно только при условии сознательного выбора одиночества. На Востоке выработаны средства уединения — медитация, даже обездвиживание. Буддийские монахи могут медитировать по 6 часов в день в полном одиночестве. Это очень высокий уровень развития.

Чтобы принять полностью свое одиночество — надо стать Богом, но мы, смертные, только в начале пути. Поэтому чувство одиночества, страх остаться одному многих тяготят.

Выход только один — пытаться преодолеть свой страх, свое невежество, осознать, кто ты есть, что ты пришел в этот мир один и один из него уйдешь. По пути можешь встретить других людей, с кем-то пойдешь по одной дороге: с женой, другом... Но ты отдаешь себе отчет, что не привязан к ним нерасторжимыми узами. Нет морального права удерживать другого, да и грешно использовать других людей в качестве средства существования.

Быть одному и признавать это право за другими — этому надо учиться. Но при желании это доступно любому. На тренингах хватает и 40 часов, чтобы женщина, от которой ушел муж, осознала, что она — не брошенная, а свободная

На грани приличия, или почему они всегда в выигрыше
(монолог о профессиональной и прочей порядочности)

В последнее время случилось у меня пару разговоров с коллегами, которые натолкнули на следующие рассуждения.

Началось все с того, что одна из знакомых психологинь пожаловалась на то, что «молодняк достает своей наглостью». При ближайшем рассмотрении проблемы выяснилось, что под заявленной «наглостью» кроется нечто другое, что мы и попытались определить/обозначить в полуторачасовой беседа.

Итак, в категорию «молодняк» с позиции нас, почти сорокалетних, дружно попали всевозможные свежеиспеченные дипломированные психологи, от двадцати пяти и выше, профессиональное становление которых связано с нахрапистой активностью по немедленному зарабатыванию денег.

Характерными для их стилистики взаимоотношений являются несколько моментов.

Во-первых, использование хорошего отношения окружающих с максимальной для себя выгодой. Выражается это в стремление познакомиться с как можно большим количеством известных людей и использовать информацию об этих знакомствах для саморекламы по принципу: «Ах, тот-то? Да он с нами чай пил! Такой-то? Да мы с ним пиво-рыбку пили-ели!». Или объявить единожды пришедших в гости авторитетных граждан «друзьями семьи». При этом сами «друзья» в лучшем случае с трудом вспоминают фамилию знакомцев, силясь припомнить соответствующие им лица из бесконечного потока общений. Но, реклама уже состоялась, от факта не отвертишься, и активная молодежь вовсю использует информацию для набивания собственной цены в глазах потенциальных клиентов.

Во-вторых, наличие стремления и, часто, умения разово продать любой товар.

Так, одни недоученные «психотерапевты-третьекурсники» успешно втюхивали своим коллегам студентам компьютерные диски со скачанной из Интернета общедоступной информацией, успешно сдабривая сей продукт рекламными комментариями, относительно его «редкости» и «эксклюзивности». Но это еще полбеды!

Хуже, когда дело касается обучения, и успешные «менеджеры-продажники» мгновенно превращаются в «преподающих специалистов». Для этого, зачастую, достаточно однократного присутствия на обучающем семинаре «метров», а иногда и однодневного появления на подобном мероприятии. И вот уже любуешься рекламным объявлением «такой-то проводит тренинг, по такому-то направлению, или такой-то технологии». И знающим остается только разводить руками и поражаться наглости новоиспеченных «тренеров». Помниться лицо коллеги, которая с удивлением обнаружила, что недавно прочитанный ею семинар по конфликтологической технологии уже рекламируется для проведения недавними организаторами ее семинаров как собственный. Она долго со своим «старорежимным» понимание, не могла «врубиться» в то, как такое возможно «в принципе». Оказалось, что при отсутствии этих самых принципов, возможно все.

Могу сказать, что имеющаяся у автора информация из разных профессиональных источников подтверждает печальную закономерность - как правило, подобные «активисты» остаются безнаказанными. Да, они не делают больше одного набора в группу, но успешно держаться на плаву за счет разнообразия предложений.

Кстати, после подобных «проб», у специалистов «использованных» направлений возникают проблемы, как с собственным имиджем, так и с имиджем всего направления.

В-третьих, отсутствие страха производить какие-либо «предельные действия».

Причем, эта на первый взгляд, «глупая» тактика в итоге приносит основательные бонусы тому, кто ее применяет. К примеру, достаточно эффективно делать оскорбительные заявления в адрес коллег, адекватной реакцией на которые может быть только давно вышедшая из употребления «в связи с развитием толерантности» пощечина. При этом говорящий практически полностью гарантирован от каких-либо серьезных последствий, поскольку заранее известно, что контрмеры могут быть предприняты, только в другой, уже уголовной логике. Думается, что именно в этом «выталкивании в другую логику» и заключается беспроигрышная сила подобных манипуляций. То есть «удар» тебе наносят в такой форме и в такой логике, что вы мгновенно оказываетесь поставленными перед выбором: либо пропустить заявление «мимо ушей», либо ввязываться в серьезные «боевые действия». Это же правило успешно распространяется и на финансовые взаимоотношения. Так, к примеру, знакомый молодой человек, позволил себе не рассчитаться с коллегой за совместно организованный семинар, и забрал себе весь гонорар, прекрасно понимая, что сумма «долга» не дотягивает до того, чтобы представители обиженной стороны могли «употребить силу».

Схожая ситуация, кстати, возникает, если вас на улице прилюдно обокрали, а ущерб нанесли незначительный. Чувствуешь себя при этом «как обкаканный» и именно благодаря собственной беспомощности и невозможности что-либо активно предпринять в данной ситуации, что явилось бы реализацией вашего отношения к обидчику. Потому что, как только вы нанесете первый удар, вы автоматически, имеете шанс принять судьбоносное для себя решение. Черт его знает, чем эта драка, а уж тем более судебно-милицейское разбирательство для вас закончатся.

Опять же, понятно, что с упомянутым коллегой они уже вместе не работают, однако, череда пострадавших от такого рода активности ко-тренера увеличивается с каждым годом. Причем пресловутое «по роже» очень не скоро настигнет умельца - уж больно много в психологии профессионалов наученных «выдерживать» подобные фокусы.

В-четвертых, умение воспользоваться «формальной стороной дела», для сглаживания категорического несовпадение уровня профессионализма с уровнем притязаний таких субъектов. Ярким подтверждением тому - обилие всевозможных общественных организаций психологического толка с громкими названиями возглавляемых юными особами, уверенно протягивающих вам красивые визитки с обозначением их «президентского» статуса.

Вообще, создается впечатление, что с приходом в сферу психологических услуг рыночных взаимоотношений сюда притащились и все «болезни роста», которыми коммерческие структуры переболели еще в девяностые - слабая профессиональная подготовка, заменяемая беспричинным энтузиазмом, культ быстрого зарабатывания «бабла» и агрессивной глупости, отсутствие адекватной самооценки и понимания временных рамок становления профессионала, и масса других «несуразностей».

С одной стороны, понятно, что этот этап, по-видимому, неизбежен, и свидетельствует о насыщении, стараниями наших бесчисленных психологических факультетов, рынка психологических услуг специалистами, и, соответственно, появлением той самой конкуренции, которая «все должна расставить на свои места». А с другой стороны, никто не знает точно, какое количество людей пострадает в процессе этого «естественного отбора».

Кстати, в связи с нагрянувшим кризисом, нас, похоже, ждет новое пришествие благополучно сошедших со сцены лет пять назад бесчисленных «тренингов продаж», универсальных «рецептов успеха» и разнообразных форм «личностного коммерческого роста», а также новая волна всевозможных распространителей счастья.

Еще одна проблема - Что с этим делать? Устройство большинства профессиональных психологических сообществ не предполагает каких-либо серьезных репрессивных мер за проявление подобного «энтузиазма». Считается, что «жизнь все расставит по своим местам», однако, как показывает практика, далеко не всегда эта расстановка получается в пользу реальных профессионалов. Вмешиваются извращенные законы нашего развивающегося «рынка услуг». И «молодняк» массово начинает плодить себе подобных, на полном серьезе считающих, что для овладения психологической технологией достаточно посещения одного однодневного семинара, а для ее преподавания - и подавно. Можно, конечно, утешать себя тем, что они достойно вписываются в стройные ряды помахивающих купленными дипломами «молодых специалистов». И, возможно, не было бы так страшно, если бы не было так массово, так агрессивно и так беспечно. И если бы не подтачивало где-то глубоко внутри чувство, что это мы их такими сделали. И с нашего тихого согласия.

Жутко становится от такой перспективы.

И ведь действительно достали!

Текст опубликован в журнале "Практическая психология и социальная работа" № 5 за 2009 год
Как воспитать жертву?»
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Дети, как правило, нечаянные жертвы неосторожных поступков их родителей. А так ли это? Зачастую мы, взрослые, изо дня в день формируем зависимого, лишенного инстинкта самосохранения ребенка.

В гостях у ведущей программы, психолога Ольги Маховской, эксперт экстра-класса, практикующий психолог, автор учебника, ставшего бестселлером, Наталия Осухова.

Если рассматривать тему именно так — «как воспитать жертву», то каждый житель России специалист по этой проблеме. У нас есть особая тенденция: воспитывать людей или жертвами, считающими, что они обязаны посвятить свою жизнь другим, или же жертвами агрессии, которые за свою жертвенность обязательно отомстят.

О.МАХОВСКАЯ: Вы сказали о том, что у нас страна, где насилие возведено в рамки воспитательной нормы?

Н.ОСУХОВА: Нет, оно уже стало образом жизни. Мы не знаем, как жить иначе. Я очень люблю фразу, которую мне подарила в незабвенном 1991 году одна клиентка: «Никогда хорошо не жили, и начинать не стоит». Если вы говорите: «Я хочу быть свободным и счастливым», надо узнать, что вы вкладываете в эти слова. Самое трудное — это, с одной стороны, послушание, но выбранное послушание, в определенной ситуации, а с другой — свобода. Человек часто не знает, что с ней делать. А уж дать свободу другому — это вообще для родительского уха звучит дико.

О.М.: А что такое психологические свободы для ребенка? Это значит, мы даем ему возможность делать все, что он хочет?

Н.О.: Свобода — это осознанная необходимость. Возможность быть свободным и ответственным (без этого свободы нет) воспитывается по крупицам. Через понимание — кто я, чего я хочу, на что имею право, за что отвечаю. И очень важно, чтобы я еще понимал, что имею право на себя, на свою территорию. Взрослые люди на консультациях с ужасом вспоминают моменты из детства, когда в комнату в любой момент мог ворваться любой из родителей. Я запиралась в туалете, чтобы хоть немножко побыть одной, папа стучал и кричал: «Что ты там делаешь?» Уже с малолетства ребенок имеет право быть с собой.

О.М.: То есть, когда мы насильно впихиваем ребенку ложку с кашей — это уже элемент насилия? Все, что делается без согласия, — это элемент насилия.

Н.О.: А как разрешить эту дилемму? Ребенок не знает, что можно или нельзя, что опасно или не опасно. Ведь если ребенок не будет есть, он умрет с голоду. Да не умрет ваш ребенок. Когда мой ребенок не хотел есть, я просто говорила: «Прелестно, время обеда завершается, до ужина ничего не будет». Просто задается структура времени. Мы едим утром, днем, вечером. Вне этого времени не едим. А дальше ты решаешь: не хочешь — обойдешься.

О.М.: Но в этом варианте все-таки взрослый формирует структуру приема пищи? Где эта грань между формированием и насилием?
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Н.О.: Культура или формирование для ребенка, да и для каждого из нас, — это для начала принимающее или не принимающее лицо мамы. Как принято в семье... Ведь из семьи приходит элементарное: что такое праздник и горе, как можно и нельзя. Но часто случается, что мама, основной и первый проводник, становится и первым насильником. Ребенок, чтобы стать счастливым, должен прийти в мир желанным. А где вы еще найдете страну, где рожают по великой причине — «залетела»? Где еще люди считают, что на первом месте — работа? Я помню своих студенток, которые на 7-м, 8-м, 9-м месяце ходят на лекции и сдают экзамены. Ведь есть право взять академический отпуск, посидеть это время с ребенком. Они завершают институт вовремя, но обкрадывают себя. Ведь они не проживут еще раз год вместе с ребенком. Они не разрешают себе этого, они жестоки по отношению к себе. Есть правило: человек, который жесток к себе, не может не быть жестоким по отношению к другому. А когда одинокая мама рожает мальчика и все ему посвящает, она растит себе психологического заместителя отсутствующего мужчины. У этих мальчиков, часто интеллектуально прекрасно развитых, женские жесты, позы, интонации и психология больше женщины, чем мужчины. Но все впитывается! Есть известная формула. Образ, каким должен быть мужчина или женщина, не напрямую, а своим подчеркиванием, отношением, рассказами, восхищением, взглядом формирует родитель противоположного пола. А вот как должен вести себя мужчина или женщина — это как раз прерогатива родителя своего пола. И если в семье нет мужчины, дай бог, чтобы был дедушка, который даст это ощущение мужчины. Ребенок матери-одиночки привязан, она единственный человек, ради которого все делается. Порой такой женщине лучше обратиться к психотерапевту. У нас же существует масса мифов о воспитании.

О.М.: Но все-таки у взрослого особая роль ведущего, подталкивающего сзади.

Н.О.: А можно не толкать — сделать иначе. Встать подальше, поманить и отходить, указывая только направление. Расширять пространство и показывать — «ты можешь здесь быть!» Мы далековато ушли от насилия, но очертили два полюса. Насилие как власть подчинения, и насилие как слепая любовь, когда мама живет не вместе с ребенком, а вместо ребенка. Я обратила внимание на три позиции матери для разных периодов жизни, которые символически означены на русских иконах. Первое — это абсолютно прижатый к себе ребенок. Вторая — на руках, когда он полуповернут и к маме, и к миру. А третий — когда у мамы раскрытые руки и ребенок у груди, смотрящий в мир. Вот, пожалуй, это как раз три этапа для разных периодов жизни. Сначала «мы с тобой — часть одного целого» — это беременность и первые месяцы. Затем — «я за твоей спиной, защищаюсь». И третье — «ты свободен и можешь идти в мир». У нас часто связывают насилие только с сексуальным. Но самое страшное — это эмоциональное, психологическое насилие.

О.М.: Как это проявляется, например, в женском варианте? Папа закатывает рукава и бьет ремнем. Как это делают мамы? Говоря какие-то слова? Расшатывая самооценку?

Н.О.: Ее и расшатывать не надо, если ребенок маленький. Она только складывается. Я обратила внимание, что часто у очень сильных мам вырастают мягкотелые, безвольные и неуспешные дети. Чтобы воспитать жертву, нужно изо дня в день решать все вопросы за ребенка. Запрещать ему делать то, что он хочет, подавлять его «я» и разрушать созданный им мир. Если начинать травмировать ребенка с первых дней кормления ложечкой — у него ничего не получится. Вот такая злая инструкция, но предупреждаем, что уже другое время, другое детство и другое воспитание.

Полная версия программы транслировалась на канале «Здоровое телевидение» 16 сентября в 10.00, 14.00 и 02.00.
ПАЛАТА №6
Насколько часто способность к гениальному творчеству соседствует с психической патологией? Цель нашей рубрики — на основе конкретных примеров попытаться дать ответ на этот сакраментальный вопрос.

У проблемы гениальности есть своя история, яркой страницей которой является предположение о связи гения с психическими расстройствами. Интерес к психиатрии свойственен в большей или меньшей степени многим беллетристам. Всем известен рассказ А.П. Чехова «Палата № 6», в которой лечились, как пишет автор, «люди в синих больничных халатах и, по-старинному, в колпаках. Это — сумасшедшие». Из сюжета ясно, что и сам доктор Андрей Ефимович Рагин в конце концов стал её пациентом. Грустная история...

Давайте представим себе некую виртуальную «Палату № 6» из близких современников Антона Павловича Чехова. Кто бы в ней мог оказаться? Как бы такой «пациент» выглядел с точки зрения психиатра?

Остановимся на нескольких всем известных личностях: знаменитом живописце И.И. Левитане, бесспорном гении мировой литературы — Л.Н. Толстом и великом писателе А.П. Чехове.

ИСААК ИЛЬИЧ ЛЕВИТАН
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ЛЕВИТАНОВСКАЯ ОСЕНЬ

Каждая история психической болезни обычно начинается с наследственности героя, и только затем идёт описание проявлений его заболевания. Разумеется, психологический портрет гения почти всегда оказывается сложнее, чем констатирующий его диагноз, впрочем, так сплошь и рядом бывает и у простых людей. Понятия «левитановский пейзаж», «левитановская осень» давно вошли в нашу жизнь, став синонимами красоты русской природы. Но каким сложным и мучительным оказался путь живописца к постижению природы с помощью искусства, широкой публике навряд ли известно.

Гениальный художник и пейзажист детство провёл в «великой нужде». Во время учения в Московском училище живописи, ваяния и зодчества, ходили слухи, что ему иногда негде было даже переночевать. После вечерних занятий юный Левитан прятался в верхних этажах опустевшего здания и оставался коротать зимнюю ночь голодный, но в тепле. Однако на развившееся в последующем психическое расстройство этот факт вряд ли повлиял: такие заболевания, как правило, провоцируется внутренними причинами.

Уже с юности у Левитана стали появляться приступы болезненной тоскливости и отвращения к жизни. Став взрослым и самостоятельным, добившись известности, живописец во время таких беспричинно возникающих приступов прекращал работу, брал ружьё, собаку и исчезал на целые дни — «охотился». Проходило несколько недель, и Левитан снова становился весёлым и жизнедеятельным. Вот как пишет в своём письме А.П. Чехов о 25-летнем художнике: «С беднягой творится что-то недоброе. Психоз какой-то начинается... В конце апреля вернулся откуда-то... хотел вешаться... Взял я его с собой на дачу и теперь прогуливаю... Словно бы легче стало».

Что в это время испытывал Левитан, он сам подробно написал в письме к «доктору Чехову»: «Меня не ждите — я не приеду. Не приеду потому, что нахожусь в состоянии, в котором не могу видеть людей. Не приеду потому, что я один. Мне никого и ничего не надо. Рад едва выносимой душевной тяжести, потому что чем хуже, тем лучше и тем скорее приду к одному знаменателю».

Современники нередко называли Левитана «удачливым неудачником». В этом парадоксальном определении выразились и творческие победы художника, и горечь его несчастливой судьбы.

СТРЕЛЯТЬСЯ?.. ИЗВОЛЬТЕ!
Со времен учебы прошло десять лет, росла слава живописца, но психическое [image: image80.jpg]


заболевание продолжало протекать по своим законам. Приведём строчки из другого письма Левитана (1895 г.): «Меланхолия дошла у меня до того, что я стрелялся. Остался жив, но вот уже месяц, как доктор ездит ко мне промывать рану и ставить тампоны». Не возникает сомнений, что речь шла не о простых депрессиях, свойственных большинству художественных натур, а о серьёзнейшем психическом расстройстве.

Временами Левитан становился весёлым, темпераментным и необыкновенно влюбчивым. Биографы пишут о его увлечении художницей СП. Кувшинниковой: их отношения А.П. Чехов положил в основу рассказа «Попрыгунья», что надолго рассорило художника с писателем. Долгое время Левитан был влюблён в Лику Мизинову, делал предложение и Марии Павловне Чеховой. Сестра Чехова вспоминала: «Его увлечения протекали бурно, у всех на виду, с разными глупостями, до выстрелов включительно». А история с выстрелом, о котором вспоминает Мария Павловна, была описана А.П. Чеховым в пьесе «Чайка».

Хотелось бы отметить, что именно в те годы, когда приступы тоски и меланхолии у Левитана были особенно сильными, он создал такие замечательные и полные светлой радости полотна, как «Март», «Весна. Последний снег», «Золотая осень» и «Свежий ветер. Волга». В последние два-три года, когда Левитан работал под явной угрозой смерти (доктора обнаружили помимо прочего тяжёлое сердечное заболевание), у него начался небывалый подъём творческих сил.

ЛЕВ НИКОЛАЕВИЧ ТОЛСТОЙ
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ГЕНИАЛЬНЫЙ КАРТЕЖНИК

Все биографы отмечали, что «в каждой семье каждого поколения Толстых имеется душевнобольной». Об отце Льва Николаевича писали, что в 16-летнем возрасте он заболел какой-то душевной болезнью, и «для своего здоровья был соединён в незаконный брак с дворовой девушкой». Из его сыновей (братьев Льва Николаевича) один, Дмитрий Николаевич, был явно душевнобольной, а другой, Сергей Николаевич, «отличался эксцентричностью и явно патологическими странностями психики». Самого Толстого уже в детстве называли «оригинальным ребёнком и чудаком». Да и последующее его развитие трудно назвать нормальным. По малопонятной причине он бросил университет и отдался «наслаждению жизнью». В.В. Вересаев писал: «Светские удовольствия, охота, связи с женщинами, увлечение цыганками и особенно картёжная игра. Она была едва ли не самою сильною из его страстей, и случалось, проигрывался он очень жестоко. Эти периоды бурного наслаждения жизнью сменялись припадками религиозного смирения и аскетизма». Наконец, в 1851 году Толстой уехал на Кавказ юнкером.

Постепенно «чудачества» приобрели более определённую форму тревожно-навязчивых сомнений и фобий: Толстой стал крайне суеверным и со множеством своих страхов боролся с помощью специальных «защитных действий», которые психиатры называют «ритуалами». Чёрные кошки, перебежавшие дорогу, и надетая наизнанку знаменитая «толстовка» вызывали у него долгое ожидание каких-то кошмарных неприятностей.

У НАС СЕКСА НЕТ!
К старости у писателя появляются мысли бредоподобного характера. Так, в 1888 году Толстой приходит к выводу, что люди не должны больше заниматься сексом, и весь остаток жизни он был искренне убеждён в превосходстве полового воздержания. Завсегдатай борделей в молодости, отец троих законнорождённых детей и, по меньшей мере, двоих детей от связи с крестьянкой до свадьбы, Толстой вдруг высокомерно заявил, что было бы хорошо, если бы люди прекратили рожать людей. Писатель выражал своё враждебное отношение к женщинам часто и по разному поводу. В сугубо мужских компаниях он предпочитал отзываться о женщинах грубой бранью. Любое упоминание о «женском вопросе» неизменно вызывало у него раздражение. Толстой нередко говорил, что «женщины большей частью столь дурны, что едва ли существует разница между хорошей и дурной женщиной».

Когда Толстой решил раздать своё имущество, родные категорически заявили ему, что в таком случае они учредят над ним опекунство «вследствие психического расстройства». К счастью, дело до настоящего дома умалишённых у Льва Николаевича не дошло.

Есть немало сведений об эпилепсии, которой страдал Лев Толстой. Судороги доводили его до такого отчаяния, что он готов был «повеситься на перекладине у себя в комнате». Но, к счастью, проявились и другие черты аффект-эпилептической психики, которые дали своеобразное направление его мыслям: измученный вечным страхом смерти, Толстой увлекся мистицизмом. Необычайные переживания, которые он при этом испытывал, сделали необычным и его самосознание: в его психике произошел тот переворот, который всех так поразил. Из вспыльчивого, угрюмого, постоянно ссорившегося со всеми человека Толстой превратился в проповедника «всеобщей любови». С ним произошло то, что происходило и с другими пророками, страдавшими эпилепсией (например, с основателем ислама Мухаммедом).

Основа успеха Толстого — и в этом нет никакого сомнения — в его уникальной, порой немыслимой работоспособности. Воля сделала из легкомысленного картёжника и недоверчивого к людям сквернослова гениального и сурового волхва от литературы, а психическое расстройство придало его жизни и творчеству необыкновенное своеобразие.

АНТОН ПАВЛОВИЧ ЧЕХОВ
[image: image82.jpg]


«ДОКТОР ЕДЕТ, ЕДЕТ...»

А как выглядит на фоне своих «пациентов» сам доктор — Антон Павлович Чехов? У него тоже есть своя «история болезни». Откроем её.

О своих ранних годах писатель отзывается с грустью: «В детстве у меня не было детства». Рос Чехов замкнутым и малообщительным мальчиком, выглядел «букой», к совместным играм со сверстниками не стремился. Безусловно, большое влияние на формирование личности наложила обнаружившаяся у него в 1887 году чахотка. Но как фаталистически относился к своему заболеванию сам доктор! В письме к А.С. Суворину от 1892 года Чехов писал: «Не я виноват в своей болезни, и не мне лечить себя, ибо болезнь сия, надо полагать, имеет свои скрытые от нас хорошие цели и послана недаром».

Эти черты характера с годами только укреплялись и усиливались. Вот строчки из другого его письма от 1893 года, написанного в ответ на приглашение принять участие в литературном вечере: «Я читаю отвратительно, но это бы ещё куда ни шло. Главное — у меня страх. Есть болезнь «боязнь пространства», так и я болен боязнью публики и публичности. Это глупо и смешно, но непобедимо. Я отродясь не читал и никогда читать не буду. Простите мне эту странность».

В житейский портрет писателя легко вписывается и чеховское раздражение на бесчисленных гостей, многих из которых он сам накануне приглашал, и его упорное нежелание участвовать в торжественных мероприятиях с публичными выступлениями. А собранные в чеховских письмах частые упоминания о своём здоровье, появившиеся задолго до первых проявлений туберкулёза являются ничем иным, как ипохондрией . Вот только несколько примеров: «у меня не характер, а мочалка», «безличное и безвольное состояние», «противная физическая и мозговая вялость», «нервы скверные до гнусности» и т.п.

Из психастенического характера писателя , из его стремления сохранить от постороннего вмешательства свой внутренний мир, единственный мир, где он чувствовал себя самим собой, вытекает и его страх перед женитьбой, и отношения с влюблёнными в него женщинами, которых он «измучивал», ведя с ними двойную игру и всегда смешно уходя от прямых ответов.

Конечно, на фоне таких писателей, как Гаршин, Гоголь и Достоевский, Чехов выглядит практически здоровым человеком, и только более внимательное изучение его личности позволяет выявить болезненный черты. Можно заметить, кстати, что по наблюдениям врачей неуравновешенность способствует развитию туберкулёза лёгких. Вот таким образом психика оказывает влияние на физическое здоровье человека.

Современный психотерапевт профессор М.Е. Бурно не без основания предполагает, что от расстройств настроения Чехов спасался творчеством, «высвечивая в рассказах, повестях, пьесах свою индивидуальность и отодвигая, устраняя таким образом [image: image83.jpg]


«безличное и безвольное состояние». В современной психотерапии этот метод самолечения называется «терапией творчеством».

ИТАК, ЧТО ЖЕ ОБЪЕДИНЯЕТ НАШИХ «ПАЦИЕНТОВ ПАЛАТЫ № 6»?
Можно предположить, нестандартные черты личности гения — всего лишь «побочный продукт» его мощной духовной деятельности. Но, согласитесь, странная получается картина: чтобы раскрыть духовную мощь гения в полную силу, часто необходима немощность, причём, как это не парадоксально, психическая! Недаром говорят, что дары богов имеют две стороны — светлую и тёмную.

Чем своеобразнее творчество, тем неповторимее должна быть психологическая структура личности творца. Для того чтобы установить взаимосвязь между психическим здоровьем и гениальными достижениями, современный американский психолог Д. Саймонтон (Калифорнийский университет) провести глобальное исследование. Надо взять любую национальную энциклопедию и посмотреть — кого в ней больше: здоровых или больных? Так мы и сделали. И выяснили, что в третьем издании Большой Советской Энциклопедии среди гениев 86% страдали теми или иными психическими расстройствами! Эта цифра многократно превышает реальное распространение психических нарушений среди нас с вами — обычных людей.

Таким образом, никто не спорит о том, что психическое расстройство гения влияет на творческий процесс. Разногласия начинаются с ответа на следующий вопрос: каким образом проявляется это влияние? Хотелось бы надеяться, что статьи, которые будут публиковаться в этой рубрике журнала, помогут читателям найти правильный ответ.

Ипохондрия (от греч. hypochondria, букв. — подреберье) — чрезмерное внимание к своему здоровью, необоснованная тревога за него, страх заболевания неизлечимой болезнью и др.

Психостения — особый склад личности: неуверенность в себе, постоянные сомнения, нервозность, мнительность.

\Волосок к волоску

[image: image22.jpg]


[image: image23.png]
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Конец формы

Психологи давно установили, что первое на что обращают мужчины при знакомстве – это прическа их новой собеседницы. Ни алые губы, в стиле Ренаты Литвиновой, ни ресницы до небес, старательно накрашенные самой современной тушью, не сделают вас привлекательной, если вместо укладки на вашей голове затаилось "птичье гнездо". Относительно ухода волос давно накопилось множество мифов. Etoya.ru решил их развеять! Отвечает тот, кто знает...


Ирина Воробьева, кандидат медицинский наук, персональный косметолог, трихолог

Правда ли, что волосы нельзя мыть ежедневно?

Миф! И в сознании обывателя он обычно связан с той мыслью, что волосы при таком режиме ухода якобы выпадают. Это не так. В независимости от того, как часто вы балуете свою шевелюру водными процедурами, нормальная потеря волос составляет 50-100 шт. в день. Многие косметологи не боятся советовать своим клиентам ежедневный уход, тем более что современные шампуни и ополаскиватели настолько продвинуты, что скорее помогут в вашем стремлении к красоте, чем нанесут какой-то вред. Но я лично рекомендую придерживаться "золотой середины", и мыть волосы по мере их загрязнения.
 

Правда ли что, волосы лучше мыть кипяченой водой?

Правда! Услышав от меня такую рекомендацию клиентки обычно падают в обморок, более подготовленные – сразу просят по телефону своих мужей закупиться тазами и банными шайками, чтобы мыть голову по всем правилам. Если вы действительно вступили в борьбу за красивые волосы, то легче установить у себя в ванной комнате специальные водные фильтры, смягчающие воду.


Правда ли что, самомассаж головы эффективен для роста волос?

Правда! Но лишь при условии, что процедуры будут регулярными. Легкое пощипывание раз в месяц нельзя назвать оздоровительной процедурой, это скорее – успокоение души: "Вот какая я хорошая, занимаюсь самомассажем!" Массаж должен проходить в ежедневном режиме и длиться как минимум 10-15 минут. Для массажа вы можете использовать оливковое или касторовое масла. Волосы после процедуры моются обычным способом, с использованием шампуня.
 

Правда ли, что стрижка горячими ножницами – не более чем модная тенденция?

Миф! Эта процедура весьма эффективна для тех, чьей проблемой являются секущиеся кончики, столь часто воспеваемые в рекламных роликах. Особенно я бы порекомендовала такую стрижку счастливым обладательницам длинных волос. Ножницы запаивают срез каждого волоса, и поэтому белки, витамины и аминокислоты остаются внутри волосяного стержня. Уже после первой такой стрижки вы заметите изменения, а лечебный эффект ждите после двух-трех процедур.
 

Правда ли, что существуют полезные фены для волос?

Правда! Такие фены сушат волосы не горячим или холодным воздухом, а инфракрасными лучами. Эффект состоит в следующем: ваши локоны быстрее сохнут, меньше электризуются (если есть такая проблема), циркуляция крови в коже головы улучшается, что способствует росту волос. Вот только на массовом рынке, к сожалению, я таких гаджетов пока не встречала...
 

Записала Анастасия Щербинина, etoya.ru
	Конец формы


Как избавиться от перхоти?
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Конец формы

Вероника, 26 лет, покупательница ИЛЬ ДЕ БОТЭ, спрашивает:

Моя проблема – перхоть. Чем только я не пользовалась: и народными средствами, и шампунями популярных брендов. Я брюнетка, а эта проблема сильно портит мой имидж. Что я могу предпринять?


Ирина Воробьева, кандидат медицинский наук, персональный косметолог, отвечает:
 
Я бы посоветовала начать с очень простых мер. Регулярно мойте волосы – так вам будет легче контролировать проблему. Выбор шампуня – важный момент. Рекомендуются средства с добавлением дегтя.

Намылив голову, не смывайте продукт сразу, оставьте шампунь на волосах и коже головы – позвольте ему произвести лечебное воздействие. Используйте дегтярные средства не более 2-3 раз в неделю, чередуйте их с обычными мягкими шампунями.

Не забывайте о бальзаме для волос, он смягчает действие шампуня. Эффективен массаж головы. Делайте его как на сухой, так и на влажной коже.
 

Записала Анастасия Щербинина, etoya.ru
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Собственный КПД: сколько калорий вам нужно?

24 апреля 2009, 00:00:04 | Катя Голубева
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Начало формы

Меньше есть и больше двигаться – вот универсальный совет всем, кто хочет похудеть. А если без шуток, суть любой диеты – ограничить потребление калорий. Но сколько именно калорий вам нужно? Тысячу? Или две? Точный ответ на этот жизненно-важный вопрос может дать ваш собственный организм. Ну или хотя бы человек, владеющий формулой расчета метаболизма.  Отвечает тот, кто знает…

В появлении лишнего веса многие люди склонны винить плохой обмен веществ (или метаболизм). А ведь он здесь совсем не причем! Метаболизм показывает, сколько калорий ваш организм способен превратить в энергию. Даже нарушение обмена веществ само по себе, без переедания, не может привести к появлению лишнего веса. Между тем, допустимое для вас количество калорий очень легко посчитать.

Лев Гончаров, абсолютный чемпион России по бодибилдингу, вице-чемпион Европы по фитнесу, персональный фитнес-тренер, клуб "Аянтра"

Сколько вешать в граммах

Расчет показателей метаболизма начинается с подсчета базовой скорости метаболизма (БСМ). Этот показатель зависит от вашего возраста, пола и роста. Но в первую очередь – от веса. Поэтому предлагаю воспользоваться упрощенной формулой. Итак:

БСМ = ваш вес х 24 ккал


Полтора землекопа

Теперь можно переходить к расчетам вашего метаболизма. Для этого медики ввели коэффициент, показывающий уровень вашей физической активности (УФА).

Как бы вы оценили свой уровень физической активности: как очень низкий, низкий, средний или высокий? Так вот, не льстите себе.

Высокий уровень физической активности может быть у землекопа или у спортсмена, который готовится к олимпийским играм. Это не про вас? Идем дальше…

Средний УФА можно встретить, например, у курьера, который один обслуживает организацию в 3000 человек, и на машину еще не заработал...

Если вы каждый день посещаете фитнес клуб и ударно тренируетесь по 2 часа, то у вас низкий уровень физической активности. Но я таких людей встречал очень мало, да и проблем с лишним весом у них не наблюдалось. И раз вы до сих пор читаете эту статью, то значит это тоже не ваш случай!

Что осталось? Если у вас сидячая работа, личный автомобиль, и на фитнес вы тратите максимум 3 часа в неделю, то у вас (увы) очень низкий уровень физической активности. Коэффициент УФА в этом случае равен 1,3.

Формула расчета метаболизма:
Метаболизм (ккал) = БСМ х 1,3 = ваш вес х 24 ккал х 1,3

Предположим, ваш вес 60 кг. Значит, ваш организм может успешно "переварить" 1872 ккал – вот ваша норма.
 

Катя Голубева, etoya.ru
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