Сам себе психолог. Часть 3. Учимся работать с внутренними вопросами и противоречиями 

Очень часто люди испытывают душевные страдания, потому что мучаются каким-то вопросом, не знают, как поступить. Они выбирают из двух альтернатив или думают, стоит предпринимать какой-то шаг или нет.



Бывает, мы задаемся вопросами: «Как мне поступить?», «Делать или не делать?». Например, разводиться или нет, уйти к любовнику или остаться с мужем, признаться в любви или подождать действий избранника, открыться и повиниться в обмане или сохранить тайну. 

Что делать в таких ситуациях? Как помочь себе найти правильный ответ, принять нужное решение и отпустить эту проблему из своей жизни? Попробуем разобраться. 

Если вы оказались в таком положении, нужно для начала попробовать самостоятельно смоделировать и проиграть ситуацию: как бы могли развиваться события, поступи вы тем или иным способом. Пройдите каждый из этапов в своем вопросе. Разберите, обдумайте его, предположите дополнительные проблемы, исходы, вариации. 

Какие должны быть эти этапы? Смотрим. 

1. Что будет, если я поступлю одним способом (или сделаю какие-то шаги).

2. Что будет, если я поступлю альтернативным способом (или не сделаю этих шагов).

3. Что будет, если затягивать ситуацию и оставлять ее в подвешенном состоянии. 

В каждом этапе выделяем следующие составляющие: 

- наши собственные чувства от совершенных/несовершенных действий;

- чувства и реакции другого человека, окружающих, близких; 

- личную выгоду на грани эгоизма; 

- альтруистический жест согласно высоким нравственным позициям по отношению к другому человеку;

- социальное определение поступка: как оценили бы его окружающие, как кто-нибудь другой мог поступить в аналогичном случае, как поступил бы кто-то из ваших близких или знакомых, есть ли у них мнение по поводу ваших намерений. 

В итоге у нас получается целое «дерево» решений и исходов, которое дает наглядную картину того, в чем заключается данная история. Вы можете даже нарисовать все это на листе бумаге в качестве схемы со стрелочками и событиями. Проанализируйте каждую ветвь, подумайте, что будет выгоднее вам лично, а как лучше поступить по отношению к другому человеку, что может быть вероятным лишь на несколько процентов, а что последует точно. 

Если проблемная ситуация довольно многогранна и охватывает многие сферы вашей жизни, ее нужно разложить на этапы согласно эти сферам и проанализировать каждый в отдельности по разным параметрам. 

Например, женщина, будучи замужем, с детьми и совместно нажитым имуществом, узнала, что ее муж завел любовницу, и не может принять решение, что ей делать дальше: развестись или оставить все так, как есть. Разбиваем ситуацию на несколько важных пунктов: 

1. Любовь: что она чувствует по отношению к своему мужу, насколько в ее жизни важна эта составляющая, чем она готова пожертвовать ради нее. 

2. Прощение: готова ли она на прощение или нет, просят ли его у нее, можно ли в принципе забыть такую вещь. 

3. Дети: можно ли оставлять их без отца, насколько серьезно скажется на них разрыв, что будет лучше для них - жить в «искусственно поддерживаемой» семье или спокойной, но неполноценной. 

4. Материальная сторона: можно ли обойтись малыми потерями, есть ли возможность обеспечивать себя, есть ли такое желание. 

Эти пункты можно продолжать и дальше, их будет ровно столько, сколько вы сами выделите. 

Здесь решение нужно принимать по каждому из этих вопросов в отдельности, а потом смотреть, что окажется важнее, решений в какую сторону будет больше, что в общем и целом будет вырисовываться из всего этого, если отбросить некоторые нестыковки и пойти на компромиссы. 

Когда человек сам продумает, проиграет и предположит все возможные варианты, исходя из принципов «для себя», «для другого», рассмотрит все плюсы и минусы, то ему будет гораздо легче принять собственное решение. И такое решение будет по-настоящему правильным, потому что оно будет обдуманным и проработанным. 

А не принимать его нельзя, так как в принципе любая критическая ситуация требует действий, активных событий и разрешения. И какой бы результат не получился на деле, вы всегда можете считать, что поступили правильно, потому что вы поступили, прежде всего, обдуманно, а это самое главное.
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Сам себе психолог. Часть 1. Учимся искать свою проблему

Нередко в нашей жизни случаются моменты, когда душевное состояние выходит из равновесия. Что именно происходит? Бывает, что разом определить нельзя, непонятно, что и от чего происходит. Задаем себе пространные вопросы «что не так?», но ни к каким конкретным выводам не приходим.



Вроде бы везде все нормально, а может, тут и тут есть какие-то проблемы, или в какой-то сфере жизни что-то здорово тяготит, но в целом кажется, что это не помеха нормальной жизни. В общем, мысли и ощущения путаются, ничего не вырисовывается, и лучше не становится. 

Итак, как же понять, в чем дело, когда нам как-то «не по себе», когда жизнь не приносит полноценного удовлетворения и все время что-то неопределенное не дает покоя. Будем пробовать разобраться со своими состояниями самостоятельно. 

В любом «душевном беспокойстве» есть объективная реальная причина, нарушившая прежнее равновесие. И какой бы расплывчатой и туманной она ни казалась, ее всегда можно выявить, очертить, заявить, прощупать и, в конце концов, «вылечить». Так что начинаем поэтапную работу. 

Этап 1 

Наша жизнь – это совокупность явлений, сфер, занятий, из которых складывается определенная матрица – наш социально-бытовой «периметр». Если представить эту картину, то она будет похожа на игру в пятнашки, мозаику или пазл. 

Попробуйте нарисовать вашу матрицу с ячейками и вписать туда свои сферы, которые вы выделяете в своей жизни. Их количество может быть разное: у кого-то их больше, у кого-то меньше, кто-то делает акцент на одно, кто-то – на другое. 

В качестве примера можно предложить выделить такие жизненные вехи:

1. Любовь: романтика, чувства, отношения…
2. Семья: семейные ценности, уклады, стабильность, общность, отношения между членами семьи… 
3. Работа: карьера, успех, деньги…
4. Социальные отношения: друзья, связи, общение… 
5. Секс: чувства, удовлетворенность, физическое здоровье… 
6. Дети/родители: отношения детей и родителей, доверие, понимание, взаимная любовь…
7. Быт: дом, дача, дела, заботы, устройство…
8. Внешность/здоровье: красота, забота о себе, самочувствие, проблемы, комплексы… 
9. Творчество/увлечения: самовыражение, хобби, «отдых души»… 

Если вы, например, выделите то же самое, то у вас получится девять ячеек – табличка, похожая на игру «Крестики-нолики». 

Посидите и хорошенько подумайте, как бы вы очертили свою жизнь, что бы вы выделили в ней особенно важного, актуального. Перечислите все свои ценности, интересы, смысловые отрасли. Количество ячеек может быть любое. Если вы желаете подойти к делу обстоятельно и глубоко, то каждая из предложенных сфер-ячеек может быть разбита еще на несколько составляющих (к примеру, то, что перечислено в нашем списке после двоеточия). Тогда матрица будет состоять уже из 30, 40 или более клеток. Все зависит от вас и ваших размышлений. 

Этап 2 

Разумеется, в рамках каждой из этих ячеек мы испытываем определенные эмоции. Они основаны на том, что в этой сфере происходит: благополучно обстоят дела или есть проблемы, решаемы эти проблемы или нет, удовлетворены потребности или сделать это не получается, есть ли перспективы или грозит лишь полный застой. Эти эмоции могут быть:

- Конструктивными, когда подталкивают нас к каким-либо созидательным, исправительным действиям. Как правило, они распространяются только на одну ячейку, в рамках которой и возникают. 

- Средними между конструктивными и деструктивными, когда проблему можно решить и нужно, но она уже начинает мешать душевному спокойствию.

- Абсолютно деструктивными, когда начинают влиять на всю жизнь, становятся давящими, разрушающими, расшатывающими наш жизненный «периметр». 

А теперь разберите каждую ячейку вашей жизни: что в ней происходит, чем вы довольны, чем – нет, есть ли в ней объективные проблемы, можно ли их решить и т.д. На это может уйти много времени, а может быть, и не один день. Но серьезная работа – есть серьезная работа во всех смыслах, и только она может принести результат. 

Если вам будет удобнее и нагляднее, вы можете закрашивать «благополучные ячейки» светлым цветом (или зеленым, или вашим любимым), а «проблемные» темным (или красным, или вашим самым нелюбимым оттенком). Так ваша картина будет выглядеть нагляднее и понятнее при первом же взгляде на нее. 

Здесь хочется сделать одно очень важное замечание. Когда вы будете выявлять свои «проблемные» места, не переусердствуйте. Конечно, когда нам плохо, нам хочется думать и чувствовать, что «плохо» у нас во всем: это не так, тут не хватает, там не выходит. Однако помимо субъективного настроя, есть и объективные критерии. Старайтесь найти равновесие между вашим субъективным ощущением этой проблемы и ее объективной выраженностью. Сравнивайте себя с другими людьми: со всеми (!), а не с теми, у кого дела обстоят лучше. Давайте оценку событиям относительно своего возраста, а не своих амбиций и мечтаний. Делайте ссылки на то время и социальные события, в которых вы живете: учитывайте социальный строй, кризис, инфляцию, экономические курсы и политические события. 

Соотносите правильно то, что дала вам жизнь, и то, чего вы добились сами. Если вы родились в небедной семье – вам просто повезло. Если вам подарили Пежо – то это проще, но не ценнее, чем если бы вы сами заработали на Матиз. Если вы сами построили однокомнатную квартиру, вы более состоялись, чем ваш знакомый, которому досталась в наследство трехкомнатная. Если ваша подруга нашла старого, разведенного и богатого, а вы молодого, красивого, но простого, то неизвестно, кому еще больше повезло. 

Учитесь грамотно сравнивать разные вещи: если жизнь вам что-то дала – это везение, это хорошо; если вы чего-то добились сами – это уважаемо и тоже хорошо. Учитесь во многом находить положительные стороны. 

Этап 3 

Теперь вы подготовили свою «картину» жизни, нарисовали свою «матрицу». И чаще всего бывает, что расшатывающая жизнь проблема скрывается всего лишь в одной маленькой ячейке (или нескольких), а остальное, в общем-то, находится в автономной целостности и благополучии. 

Однако мы с вами привыкли на эмоциональном уровне переносить негатив из одной сферы жизни в другую. Постарайтесь задуматься, глядя на всю картину целиком, а стоит ли это делать? Насколько это целесообразно и правильно? Логично ли это и адекватно? А в следующей статье мы разберем, как нужно работать со своими проблемами.

Учим языки любви. Часть 3. Совместное времяпрепровождение 

Сильная влюбленность идеализирует человека, его внешние данные и черты характера вызывают восхищение, и на их основе делаются выводы обо всей личности в целом. В то время как в бытовой жизни, в поступках, в глобальных мировоззренческих позициях, в закрепленных привычках человек не успевает проявиться. На стадии влюбленности весь образ идеализируется, недостатки не замечаются или легко оправдываются. Такое состояние может длиться до двух лет.



	




В этот период максимален альтруистический настрой, все хочется сделать для любимого человека, все отдать, со всем согласиться. Влюбленные уступают друг другу во всем. Но со временем начинает проявляться личность каждого, вкусы, интересы, желания. И выходит, что зачастую они очень разные. И тогда люди понимают, что уже они сами оказывается совсем разными.

К чему все это сказано? А к тому, чтобы еще раз показать, что отношения нужно строить, над ними нужно работать, а не ждать, что все будет отлично само собой. Важно понимать, что у вашего партнера есть свой взгляд на отношения, свои вкусы, предпочтения и позиции, и очень важно все это учитывать и стараться сделать так, чтобы ему было хорошо и удобно с вами уже не просто в романтической жизни, но и в повседневной бытовой. И одновременно нужно пытаться показать и донести ему то же самое и относительно вас самих, чтобы он аналогичным образом старался относиться и к вам. 

Итак, очередной «язык любви» - это совместное времяпрепровождение. 

Что это такое? 

Совместное время – это все, что делается вместе. Можно вместе сидеть на диване и просто смотреть друг на друга, можно гулять и болтать, можно делать что-то вместе. Но быть вместе – это не значит «просто быть», а значит уделять внимание друг другу. «Он разделяет мои интересы. Ему приятно проводить со мной время» - для кого-то это наивысший знак любви и привязанности. 

Руководство по применению:

1. Проводите больше времени друг с другом. При современном темпе жизни, когда порой оба супруга сильно заняты на работе, это весьма трудно сделать. Однако когда такие моменты все же удается улучить, посвящайте все свободное время друг другу. Постарайтесь уравновесить ваше уединенное общение и встречи с друзьями, родственниками и знакомыми. Отложите на более удобное время ваши личные дела, освободите часть времени, занимаемое вашим хобби или индивидуальным увлечением. Для многих выражение любви – это стремление партнера быть рядом, быть вместе. 

2. Занимайтесь вместе какой-либо деятельностью. Бытовые дела по дому, ремонт, дачные хлопоты, поход по магазинам, забота о детях - все это можно постараться делать совместными усилиями. Конечно, есть обязанности сугубо мужские, а есть женские, но не так уж и плохо будет совместить многие из них и сделать их совместными делами. Опять же для многих из нас выражение любви заключается в желании участвовать вместе в чем-либо, делать что-то одними руками на двоих, включаться в деятельность другого с интересом и отдачей. 

Вместе вы можете копаться в огороде, квасить капусту, готовить ужин на праздник, мыть машину, выбирать подарок кому-то из близких. Чем вы займетесь, зависит только от ваших интересов и желания. Главное, чтобы хотя бы один из вас хотел этим заняться, другой был не против, и вы оба знали, для чего вы делаете это – чтобы быть вместе.

К тому же от всего этого у вас останутся воспоминания о том, как вы были вдвоем, что вы что-то делали вместе, а это еще один источник, из которого можно черпать романтику для ваших отношений. 

3. Одним из составляющих совместного времяпрепровождения является разговор. Это очень важная часть социально-бытовых отношений между партнерами. Очень многим людям необходимо, чтобы их выслушали и поняли. Иногда они хотят просто что-то рассказать, не ожидая советов и комментариев, а получая обратную связь в виде обыкновенного понимания и согласия. Например, женщина ждет, чтобы муж не указал ей, как надо себя вести на курсах вождения автомобиля, а просто понял, как ей трудно, как она старается и переживает, и поддержал ее в этих эмоциях. Или же мужчина желает просто рассказать о том, что происходит у него на работе, как он устал и какие у него есть проблемы, а не получить советы, что и как делать, а назавтра услышать сакраментальное: «Я же тебе говорила». 

При этом нужно уметь правильно слушать: смотрите в глаза, не отвлекайтесь на дела, не перебивайте, показывайте свою заинтересованность, отражайте чувства и мысли собеседника, отзывайтесь на них. Кстати, отражение чувств другого человека, проговаривание их вместе с ним является одним из психотерапевтических приемов. Так что, умея правильно вести такого рода беседы, вы получите заметную отдачу и благодарность со стороны вашей второй половинки. Ведь недаром говорят: «Счастье – это когда тебя понимают». Для многих из нас это одно из основных проявлений любви. 

Продолжение следует…
Учим языки любви. Часть 2. Добрые слова 

Психологи давно пришли к заключению, что потребность быть любимым является одной из основных эмоциональных потребностей человека. Желание быть в близких отношениях с кем-то, быть кем-то любимым является основой существования человечества. А если говорить детально, то в эту потребность в свою очередь включаются такие вещи, как высокая самооценка и чувство значимости для других, в качестве структурных элементов более мелких потребностей. В настоящей любви все это удовлетворяется на сто процентов.



	




Психолог Вильям Джеймс назвал еще одну глубочайшую человеческую нужду в этом русле – потребность, чтобы тебя оценили. Поэтому все люди нуждаются в поощрении, одобрении своих действий и положительной оценке. Дарите друг другу теплые и нежные слова, говорите приятные вещи, поддерживайте и цените своего любимого человека. 

Итак, чтобы постигнуть тайну гармоничных отношений, начнем разбираться в языках любви. И, как было не трудно догадаться, первый их них называется «добрые слова». 

Что это такое? 

Под «добрыми словами» подразумеваются любые слова поощрения, одобрения, похвалы и вежливые просьбы, которые мы можем адресовать друг другу. Любовь – это взаимная поддержка и уважение, восхищение друг другом, понимание и проницательность. Учитесь не только понимать и чувствовать это, а выражать все это словами. И чем чаще и разнообразнее вы будете это делать, тем больше эмоциональной отдачи и аналогичного поведения можно будет ожидать от вашего партнера. 

Что нужно оценивать «добрым словом»: 

Внешние данные, то, что дано нам природой: черты, фигура, волосы, глаза. Ведь ничего не стоит почаще говорить своей любимой: «Ты у меня красавица», «Я так люблю прикасаться к твоим волосам», «У тебя самые лучшие ноги в мире». Или показывать своему мужчине: «Ты такой привлекательный и мужественный», «Я так люблю твои сильные руки». Пусть ваш партнер чувствует, что он сильно привлекает вас на физическом уровне. 

То, что можно сделать с внешностью самому: прическа, маникюр, одежда, стиль, аксессуары. «Какие красивые ногти ты сегодня сделала», «Какой красивый галстук ты подобрал», «Как эти бусы тебе идут», «Тебе так хорошо в этом костюме». Пусть ваш партнер видит, что вы оцениваете его старания быть лучше (что, кстати, делается, в том числе, и для вас). 

Поступки и дела, начинания, стремления и планы в социально-бытовой жизни. «Так здорово, что ты придумал эту поездку», «Ты такая умница, что решила пойти на эти курсы», «Ты так много работаешь, стараешься для нас, ты такой молодец», «Ты правильно думаешь, что надо сменить машину на более престижную». Пусть ваш партнер знает, что вы цените его мысли и дела. 

Поступки и дела в межличностных отношениях. «Ты так помог мне с уборкой, мне так было это нужно сегодня», «Ты так вовремя постирала мой костюм, такая молодец». Пусть ваш партнер понимает, что старается ради вас не зря. 

Все это на первый взгляд кажется такой банальностью… Но попробуйте по несколько раз в день говорить что-нибудь доброе своей половине, и вы получите совсем не банальную реакцию на свои действия. 

Руководство по применению: 

1. Делайте комплименты. Похвалить свою половинку – это значит не только сказать: «Какая ты красивая», когда жена нарядилась на свой день рождения, или бросить доброе словцо, когда муж наконец-то сходил в парикмахерскую. Говорите комплименты каждый день и по разным поводам, тогда ваш партнер будет понимать, что миллион восхищений может подарить ему только любящий человек, а не случайные прохожие или коллега по работе. 

2. Учитесь говорить «спасибо». Благодарите за все: от «спасибо» за то, что вам передали соль за столом, до «спасибо», что ты все эти годы готовишь мне (помогаешь мне с уборкой, возишь детей в школу, содержишь нашу семью на должном уровне). Несмотря на всю суровость и жестокость нашего сегодняшнего общества, мы все-таки чаще слышим «спасибо» от посторонних людей, нежели от своих близких дома. Считается, что дома добрые дела делаются само собой, и никто не ждет за них особой благодарности. Однако чем чаще вы будете благодарить своего партнера даже за самый небольшой жест, тем сильнее он будет чувствовать, что его действия замечены, важны и нужны. 

И еще: учитесь эмоционально ярко реагировать даже на какую-нибудь мелочь. Например, подарили вам какой-то маленький сувенирчик просто так или цветочек принесли без повода – отзовитесь максимально чувственно. «Как здорово, такой маленький цветочек, но самый лучший в мире», «Я была так счастлива, когда ты принес того медвежонка мне, он такой хороший», «Ты так удивил меня своим букетиком, я так ужасно обрадовалась». 

3. Не забывайте про похвалу: «Ты – молодец». Говорите эту фразу применительно ко всему: от вымытой чашки до постельных сцен. Очень многие были лишены этого в детстве: родители говорили такое реже, потому что воспитывали, учителя в школе – потому что стимулировали к большим достижениям, сверстники не акцентировали внимания, чтобы не отставать самим. На работе нас не часто хвалят, чтобы не повышать зарплату и не отдать ценного кадра конкурентам. Помогите восполнить эту потребность своему любимому, он должен почувствовать, что только любящий человек будет по-настоящему ценить его и говорить об этом открыто. 

4. «Я тебя люблю» каждый день. Чаще говорите эту незамысловатую фразу. Даже если вашему браку не один десяток лет. В повседневном звонке по телефону, с помощью смс, по электронной почте. Так ваш партнер будет чувствовать, что о нем думают, что он еще занимает ваше сознание в романтическом плане, а не в бытовом. 

5. Поддерживайте друг друга во всем. Старайтесь понимать вашего близкого человека, если он хочет что-либо сделать, предпринять. Очень важно увидеть мир глазами вашего супруга, понять, что важно, интересно, значимо для него. Только тогда вы сможете действительно его поддержать. Если вы будете одобрительно отзываться о его намерениях, если будете говорить, что он прав, он молодец, что все у него получится, что он все сможет, то это будет означать, что вы заранее восхищаетесь им. А это в свою очередь свидетельствует о том, что вы верите в него, уважаете его деятельность и личные качества. 

Продолжение следует… 

Сам себе психолог. Часть 2. Учимся работать со своей проблемой 

В предыдущей статье мы разобрались с тем, каким способом можно постараться выявить свою проблему. Теперь же будем учиться пробовать самостоятельно ее решать.



	




Итак, путем последовательных шагов и тщательного разбора всех сфер своей жизни мы выявили нашу «больную клетку» или несколько клеток. Теперь же нам необходимо попытаться «вылечить» ее. Как это сделать? 

Мы пройдем несколько способов, подходов, работая с которыми можно получить другой взгляд на свою проблему, сформировать другое отношение к своей жизни в совокупности с этой проблемной частью. Пройдем по этим этапам-способам и попытаемся вынести положительный результат из каждого. 

Этап 1

Теперь выделенная проблемная «ячейка» (наша «больная клетка») логически сопоставляется со всеми остальными сферами жизни. Вы должны постараться, как говорят многие психологи, «изменить отношение к проблеме», но не просто усилием воли, а путем рационального сравнения с тем, что у вас благополучно, что у вас получается и что у вас в порядке. 

Быть может, эта ячейка претерпит переоценку и обретет новый смысл в общем жизненном контексте. Например, если у вас благополучная семья, здоровы и живы все ваши близкие, прекрасные отношения с вашим партнером, вы увлекаетесь каким-то интересным делом и общаетесь с множеством интересных людей, но не получается добиться карьерных успехов, то все не так уж и плохо в жизни. Или же у вас есть все, что нужно для прекрасной жизни, но не хватает любви. Быть может, стоит не страдать, а наслаждаться уже имеющимся благополучием и стремиться искать свое личной счастье различными способами? 

Этап 2

Рассмотрите свою проблемную ситуацию отдельно, «выньте» ее из этой общей структуры вашей жизни. Подумайте, какие шаги можно предпринять для ее устранения. Составьте себе своеобразный план: 

1. Находим способы: какие действия мы должны предпринять. 

2. Ищем помехи на нашем пути, препятствия. Стараемся обойти их. 

3. Предполагаем возможный исход наших усилий – что в итоге должно получиться. 

И начинаем потихоньку выполнять наш план. Не отказываемся, не сдаемся, не опускаем руки. Нужно уметь в это время наслаждаться полнотой жизни, в которой у вас все хорошо, а к проблемной ситуации относиться как к поставленной задаче, которая рано или поздно должна разрешиться вашими усилиями. 

Этап 3

Вы получили свою матрицу с клеточками – по сути картину всей вашей жизни в целом. Взгляните на нее со стороны или сверху, постарайтесь охватить своим сознанием все, что происходит с вами в этом мире. Попробуйте как бы «наклеить» эту матрицу на некий базис, на основу, которая будет являться всей вашей личностью самой по себе, более глубинной, независимой от внешних событий и ситуаций. 

Итак, все эти «ячейки» выкладываются на определенный базис (основу, фундамент) – эта картина и есть целостность нашей личности – наша душевная и социальная жизнь в одном целом. Поэтому-то одна «больная клетка» и может отравлять весь «организм», изменяя тем самым наше общее душевное состояние. Понимая все это, нужно стараться логически оценивать проблему, умственно и холодным умом – тогда ее влияние должно будет ослабиться. Нужно находить в себе силы и волю абстрагироваться от контекста эмоций и личных смыслов, интеллектуально разбирать проблемную ситуацию, приходя к рациональным выводам. Это будет еще одним из способов ее решения. 

Этап 4

Разумеется, частная жизнь, состоящая из личностных смыслов и ценностей, должна иметь внутреннюю автономию на эмоции, чувства, оценки, самоконтроль и т.п. То есть каждый из нас волен испытывать те чувства по отношению к конкретной проблеме, какие ему необходимо испытывать и какие он считает нужным и возможным, и действовать так, как ему видится правильным. Один убивается из-за сломанного ногтя, а другому и сгоревший дом – не беда. И оба по-своему правы, т.к. для каждого эта проблема носит личностный смысл. 

Однако есть одно очень здравомыслящее «НО», направленное на стабилизацию подобных душевных состояний. И вот в чем оно заключается. Если проблема (или проблемы), имеющие в этом «жизненном периметре» высокий смысл и большое напряжение, становится настолько значимой и невыносимой, что начинает раскачивать сам базис – личность, то возникает необходимость научиться выходить за рамки своей жизни и оценивать данную проблему уже на уровне философском. 

В подобных случаях, чтобы своими же руками не разрушать свое психологическое благополучие, нужно уметь выходить за этот «периметр» и смотреть на проблемы с общечеловеческой мировоззренческой позиции, а не с субъективно значимой стороны. 

Конечно, стоит сделать сноску на то, что всегда относиться философски к любым проблемам невозможно – это деструктивно, это называется «пофигизм». Сложные ситуации нужно решать, а то, что не нравится, улучшать. Иначе можно так ничего и не добиться, жить «счастливым» отшельником и ни к чему не стремиться. С другой стороны, жить эмоциями только в рамках своих социальных достижений и бытовых контекстов – тоже неправильно. Это приведет к ограниченности личностного развития, к ригидности, вы будете существовать как робот, идущий по программе своих эмоций удовлетворенности/неудовлетворенности. 

Поэтому ключевой смысл всего этого сводится к тому, чтобы уметь находить цельное зерно житейской мудрости в каждом моменте жизни и уравновешивать его с личностным смыслом. Когда негативные эмоции в какой-то одной сфере начинают рушить жизнь человека целиком, необходимо «включить» философские мозги, расширить свой душевный кругозор. «Все в жизни относительно» - с этого надо начинать оценку проблемы в своей социально-бытовой жизни. 

Быть может, подобного рода работа займет у вас далеко не один день, а несколько недель или даже месяц. Однако если целенаправленно работать в указанных направлениях, с желанием и целью избавиться от жизненного негатива, то со временем можно будет существенно себе помочь. 

Продолжение следует…

