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Ãëàâà 1

×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÅ ÎÁÑÒÎßÒÅËÜÑÒÂÀ,�ÏÎÒÐÅÁHÎÑÒÈ, ÇÀÌÅÙÅHÈß È ÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ



Áóäü òåðïåëèâ êî âñåìó, ÷òî íå ðàçðåøèëîñü �â òâîåì ñåðäöå... �Ñòàðàéñÿ ïîëþáèòü ýòè âîïðîñû ñàìè ïî ñåáå. 

Íå èùè ñåé÷àñ îòâåòîâ, êîòîðûå íå ìîãóò áûòü äàíû �ïîòîìó, ÷òî òû íå ñìîæåøü èìè æèòü. �Äåëî â òîì, ÷òîáû ïåðåæèòü âñå. 

Æèâè ñ ýòèìè âîïðîñàìè ñåé÷àñ. �Áûòü ìîæåò, òîãäà òû ïîñòåïåííî, íå çàìå÷àÿ ýòîãî, �Â êàêîé-òî äåíü â áóäóùåì ïîñòèãíåøü îòâåòû. 

Ðàéíåð Ìàðèÿ Ðèëüêå

×ÒÎ ×ÅËÎÂÅÊÓ HÀÄÎ? 

ß óáåæäåí, ÷òî ÷åëîâåê ïðåäíàçíà÷åí ê òîìó, ÷òîáû æèòü â ìèðå ñ ñàìèì ñîáîé, æèòü ñ ÷óâñòâîì ãëóáîêîé ðàäîñòè. ß óáåæäåí, ÷òî â ñåðäöå êàæäîãî ÷åëîâåêà äîëæíû áûòü íå ïîõîðîíû, à ïðàçäíèê æèçíè è ëþáâè. Ïðîðîêè óíûíèÿ ñ èõ "äîëèíàìè ñëåç" äëÿ ìåíÿ âñåãäà áûëè ÷åì-òî áåçæèçíåííûì. Âìåñòå ñî ñòàðûì äîáðûì ñâ. Èðèíååì Ëèîíñêèì, æèâøèì âî II âåêå, ÿ âñåãäà âåðèë â òî, ÷òî "Ñëàâà Áîæèÿ – ýòî ÷åëîâåê, æèâóùèé ïîëíîé æèçíüþ". Êîíå÷íî, ýòî íå áåñïðîáëåìíûé Êàìåëîò è íå áåçáîëåçíåííàÿ Óòîïèÿ. Íåóäîâëåòâîðåííîñòü, âîçíèêàþùàÿ â ðåçóëüòàòå òåõ èëè èíûõ ïðîáëåì è áîëè, – ýòî ÷àñòü íàøåãî ìèðà, îíà îáðàùàåò íàøå âíèìàíèå íà "çîíó áëèæàéøåãî ðàçâèòèÿ" æèçíè, íà òåððèòîðèþ, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ îñâîåíèÿ. Ñàì ÿ íå æàëåþ î òîì, ÷òî â æèçíè ìíå ïðèøëîñü ñòîëêíóòüñÿ ñ òåìè èëè èíûìè ïðîáëåìàìè, ïåðåíåñòè òó èëè èíóþ áîëü, – è ëèøü ïî ïîâîäó ìîìåíòîâ âÿëîñòè è àïàòèè ìîãó ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî æèë íå "ïîëíîé æèçíüþ". 

Âåñüìà ïå÷àëüíûé ôàêò èç æèçíè íàøåé ÷åëîâå÷åñêîé ñåìüè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëèøü íåìíîãèå èç íàñ îñóùåñòâëÿþò âñå ñâîè âîçìîæíîñòè. ß ñîãëàñåí ñ îöåíêîé, äàâàåìîé ñïåöèàëèñòàìè, êîòîðûå ïîëàãàþò, ÷òî â ñðåäíåì ÷åëîâåê îñóùåñòâëÿåò òîëüêî 10% îòïóùåííûõ åìó âîçìîæíîñòåé. Îí âèäèò òîëüêî 10% êðàñîòû îêðóæàþùåãî åãî ìèðà. Îí ñëûøèò òîëüêî 10% ìóçûêè è ïîýçèè Âñåëåííîé. Îí îáîíÿåò ëèøü îäíó äåñÿòóþ áëàãîóõàíüÿ ìèðîçäàíèÿ è âêóøàåò ëèøü îäíó äåñÿòóþ ðàäîñòè áûòü æèâûì. Îí ëèøü íà 10% äàåò îòêðûòüñÿ òàÿùèìñÿ â íåì ÷óâñòâàì íåæíîñòè, óäèâëåíèÿ è áëàãîãîâåíèÿ. Åãî ðàçóì îõâàòûâàåò ëèøü ìàëóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî îí ìîã áû óçíàòü, îáäóìàòü è ïîíÿòü. Åãî ñåðäöå èñïûòûâàåò ëèøü 10% ëþáâè, êîòîðóþ îíî ìîãëî áû èñïûòûâàòü. Îí óìèðàåò, òàê íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó è íå óçíàâ, ÷òî òàêîå æèçíü è ÷òî òàêîå ëþáîâü. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ýòî õóäøåå èç òîãî, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñî ìíîé. Ìíå ïî-íàñòîÿùåìó îòâðàòèòåëüíà ìûñëü î òîì, ÷òî âû èëè ÿ ìîæåì óìåðåòü, òàê è íå óçíàâ, ÷òî òàêîå íàñòîÿùàÿ æèçíü è ÷òî òàêîå íàñòîÿùàÿ ëþáîâü. 

ÃÎÐÅ×Ü ÍÅÓÄÀ×È 

Åñëè ìû ñîçäàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü ïîëíîé æèçíüþ, ïî÷åìó æå ìû òàê ÷àñòî îêàçûâàåìñÿ íèçâåäåííûìè äî íåîáõîäèìîñòè äîâîëüñòâîâàòüñÿ æàëêîé ïîñðåäñòâåííîñòüþ? Î÷åâèäíî, â íàøåé æèçíè, êàê è â æèçíè ìíîãèõ äðóãèõ ëþäåé, óïóùåíî ÷òî-òî òàêîå, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïîëíîé æèçíè, èëè ýòî ÷òî-òî áûëî íàìè íå ïîíÿòî è íåäîîöåíåíî. Êàê-òî, ãäå-òî, ÷òî-òî ïîøëî íå òàê. Ãäå-òî íà íàøåì æèçíåííîì ïóòè ìû ïîòåðÿëè "ñâîé îãîíåê". Â îäíîì ñòèõîòâîðåíèè, ïðèíàäëåæàùåì Àíäðý Ñó, êîòîðîå òàê è íàçûâàåòñÿ "Íå â ïîðÿäêå", àâòîð ïèøåò î ñâîèõ ìûñëÿõ ïî ýòîìó ïîâîäó, îïèñûâàÿ, êàê ìîëîäàÿ ìàòü ñòàðàåòñÿ îáúÿñíèòü ñâîåìó ÷åòûðåõëåòíåìó ñûíèøêå, ÷òî àâòîìàò, ïðîäàþùèé âîçäóøíóþ êóêóðóçó, íå ìîæåò âûäàòü åìó ýòî ëàêîìñòâî: 

Òû íå ìîæåøü ïîëó÷èòü âîçäóøíóþ êóêóðóçó, ñûíîê. �Ýòîò àâòîìàò íå â ïîðÿäêå. �Ñìîòðè, âîò íà íåì äàæå âèñèò òàáëè÷êà, �Ãäå íàïèñàíî, ÷òî àâòîìàò íå ðàáîòàåò.

Íî ðåáåíîê íå ïîíèìàåò. Âåäü îí õî÷åò ïîëó÷èòü ëàêîìñòâî. Ó íåãî åñòü ìîíåòêà äëÿ àâòîìàòà. Îí äàæå âèäèò êóêóðóçó âíóòðè àâòîìàòà. 

È âñå æå ãäå-òî ÷òî-òî íå òàê. �È ñëàäêîé âîçäóøíîé êóêóðóçû íå ïîëó÷àåòñÿ. �Ìàëü÷èê èäåò îáðàòíî âìåñòå ñ ìàìîé, �È åìó õî÷åòñÿ ïëàêàòü. 

Ãîñïîäè! ß ÷óâñòâóþ, ÷òî ìíå òîæå õî÷åòñÿ ïëàêàòü, �Ïëàêàòü çà ëþäåé, ïðåâðàòèâøèõñÿ �Â ñëîìàííûå, ðàáîòàþùèå ñ ïåðåáîÿìè ìàøèíû, �Íàïîëíåííûå äîáðîì, â êîòîðîì òàê íóæäàþòñÿ, �Êîòîðîãî òàê õîòÿò äðóãèå ëþäè, �È âñå æå íèêàê íå ìîãóò åãî ïîëó÷èòü, �Ëèøàþòñÿ ðàäîñòè èìåòü åãî, �Ïîòîìó ÷òî ãäå-òî òàì, âíóòðè ó íèõ �×òî-òî íå â ïîðÿäêå.

Âñåì ôîðìàì æèçíè òðåáóåòñÿ îïðåäåëåííûé íàáîð îïòèìàëüíûõ óñëîâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ èõ çäîðîâüÿ, ðàäîñòè è ïîëíîöåííîé æèçíè. Êîãäà îêðóæàþùèå óñëîâèÿ îáåñïå÷èâàþò âñå íåîáõîäèìîå, ïîëíîòà æèçíè ñòàíîâèòñÿ äîñòèæèìîé, è âñå ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè îñóùåñòâëÿþòñÿ. Êîãäà ëþäè æèâóò ïîëíîé æèçíüþ, êîãäà îíè ãîâîðÿò ñâîå òðåïåòíîå "äà" âñåé ïîëíîòå ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà è ÷èñòîñåðäå÷íîå "äà áóäåò" – ëþáâè, ýòî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî èõ ÷åëîâå÷åñêèå íóæäû è çàïðîñû óäîâëåòâîðÿþòñÿ. Íî êîãäà èìååò ìåñòî ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå, êîãäà â ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè áåðóò âåðõ äèñêîìôîðò, îùóùåíèå êðàõà è íåãàòèâíûå ýìîöèè, – ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî çàïðîñû è íóæäû ýòèõ ëþäåé íå óäîâëåòâîðÿþòñÿ. Áûòü ìîæåò, ýòî ðåçóëüòàò èõ ñîáñòâåííûõ íåóäà÷, ñîáñòâåííîãî áàíêðîòñòâà èëè íåóäà÷ è áàíêðîòñòâà ñàìûõ áëèçêèõ èì ëþäåé, íî, òàê èëè èíà÷å, îíè íå ïîëó÷èëè òîãî, â ÷åì íóæäàëèñü. Ãäå-òî ÷òî-òî ïîøëî íå òàê â èõ æèçíè, è íàñòóïèëî âðåìÿ ðàçðóøåíèÿ è âíóòðåííåãî óìèðàíèÿ. 

ÑÀÌÀß ÃËÀÂÍÀß ÏÎÒÐÅÁÍÎÑÒÜ ×ÅËÎÂÅÊÀ 

×åëîâåê óñòðîåí íåïðîñòî. Îí ñîñòîèò èç òåëà, óìà è äóõà, è îí èìååò çàïðîñû íà âñåõ ýòèõ òðåõ óðîâíÿõ ñâîåãî áûòèÿ. Ó íåãî åñòü ôèçè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è äóõîâíûå ïîòðåáíîñòè è æåëàíèÿ. Ñåðüåçíûå íàðóøåíèÿ íà ëþáîì èç ýòèõ óðîâíåé ìîãóò ïðèâåñòè ê ãèáåëè âñåãî îðãàíèçìà. 

Òåì íå ìåíåå, âñå áîëüøåå è áîëüøåå ÷èñëî ñïåöèàëèñòîâ ñîãëàøàþòñÿ ñ òåì, ÷òî åñòü ïîòðåáíîñòü ñòîëü ôóíäàìåíòàëüíàÿ è ñòîëü ñóùåñòâåííàÿ, ÷òî åñëè îíà óäîâëåòâîðåíà, âñå îñòàëüíîå ïî÷òè íàâåðíÿêà ïðèäåò â ãàðìîíèþ è â èòîãå äàñò îùóùåíèå òîãî, ÷òî âñå â ïîðÿäêå, âñå õîðîøî. Êîãäà ýòà ïîòðåáíîñòü óäîâëåòâîðåíà, âåñü ÷åëîâåê áóäåò çäîðîâûì, îí áóäåò ñ÷àñòëèâ êàê ëè÷íîñòü. Èìÿ ýòîé ïîòðåáíîñòè – èñòèííàÿ è ãëóáîêàÿ ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå, ïîäëèííîå è ðàäîñòíîå ïðèíÿòèå ñåáÿ, èñòèííîå ñàìîóâàæåíèå, êîòîðîå äàåò ÷åëîâåêó îùóùåíèå ïðàçäíèêà: "Êàê õîðîøî áûòü ìíîþ! ß ñ÷àñòëèâ áûòü ñîáîé!" 

Íå âîçíèêëî ëè ó âàñ ÷óâñòâî ñìóùåíèÿ è ïðîòåñòà, åäâà âû ïðî÷ëè ýòî óòâåðæäåíèå? Âûðîñòàÿ â óñëîâèÿõ íàøåé êóëüòóðû, ìû ïðèîáðåòàåì ñâîåãî ðîäà ýìîöèîíàëüíóþ àëëåðãèþ ê òàêîìó ïîíÿòèþ, êàê ëþáîâü ê ñåáå. Ñàìà ìûñëü î âîçìîæíîñòè ðàäîñòíîãî è ïðàçäíè÷íîãî ïåðåæèâàíèÿ ïðèñóùèõ êàæäîìó èç íàñ óíèêàëüíûõ ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ ïðåäñòàâëÿåòñÿ íàì âåñüìà ñòðàííîé è ÷óæäîé. Â íàøåì ñîçíàíèè, ïîäîáíî òó÷àì, íåìåäëåííî ñãóùàþòñÿ ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýãîèçìå, òùåñëàâèè è ñàìîìíåíèè. ß ïîäîçðåâàþ, ÷òî áîëüøèíñòâó èç íàñ òàê íèêîãäà è íå óäàëîñü ïðîáèòüñÿ ñêâîçü êîðîñòó ïðåäðàññóäêîâ è ïîäîçðèòåëüíîñòè, êîòîðûìè îáðîñëî ýòî ïîíÿòèå, à ñëåäîâàòåëüíî, íå óäàëîñü è îòêðûòü äëÿ ñåáÿ ýòó íàèáîëåå âàæíóþ ðåàëüíîñòü ëþáîé ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè, ÿâëÿþùóþñÿ íà÷àëîì âñÿêîé ÷åëîâå÷åñêîé ëþáâè. 

Ìíå èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî òàêèå âåùè, êàê ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå è ñàìîóâàæåíèå, ïðåäñòàâëÿþòñÿ íàì íåáåçîïàñíûìè èç-çà òîãî, ÷òî ìîãóò âûçâàòü îòðèöàòåëüíîå îòíîøåíèå ê íàì ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé. Ìû, âåðîÿòíî, áîèìñÿ, ÷òî îò íàñ îòâåðíóòñÿ, åñëè íàøà ïîëîæèòåëüíàÿ ñàìîîöåíêà âûïëûâåò íà ïîâåðõíîñòü â õîäå îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îäíàæäû ÿ ïðîâåë íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàê â íàøåì îáùåñòâå îòíîñÿòñÿ ê ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêå. Íà ïåðâîì çàíÿòèè ñ îäíîé èç ãðóïï â óíèâåðñèòåòå ÿ ïîâåë ñåáÿ êàê ÷åëîâåê, êîòîðûé â ñàìîì äåëå ïîëîæèòåëüíî îöåíèâàåò ñåáÿ, âåðèò â ñåáÿ è ëþáèò ñåáÿ. ß ñêàçàë ñâîèì ñòóäåíòàì, ÷òî ÿ ÷åëîâåê î÷åíü õîðîøèé, äîáðûé, âåëèêîäóøíûé è ñïîñîáíûé ëþáèòü. ß çàâåðèë èõ, ÷òî îáëàäàþ íåîáõîäèìûì èíòåëëåêòîì è èíñòèíêòèâíî ÷óâñòâóþ, ÷òî ÿ õîðîøèé ïðåïîäàâàòåëü, ñïîñîáíûé âûçâàòü èíòåðåñ ê ñâîåìó ïðåäìåòó. ß ñòàðàëñÿ ãîâîðèòü îáî âñåì ýòîì â ñîâåðøåííî èñêðåííåé, äåëîâîé è ÷åñòíîé ìàíåðå. 

Íåêîòîðûå ñòóäåíòû êàê-òî íåðâíî ïîñìåèâàëèñü, íåäîóìåâàÿ, íàñêîëüêî ñåðüåçíî ÿ âñå ýòî ãîâîðþ, òîãäà êàê äðóãèå óñòàâèëèñü íà ìåíÿ, ñëîâíî ñïðàøèâàÿ: "×òî ñ íèì äåëàòü? Ñïóñòèòü ñ ëåñòíèöû èëè äàòü ÷åì-íèáóäü òÿæåëûì?" Îäíà äåâóøêà, ñ òàêèì âûðàæåíèåì ëèöà, áóäòî åå âîò-âîò ñòîøíèò, îáåðíóëàñü ê ñèäåâøåìó çà íåé ïàðåíüêó è, ïîæàëóé, íå ñëèøêîì òèõî ñêàçàëà: "Êàêîå ñàìîìíåíèå!" Ïîñëå òîãî, êàê ÿ èì òàêèì îáðàçîì ïðåäñòàâèëñÿ, çàâåðèâ èõ â òîì, ÷òî ÿ êàê ðàç èìåííî òàêîé ïðåïîäàâàòåëü, êàêîãî èì âñåãäà õîòåëîñü èìåòü, íî íå âåðèëîñü, ÷òî òàêèå áûâàþò, ÿ íà÷àë èçëàãàòü ìàòåðèàë ñâîåãî êóðñà. Òîëüêî â ñëåäóþùåì ñåìåñòðå ÿ ïðèçíàëñÿ ñâîèì ñòóäåíòàì, ÷òî òî, ÷òî ÿ ãîâîðèë èì íà ïåðâîì çàíÿòèè, áûëî âñåãî ëèøü ïñèõîëîãè÷åñêèì ýêñïåðèìåíòîì. (Âïðî÷åì, ÿ è ñåãîäíÿ íå âïîëíå óâåðåí, âñå ëè èç íèõ ïîâåðèëè ìîåìó îáúÿñíåíèþ.) Òàê èëè èíà÷å, ÿ ïðåäëîæèë èì âñïîìíèòü ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ íà ìîå ñàìîïðåäúÿâëåíèå âî âðåìÿ ïåðâîãî çàíÿòèÿ. "Áûëè ëè âû ðàäû òîìó, ÷òî ÿ ñìîã îòêðûòî ïðèçíàòü è ïóáëè÷íî âûðàçèòü ñâîþ ïîëîæèòåëüíóþ ñàìîîöåíêó? Áûëè ëè âû â ñîñòîÿíèè ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ìîåé ðàäîñòè áûòü òåì, êòî ÿ åñòü? Èëè âàìè îâëàäåëî ÷óâñòâî íåãîäîâàíèÿ è ïîäîçðèòåëüíîñòè?" ß ñòàðàëñÿ óáåäèòü ìîèõ ñòóäåíòîâ, ÷òî èõ ðåàêöèÿ ìîæåò ðàññêàçàòü èì êîå-÷òî î íèõ ñàìèõ, î íàøåì îáùåñòâå è î òîì, êàê ìû ðåàãèðóåì íà ïðîÿâëåíèå ÷åëîâåêîì ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. 

Â ñâîåé êíèãå "Áåãñòâî îò ñâîáîäû" Ýðèõ Ôðîìì óòâåðæäàåò, ÷òî ýãîèçì, òùåñëàâèå è ñàìîìíåíèå, â êîòîðûõ ìû ïîñòîÿííî ïîäîçðåâàåì äðóã äðóãà, íà ñàìîì äåëå ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíû èñòèííîé ëþáâè ê ñåáå, ïðèíÿòèþ ñåáÿ, ïðàçäíè÷íîìó îùóùåíèþ òîãî, ÷òî "ÿ åñòü": 

Ýãîèçì îòíþäü íå ðàâíîçíà÷åí ëþáâè ê ñåáå, à ñêîðåå ïðîòèâîïîëîæåí åé. Ýãîèçì – ýòî ñâîåãî ðîäà àë÷íîñòü. Ïîäîáíî àë÷íîñòè, îí íåñåò â ñåáå íåêóþ íåíàñûòíîñòü, è, êàê ñëåäñòâèå ýòîãî, îí íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå èñïûòûâàåò óäîâëåòâîðåíèÿ. Àë÷íîñòü – ýòî áåçäîííàÿ ïðîïàñòü, âòÿãèâàþùàÿ ëè÷íîñòü â âîäîâîðîò áåñêîíå÷íûõ óñèëèé óäîâëåòâîðèòü íóæäó, êîòîðàÿ íèêîãäà íå óäîâëåòâîðèòñÿ, ýãîèñò ïîñòîÿííî îçàáî÷åí ñàìèì ñîáîé, îí âñåãäà íåóäîâëåòâîðåí, âñåãäà áåñïîêîåí, âñåãäà îäåðæèì ñòðàõîì, ÷òî îí ÷òî-òî íåäîïîëó÷èë, ÷òî åãî â ÷åì-òî îáîøëè, ÷åãî-òî ëèøèëè. Îí ïîëîí æãó÷åé çàâèñòè êî âñÿêîìó, êòî èìååò áîëüøå íåãî... ýòî òèï ÷åëîâåêà, âîâñå íå ëþáÿùåãî ñåáÿ, à íàïðîòèâ, ãëóáîêî íåäîâîëüíîãî ñîáîé... Ýãîèçì óêîðåíåí êàê ðàç â ýòîì îòñóòñòâèè ëþáâè ê ñåáå, îòñóòñòâèè óäîâëåòâîðåííîñòè ñîáîé... Íàðöèññèçì, ïîäîáíî ýãîèçìó, ÿâëÿåòñÿ ñâåðõêîìïåíñàöèåé îòñóòñòâèÿ ôóíäàìåíòàëüíîé ëþáâè ê ñåáå... Îí íå ëþáèò íè äðóãèõ, íè ñåáÿ.

Òàêèì îáðàçîì, ïåðåä íàìè ñòîèò âîïðîñ, íàä êîòîðûì ñëåäóåò îñíîâàòåëüíî ïîäóìàòü: Êàêîâû ìîè íàñòîÿùèå ÷óâñòâà? Êîãäà ÿ ñëûøó, ÷òî êòî-òî ãîâîðèò êîìó-òî êîìïëèìåíò, ïî÷åìó ÿ âäðóã çàÿâëÿþ: "Ïåðåñòàíüòå, à òî îí åùå âîáüåò ýòî ñåáå â ãîëîâó!" Ïî÷åìó ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû äðóãèå áûëè ñ÷àñòëèâû ñ ñàìèì ñîáîé? Ïî÷åìó ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû îíè âáèëè ñåáå â ãîëîâó "ýòî"? ×òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ýòî ñàìîå "ýòî", â îòíîøåíèè êîòîðîãî ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû îíî çàíèìàëî ìûñëè ìîåãî áëèæíåãî? Ïî÷åìó, åñëè êòî-òî ðàäóåòñÿ ñâîåìó óñïåõó, ÿ íåìåäëåííî ãîòîâ îáâèíèòü åãî â õâàñòîâñòâå? Ïî÷åìó ÿ âäðóã ñòàíîâëþñü òàêèì ðåâíîñòíûì ñòðàæåì åãî ñêðîìíîñòè? Ïî÷åìó ìåíÿ ýòî òàê áåñïîêîèò? 

Âåðîÿòíî, ÷åñòíî îòâå÷àÿ íà ýòîò âîïðîñ, ðàâíî êàê è íà äðóãèå ïîäîáíûå âîïðîñû, ÿ âûíóæäåí áóäó ïðèçíàòü, ÷òî íå õî÷ó, ÷òîáû ìîé áëèæíèé ëþáèë ñàìîãî ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ ñàì íå ñïîñîáåí ñåáÿ ëþáèòü. Â ïñèõîëîãèè îáùåïðèçíàíî, ÷òî íàøå îòíîøåíèå ê äðóãèì ïðîÿâëÿåò íàøå äåéñòâèòåëüíîå îòíîøåíèå ê ñàìîìó ñåáå. Åñëè ÿ íå â ñîñòîÿíèè îòêðûòî è ÷åñòíî ïðèçíàòü íàëè÷èå ó ñåáÿ òåõ èëè èíûõ ñïîñîáíîñòåé èëè ïîëîæèòåëüíûõ ñâîéñòâ, ÿ íå õî÷ó òàêæå, ÷òîáû êòî-òî äðóãîé îòêðûòî ãîâîðèë î ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ. Êàæäîìó èç íàñ ñëåäóåò ãëóáîêî è îñòîðîæíî ïîðàçìûñëèòü îá ýòîì, ïîòîìó ÷òî îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ìîæåò ñèëüíî ðàíèòü íàñ è äàæå îêàçàòü íà íàñ ðàçðóøèòåëüíîå âîçäåéñòâèå. Âñå çàâèñèò îò íàøåé èñêðåííîñòè ïåðåä ñàìèì ñîáîé. Êîãäà ìû ïåðåñòàåì öåíèòü è óâàæàòü ñåáÿ, êîãäà ìû ïåðåñòàåì ðàäîâàòüñÿ òîìó, êàêèå ìû åñòü, òî â íàøó äóøó çàïîëçàþò âñÿêîãî ðîäà òåìíûå è áîëåçíåííûå ïåðåæèâàíèÿ, ñòðåìÿùèåñÿ çàïîëíèòü îáðàçîâàâøóþñÿ ïóñòîòó. 

Êîãäà èäåøü ïî æèçíè �Îäèí èëè âäâîåì, �Ñìîòðè âñåãäà íà áóáëèê, �À íå íà äûðêó â íåì. 

Áåðòðàí Ðàññåë ïèñàë: "×åëîâåê íå ñìîæåò áûòü â ìèðå ñ äðóãèìè äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå íàó÷èòñÿ áûòü â ìèðå ñ ñàìèì ñîáîé". Ðàááè Èîøóà Ëèáìàí, ðàçúÿñíÿÿ ñóùíîñòü áèáëåéñêîé çàïîâåäè ëþáâè, ñîâåòîâàë ïðî÷èòûâàòü åå ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Åñëè áóäåøü ïðàâèëüíî ëþáèòü ñåáÿ è äîâåðÿòü ñåáå, òî áóäåøü ëþáèòü ñâîåãî áëèæíåãî è äîâåðÿòü åìó". Îäèí èç ïñèõèàòðîâ Íüþ-Éîðêñêîé ïñèõèàòðè÷åñêîé êëèíèêè óòâåðæäàë: "Åñëè áû ëþäè âìåñòî íåíàâèñòè ê ñåáå è óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî îíè íè íà ÷òî íå ãîäíû, èìåëè çäðàâóþ ëþáîâü ê ñåáå, åñëè áû òîëüêî îíè âìåñòî ïðåçðåíèÿ ê ñâîåé ñëàáîñòè, ñìîãëè äîëþáèòü â ñåáå äåòåé, íàøà íàãðóçêà óìåíüøèëàñü áû íàïîëîâèíó". 

Áîëüøèíñòâî ñîâðåìåííûõ ïñèõîòåðàïåâòîâ ðàçäåëÿþò ýíòóçèàçì â îòíîøåíèè "Òðàíçàêöèîííîãî Àíàëèçà", ãëàâíàÿ çàäà÷à êîòîðîãî ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòü ÷åëîâåêà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ "î'êåé". Çà ýòèì ñòîèò îäíî-åäèíñòâåííîå æåëàíèå: ïîìî÷ü ïàöèåíòó óòâåðäèòüñÿ â äîáðîì, ïîëîæèòåëüíîì è ïðèåìëåìîì îòíîøåíèè ê ñåáå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé âåñüìà äàëåêè îò ýòîãî, êàê áû íè óâåðÿëà íàñ â îáðàòíîì èõ îáìàí÷èâàÿ âíåøíîñòü. Ïðèíèìàÿ çà ÷èñòóþ ìîíåòó âíåøíåå ïîâåäåíèå ëþäåé, ìû ìîæåì îøèáî÷íî çàêëþ÷èòü, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèò ñåáÿ. Íà ïåðâûé âçãëÿä, äåéñòâèòåëüíî, îáû÷íî êàæåòñÿ, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íàñ íàïàäàþò íà äðóãèõ è îáâèíÿþò âî âñåì èõ, îïðàâäûâàÿ ïðè ýòîì ñåáÿ. Îäíàêî åñëè çàãëÿíóòü ïîãëóáæå, â òå îáëàñòè íàñ ñàìèõ, ñ êîòîðûìè ìû îáû÷íî áîèìñÿ âñòðå÷àòüñÿ, è ïðîàíàëèçèðîâàòü èõ, âñå îêàæåòñÿ ñîâåðøåííî íàîáîðîò. Ñî ñòîðîíû ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ìû äàåì îöåíêè è âûíîñèì ïðèãîâîðû äðóãèì, íà ñàìîì æå äåëå ìû "çàïîëíÿåì ïðîòîêîë" ïðîòèâ ñàìèõ ñåáÿ. Îäèí èç ïñèõèàòðîâ èç Êëèíèêè Äóøåâíîãî Çäîðîâüÿ ïðè Êàëèôîðíèéñêîì Óíèâåðñèòåòå ãîâîðèë: "Íàøà ðàáîòà â îñíîâíîì ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ïàöèåíòàì íàéòè òî õîðîøåå, ÷òî èìååòñÿ â íèõ ñàìèõ. È ýòî íèêîãäà íàñ íå ïîäâîäèëî – êàê òîëüêî ïàöèåíò íà÷èíàåò äóìàòü î ñåáå õîòü íåìíîãî ëó÷øå, îí ñðàçó æå íà÷èíàåò ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü". 

Ä-ð Ðîáåðò Ôåëèêñ, äèðåêòîð Íàöèîíàëüíîãî Èíñòèòóòà Äóøåâíîãî Çäîðîâüÿ, îïèñûâàåò ýòó öåëèòåëüíóþ ëþáîâü ê ñåáå è ïðèíÿòèå ñåáÿ êàê "÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà, ñâîåé ïðè÷àñòíîñòè ê ÷åìó-òî, îùóùåíèå ñâîåé öåííîñòè, àäåêâàòíîñòè". Ä-ð Ôåëèêñ ïðîäîëæàåò: "Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ îòíîñèòüñÿ ê ñåáå ñ ïîíèìàíèåì. ß äîëæåí íàó÷èòüñÿ ðàäîâàòüñÿ òîìó, êàêîâ ÿ åñòü. ß íå äîëæåí õîòåòü áûòü êåì-òî äðóãèì. ß äîëæåí õîòåòü áûòü òîëüêî ñàìèì ñîáîé". 

ß ãëóáîêî óâåðåí, ÷òî ãëóáîêîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ýòà èñòèííàÿ ëþáîâü ê ñåáå è ñòðåìëåíèå äîñòè÷ü åå ñëóæèò îòïðàâíîé òî÷êîé ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè, íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äëÿ äîñòèæåíèÿ ñ÷àñòüÿ. Â êà÷åñòâå ïîñëåäíåãî ïîäòâåðæäåíèÿ ýòîãî ìíåíèÿ è æåëàÿ îáîñíîâàòü åãî â êà÷åñòâå ôàêòà, ÿ, íàêîíåö, ïðèâåäó íåáîëüøîé îòðûâîê èç êíèãè âûäàþùåãîñÿ ïñèõèàòðà Êàðëà Þíãà "Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê â ïîèñêàõ äóøè": 

Âîçìîæíî, ýòî çâó÷èò î÷åíü ïðîñòî, íî ïðîñòûå âåùè âñåãäà îêàçûâàþòñÿ íàèáîëåå òðóäíûìè. Â íàøåé æèçíè áûòü ïðîñòûì òðåáóåò âåëè÷àéøåé äèñöèïëèíû, è ïðèíÿòèå ñàìîãî ñåáÿ ñîñòàâëÿåò ñóùåñòâî ïðîáëåìû íðàâñòâåííîñòè, ÿâëÿåòñÿ êàê áû êîíñïåêòîì âñåãî íàøåãî âçãëÿäà íà îêðóæàþùèé ìèð. Íàêîðìèòü ãîëîäíîãî, ïðîñòèòü îáèäó, ëþáèòü âðàãîâ ñâîèõ âî èìÿ Õðèñòà – âñå ýòî, íåñîìíåííî, âåëè÷àéøèå äîáðîäåòåëè. Òî, ÷òî ÿ ñäåëàþ íàèìåíüøåìó èç áðàòüåâ ìîèõ, ÿ ñäåëàþ Ñàìîìó Õðèñòó. Íî ÷òî, åñëè ÿ âäðóã îáíàðóæó, ÷òî íàèìåíüøèé ñðåäè íèõ, áåäíåéøèé èç âñåõ íèùèõ è â òî æå âðåìÿ ñàìûé íàãëûé èç ìîèõ îáèä÷èêîâ è ñàìûé ÿðûé ìîé âðàã íàõîäèòñÿ âíóòðè ìåíÿ ñàìîãî, è ÷òî ýòî ÿ ñàì ñòîþ, îæèäàÿ ïîäà÷êè îò ñâîåé ñîáñòâåííîé äîáðîòû, ÷òî ÿ ñàì è åñòü òîò âðàã, êîòîðîãî íàäî ëþáèòü, – ÷òî òîãäà? Íåâðîç – ýòî ñîñòîÿíèå âíóòðåííåãî ðàñêîëà, ñîñòîÿíèå âîéíû âíóòðè íàñ ñàìèõ. 

Âñå, ÷òî ïîä÷åðêèâàåò íàëè÷èå ýòîãî ðàñêîëà, óõóäøàåò ñîñòîÿíèå ïàöèåíòà, à âñå, ÷òî ñìÿã÷àåò îùóùåíèå ðàñêîëà, óëó÷øàåò è ñîñòîÿíèå.

Èòàê, ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî òî, ÷åãî ÿ ñ òàêèì óïîðñòâîì íå æåëàþ ïîçâîëèòü íè ñåáå, íè äðóãèì, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ íàøåé âåëè÷àéøåé ïîòðåáíîñòüþ – ðå÷ü èäåò î íàñòîÿùåé ëþáâè ê ñåáå è î ïðèíÿòèè ñàìîãî ñåáÿ. Ñîìíåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñàìîãî ñåáÿ, íåíàâèñòü ê ñåáå – ýòî ñàìàÿ ðàñïðîñòðàíåííàÿ ýïèäåìèÿ, îêàçûâàþùàÿ ñâîå ãóáèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà âñå ÷åëîâå÷åñòâî, èñêàæàþùàÿ è ðàçðóøàþùàÿ îáùåñòâåííûå ñâÿçè è äîâåðèå ëþäåé äðóã ê äðóãó. ß óâåðåí, ÷òî ïî÷òè âñå íåâðîçû, êîòîðûìè ñòðàäàþò ëþäè, è ïî÷òè âñå âèäû íðàâñòâåííîãî çëà â ñâîåé îñíîâå èìåþò îäíó ïðè÷èíó: îòñóòñòâèå èñòèííîé ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. 

Ó ÈÑÒÎÊÎÂ ÍÀØÈÕ ÏÐÎÁËÅÌ 

Íåñîìíåííî, âñå ýòî áåðåò íà÷àëî â ñàìîì âàæíîì ïåðèîäå â æèçíè êàæäîãî ÷åëîâåêà, êàêîâûìè ÿâëÿþòñÿ ïåðâûå äâà ãîäà. Ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ â ýòîò ìèð êàê ñóùåñòâî, ïîñòîÿííî âîïðîøàþùåå î ñåáå: "Êòî ÿ? Ïðåäñòàâëÿþ ëè ÿ ñîáîé êàêóþ-ëèáî öåííîñòü? ×òî òàêîå æèçíü? Êåì ÿ äîëæåí áûòü è ÷òî ÿ äîëæåí äåëàòü?" 

Îòâåòû íà÷èíàþò ïîñòóïàòü íåìåäëåííî. Åñëè ðåáåíîê îêðóæåí ïîñòîÿííîé çàáîòîé è âíèìàíèåì, åñëè åãî îáíèìàþò, öåëóþò, ïîþò êîëûáåëüíûå ïåñåíêè, óëûáàþòñÿ, åñëè îí ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåò âîêðóã ñåáÿ òåïëî, òî âñå ýòî áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî îí ïîëó÷àåò îïòèìèñòè÷åñêèå, æèçíåðàäîñòíûå îòâåòû íà ñâîè âîïðîñû. Ýòè îòâåòû ïðîíèêàþò â ñàìó äóøó ðåáåíêà è çàïèñûâàþòñÿ òàì íåñìûâàåìûìè ÷åðíèëàìè. Îí ïîñòåïåííî íà÷èíàåò ñîçíàâàòü òî, â ÷åì îí áîëüøå âñåãî íóæäàåòñÿ: "Ìåíÿ ëþáÿò! ß íå äîëæåí äåëàòü íè÷åãî äðóãîãî, êàê ïðîñòî áûòü ñàìèì ñîáîé, ÿ íå äîëæåí áûòü íèêåì äðóãèì, êðîìå ñåáÿ! ß èìåþ çíà÷åíèå ñàì ïî ñåáå, ìåíÿ ëþáÿò è öåíÿò òàêèì, êàêîé ÿ åñòü!" 

Îäíàêî, åñëè åãî ðîäèòåëè, îñîáåííî ìàòü, ñ êîòîðîé ìëàäåíåö ñâÿçàí íàèáîëåå òåñíûì îáðàçîì, íå ìîãóò èëè íå õîòÿò ïðîÿâèòü ê ðåáåíêó ëþáîâü è íåæíîñòü, åñëè îíè îñòàþòñÿ õîëîäíûìè èëè ðàçäðàæåííûìè èç-çà íåîáõîäèìîñòè âñòàâàòü ê ìàëûøó ñðåäè íî÷è, åñëè îíè òî è äåëî òåðÿþò òåðïåíèå èç-çà íåóäîáñòâ, ñâÿçàííûõ ñ ìàëûøîì, ðåáåíîê áóäåò âïèòûâàòü è ýòî ðîäèòåëüñêîå ïîâåäåíèå ñâîèì îñîáåííûì, ñâîéñòâåííûì åìó îáðàçîì. 

Håâåðáàëüíûå, íåðå÷åâûå ñèãíàëû, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î ðîäèòåëüñêîì ðàçäðàæåíèè, íåóäîâîëüñòâèè è äàæå ãíåâå, îêàæóòñÿ íàâñåãäà "çàïèñàííûìè" â ÷åëîâå÷åñêîé ñóùíîñòè ðåáåíêà. Êàêèì-òî îáðàçîì ðåáåíîê ÷óâñòâóåò, ÷òî ýòî èìåííî îí âûçûâàåò îòðèöàòåëüíûå ðåàêöèè. È â íåì íå òîëüêî "çàïèñûâàþòñÿ" âñå ýòè ñèãíàëû, íî òàêæå è åãî ñîáñòâåííûé ýìîöèîíàëüíûé îòâåò íà íèõ: ñîìíåíèÿ, áåñïîêîéñòâî, òðåâîãà. Îíè áóäóò âîñïðîèçâîäèòüñÿ â íåì ñíîâà è ñíîâà íà ïðîòÿæåíèè âñåé åãî îñòàëüíîé æèçíè. 

Ïîçæå, êîãäà ðåáåíîê íà÷íåò ãîâîðèòü è ñëóøàòü, åãî âïå÷àòëåíèÿ î ñåáå è î ñâîåé öåííîñòè áóäóò óãëóáëÿòüñÿ ÷åðåç ðå÷ü. Åñëè ðåáåíîê ñëûøèò òåïëûå, íåæíûå ñëîâà: "Ìîé äîðîãîé... Ìîé ëþáèìûé... Ñëàâíûé ìàëü÷èê... Ìèëàÿ äåâî÷êà..." è ò.ï., îí áóäåò óçíàâàòü èç ýòîãî, ÷òî îí õîðîøèé, ÷òî åãî ëþáÿò. Ó íåãî áóäåò ðàçâèâàòüñÿ ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè, óâåðåííîñòè, êîòîðûå â åãî äàëüíåéøåé æèçíè áóäóò ïðîÿâëÿòüñÿ â âèäå îòêðûòîñòè, äðóæåëþáèÿ ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì. Îí áóäåò è îò äðóãèõ ëþäåé îæèäàòü òåïëîòû è ëþáâè è áóäåò ñêëîíåí îòíîñèòüñÿ ê ëþäÿì ñ äîâåðèåì è îòêðûòîñòüþ. 

Âñå ìû ïîëó÷àåì èçâíå òå èëè èíûå ñèãíàëû. Âñåì íàì ïðåäëàãàëèñü è ïðåäëàãàåòñÿ òà èëè èíàÿ ëþáîâü, òà èëè èíàÿ ñèìïàòèÿ, íî ýòî ïî÷òè âñåãäà "îáóñëîâëåííàÿ" ëþáîâü. Ðåáåíîê, äàæå åäâà íà÷àâøèé ãîâîðèòü, ñðàçó ëåãêî ìîæåò ðàçëè÷èòü îïðåäåëåííûå óñëîâèÿ, âûñòàâëÿåìûå åìó ðîäèòåëüñêîé ëþáîâüþ: "Åñëè áóäåøü ñèäåòü òèõî... Åñëè ñúåøü êàøó... Åñëè íå áóäåøü ðàçáðàñûâàòü èãðóøêè... Åñëè áóäåøü ïîñëóøíûì, êàê òâîé áðàò (ñåñòðà)..." è ò.ä. Ïîäðàñòàÿ, ðåáåíîê ñëûøèò íîâûå óñëîâèÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ëþáâè ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé: "Åñëè áóäåøü ïîìîãàòü ïî äîìó... Åñëè íå áóäåøü ãðÿçíóëåé... Åñëè õîðîøî îêîí÷èøü øêîëó..." è ò.ä. Ñóòü âñåãäà îñòàåòñÿ íåèçìåííîé, õîòÿ âûäâèãàåìûå óñëîâèÿ ìîãóò ìåíÿòüñÿ. Âñå ýòî – "öåíà ïðèçíàíèÿ", "ïëàòà çà çà ëþáîâü", è âû äîëæíû åå âíåñòè. Âàøà öåííîñòü íå â âàñ ñàìèõ, à â ÷åì-òî äðóãîì – â âàøåé íàðóæíîñòè, â âàøèõ äåéñòâèÿõ, â âàøåì óñïåõå, â âàøèõ ïîñòóïêàõ, êîòîðûõ îò âàñ îæèäàþò. 

Ðîäèòåëè èñïîëüçóþò â ýòèõ öåëÿõ ðàçíîîáðàçíûå ðû÷àãè: óëûáêó èëè íàõìóðåííûå áðîâè, òåïëî èëè õîëîäíîñòü, ñëîâà èëè ìîë÷àíèå è ò.ï. Ñåãîäíÿ ìû íàçûâàå âñå ýòè ïðèåìû "ìîäèôèêàöèåé ïîâåäåíèÿ". Æåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå äîñòèãàåòñÿ ïðåäëîæåíèåì íàãðàäû çà óñïåõ èëè íàêàçàíèåì çà íåóäà÷ó. Öåíà, êîòîðóþ òðåáóåò îò ðåáåíêà òàêîãî ðîäà îòíîøåíèå, ìîæåò îêàçàòüñÿ êàòàñòðîôè÷åñêîé äëÿ åãî "îáðàçà ñåáÿ" è åãî ëþáâè ê ñåáå. Ðåáåíîê, êîòîðûé äîëæåí ó÷èòü óðîêè ïîä ïîñòîÿííîé óãðîçîé, ÷òî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå åãî íå áóäóò ëþáèòü, â êîíöå êîíöîâ ìîæåò ïðèäòè ê âûâîäó, ÷òî åäèíñòâåííîå åãî äîñòîèíñòâî è åäèíñòâåííàÿ åãî äîáðîäåòåëü ñîñòîèò â åãî ñïîñîáíîñòè èñïîëíÿòü òðåáîâàíèÿ è æåëàíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Îí æèâåò íè â êîåì ñëó÷àå íå äëÿ ñåáÿ, íî òîëüêî äëÿ äðóãèõ. 

Îáû÷íûå òðåáîâàíèÿ, âûñòàâëÿåìûå ðîäèòåëüñêîé ëþáîâüþ, ýòî ñîáðàííîñòü, ñïîñîáíîñòü ê ñîòðóäíè÷åñòâó, ïîä÷èíåíèå, áûòü êàê êòî-òî, äåëàòü âñåãäà êàê ìîæíî ëó÷øå, èìåòü óñïåõ, óïîðíî ðàáîòàòü, íå ïðè÷èíÿòü áåñïîêîéñòâà, ïðîñëàâèòü ñâîþ ñåìüþ, ÷òîáû ðîäèòåëè ìîãëè òîáîþ ãîðäèòüñÿ, è ò.ï. Êîíå÷íî, êîãäà âñå ýòè óñëîâèÿ ñîáðàíû âìåñòå, ñòàíîâèòñÿ ÿñíûì, ÷òî ýòî óæ ñëèøêîì. Ïðè òàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ëþáîé ïîòåðïèò íåóäà÷ó, è èç-çà ýòîé íåóäà÷è áóäåò ëèøåí ëþáâè. Â êîíöå êîíöîâ, íåóäà÷à îçíà÷àåò, ÷òî âû íå ñìîãëè âíåñòè íåîáõîäèìóþ ïëàòó, ÷òîáû áûòü äîïóùåííûìè â êà÷åñòâå ëþáèìîãî. Ýòî, êîíå÷íî, âåäåò ê ñîçíàòåëüíîé èëè áåññîçíàòåëüíîé íåíàâèñòè â ñàìîìó ñåáå. Ýòà íåíàâèñòü ê ñàìîìó ñåáå ñëóæèò íà÷àëîì òîñêè è ñàìîðàçðóøèòåëüíîãî îáðàçà æèçíè. Ýðèõ Ôðîìì â ñâîåé êíèãå "Èñêóññòâî ëþáâè" ïèøåò: 

Áûòü ëþáèìûì çà êàêîå-òî äîñòîèíñòâî, ïîòîìó ÷òî "çàñëóæèâàåøü" ëþáâè, âñåãäà îñòàâëÿåò ìåñòî äëÿ ñîìíåíèé. À ÷òî, åñëè òîìó, îò êîãî ÿ îæèäàþ ëþáâè, íå ïîíðàâèòñÿ âî ìíå òî èëè ýòî, – çäåñü âñåãäà îñòàåòñÿ ñòðàõ, ÷òî ëþáîâü ìîæåò âäðóã èñïàðèòüñÿ. Áîëåå òîãî, "çàñëóæåííàÿ" ëþáîâü âñåãäà íåñåò â ñåáå ïðèâêóñ ãîðå÷è, ÷òî âî ìíå ëþáÿò íå ìåíÿ ñàìîãî, ÷òî ÿ ëþáèì ëèøü ïîòîìó, ÷òî äîñòàâëÿþ óäîâîëüñòâèå, ÷òî ìåíÿ, â êîíöå êîíöîâ, âîâñå íå ëþáÿò, à òîëüêî èñïîëüçóþò.

ÏÐÈÑÏÎÑÎÁËÅÍÈÅ Ê ÆÅÑÒÎÊÎÉ ÐÅÀËÜÍÎÑÒÈ 

×åëîâå÷åñêèé îðãàíèçì ðàñïîëàãàåò çíà÷èòåëüíûìè ðåñóðñàìè, çà ñ÷åò êîòîðûõ îí ìîæåò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê ñàìûì ðàçíûì ñèòóàöèÿì. Ó íåãî èìåþòñÿ ñïîñîáû, ïîçâîëÿþùèå êîìïåíñèðîâàòü óòðàòû è ñòðåìèòüñÿ ê âîññòàíîâëåíèþ. Ïðîïîðöèîíàëüíî ñâîåé íåóâåðåííîñòè â ñîáñòâåííîé öåííîñòè è ñïîñîáíîñòè âûçûâàòü ëþáîâü, ðåáåíîê íà÷èíàåò ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ è äåéñòâîâàòü òàê, ÷òîáû îãðàäèòü ñåáÿ îò ñëèøêîì ñèëüíûõ óäàðîâ è (èëè) çàïîëíèòü îáðàçîâàâøèåñÿ áîëåçíåííûå ïóñòîòû. Íåêîòîðûå èç ýòèõ "ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ìåõàíèçìîâ" ïðåäíàçíà÷åíû äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü äàëüíåéøèõ óäàðîâ, äðóãèå – äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü è çàâîåâàòü ëþáîâü. Äàâàéòå êðàòêî ðàçáåðåì íåêîòîðûå èç òàêèõ ìåõàíèçìîâ è ïîâåäåí÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, íàáëþäàåìûõ ó ëþäåé, êîòîðûå íå íàó÷èëèñü ëþáèòü è öåíèòü ñåáÿ. Ñòåïåíü âûðàæåííîñòè òîãî èëè èíîãî ñèìïòîìà, èíòåíñèâíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ïðèñïîñîáèòåëüíîãî ìåõàíèçìà âñåãäà ïðîïîðöèîíàëüíû îòñóòñòâèþ èñòèííîé ëþáâè ê ñåáå è íåäîñòàòî÷íîìó îùóùåíèþ ñîáñòâåííîé öåííîñòè. 

Ïðåóâåëè÷åíèå èëè õâàñòîâñòâî. Ïîä õâàñòîâñòâîì ïîäðàçóìåâàåòñÿ ñàìîîáîëüùåíèå ñ öåëüþ äîñòèæåíèÿ ïðèçíàíèÿ è îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà êàê â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ, òàê è â ãëàçàõ äðóãèõ ëþäåé. Ìû íåðåäêî çàìå÷àåì, ÷òî áåäíûé õâàñòóíèøêà ñòàðàåòñÿ óáåäèòü â íàëè÷èè ó íåãî òåõ èëè èíûõ äîñòîèíñòâ íå ñòîëüêî íàñ, ñêîëüêî ñàìîãî ñåáÿ. Êàê ïðàâèëî, òàêîå ïîâåäåíèå âûçûâàåò íåäîáðîæåëàòåëüíîå îòíîøåíèå. Âñåãäà íàõîäÿòñÿ äîáðîâîëüöû, ñòðåìÿùèåñÿ ïîñòàâèòü õâàñòóíà íà ìåñòî. Â öåëîì, õâàñòîâñòâî ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ïå÷àëüíîé ïîäìåíîé. Î÷åâèäíî, ÷òî õâàñòóí óáåæäåí â òîì, ÷òî ëþáîâü è ïðèçíàíèå äîëæíû áûòü âñåãäà ÷åì-òî îáóñëîâëåíû, à îí ñòðåìèòñÿ ê äåìîíñòðàöèè ñâîèõ äîñòîèíñòâ â êà÷åñòâå ïëàòû çà ïîêóïêó ïðèçíàíèÿ. 

Êðèòè÷åñêîå îòíîøåíèå. Íå ëþáÿùèé ñåáÿ ÷åëîâåê èíîãäà ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ñâîèì îáñòîÿòåëüñòâàì, ñòàíîâÿñü îò÷àÿííûì êðèòèêîì äðóãèõ, íàõîäÿ â íèõ íåäîñòàòêè è íåèçìåííî óêàçûâàÿ íà íèõ. Ðàçóìååòñÿ, íà ñàìîì äåëå åãî îáâèíåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñàìîîáâèíåíèÿ, õîòÿ îí ýòîãî è íå ïîíèìàåò. Åãî êðèòèöèçì îñíîâàí íà ïðîåêöèÿõ òîãî, ÷òî îí äóìàåò î ñàìîì ñåáå. Ïîñêîëüêó íåíàâèäåòü ñåáÿ çà ñâîþ íèê÷åìíîñòü áûëî áû ñëèøêîì áîëåçíåííûì, îí ïðîåöèðóåò âñå ýòî íà äðóãèõ è êàê áû "ïðîâåòðèâàåò" ñåáÿ îò çëîñòè. 

Ïðèäóìûâàíèå îáúÿñíåíèé. Íå ëþáÿùèé ñåáÿ ÷åëîâåê ëèøåí îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè, öåííîñòè ñâîåé ëè÷íîñòè êàê òàêîâîé, îí ñ÷èòàåò, ÷òî åãî öåííîñòü çàêëþ÷àåòñÿ ëèøü â åãî ñïîñîáíîñòè ÷åãî-òî äîñòè÷ü, ÷òî-òî ñîâåðøèòü. Âïîñëåäñòâèè, êîãäà äîñòèãíóòîå èì íå âïîëíå ñîâïàäàåò ñ çàäóìàííûì, îí íåìåäëåííî îïðàâäûâàåò ñåáÿ, ïðèäóìûâàÿ îáúÿñíåíèÿ ñâîåé íåóäà÷è. Äîïóñòèòü, ÷òî îí îøèáñÿ, îòêðûòî ïðèçíàòü ñâîþ âèíó áûëî áû äëÿ íåãî ñëèøêîì áîëåçíåííûì. Îí ñ÷èòàåò, ÷òî íå ìîæåò ãäå-òî ÷òî-òî íå ó÷åñòü, íå ìîæåò ðàñïîëàãàòü íåâåðíîé èíôîðìàöèåé è ò.ï. Öåííîñòü åãî êàê ÷åëîâåêà æåñòêî îáóñëîâëåíà, è ïîäîáíîãî ðîäà ïðîñ÷åòû òîëüêî îêîí÷àòåëüíî ïîäîðâàëè áû îñòàòêè åãî ñàìîóâàæåíèÿ. 

Ñâåðõèñïîëíèòåëüíîñòü. Òàêîãî ðîäà ëþäè, ÷òî áû îíè íè äåëàëè, ñòðåìÿòñÿ âî ÷òî áû òî íè ñòàëî ê ìåëî÷íîìó ñîâåðøåíñòâó. Èñïîëíåíèå ÷åãî-ëèáî ïðåäñòàâëÿåòñÿ èì íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äëÿ ïðèçíàíèÿ è ëþáâè, ïîýòîìó ñîáñòâåííàÿ èñïîëíèòåëüíîñòü ñòàíîâèòñÿ äëÿ íèõ ÷åì-òî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì. Òàêèå ëþäè âñåãäà ñòàðàþòñÿ ñîîòâåòñòâîâàòü äàííîìó òåñòó, âñåãäà âíîñÿò ïëàòó çà ïðèçíàíèå â ñóììó îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå îïðàâäàòü îæèäàíèÿ òåõ, êòî ìîæåò ëèáî ïðèçíàòü èõ, ëèáî îòâåðãíóòü, ñòàíîâèòñÿ äëÿ íèõ êàæäîäíåâíîé "ðàáîòîé". 

Çàñòåí÷èâîñòü. Åñëè ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî ëþäè ïðèìóò åãî ëèøü íà îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ, îñíîâíîé åãî ðåàêöèåé íà íèõ áóäåò ñòðàõ. Îí áóäåò áîÿòüñÿ èõ êðèòèêè, âûñêàçûâàåìûõ èìè îöåíîê, íàêîíåö, òîãî, ÷òî îíè åãî ïðîñòî îòâåðãíóò. ×òîáû ñâåñòè ýòîò ðèñê íà íåò, ÷åëîâåê ìîæåò îãðàäèòü ñåáÿ íåêîé ñòåíîé, çàùèòèòüñÿ ñ ïîìîùüþ çàñòåí÷èâîñòè. Íàêîíåö, â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ ÷åëîâåê íå ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííî, îí òàêæå îùóùàåò êðàéíþþ ðîáîñòü è óäàëÿåòñÿ. Ýòî ñâîåãî ðîäà ïñèõîëîãè÷åñêàÿ èçîëÿöèÿ ïðîòèâ íåóäà÷è. Âñå ýòî ñòàíîâèòñÿ âåñüìà ñåðüåçíûì, êîãäà ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ÷óâñòâóåò óãðîçó äëÿ ñâîåé ëè÷íîñòè è ñâîåãî äîñòîèíñòâà. 

Ñàìîóíè÷èæåíèå. Îäíèì èç ñïîñîáîâ ïðèñïîñîáëåíèÿ ê òàêîãî ðîäà áîëåçíåííûì îáñòîÿòåëüñòâàì èëè îïóñòîøåííîñòè ñëóæèò èçîáðàæåíèå íàñòîëüêî óíè÷èæåííîãî îáðàçà ñåáÿ, ÷òî äðóãèå íå áóäóò îæèäàòü îò íåãî ñëèøêîì ìíîãîãî è óäåðæàòñÿ îò êðèòèêè, à âîçìîæíî, äàæå ïðîíèêíóòñÿ ñèìïàòèåé. Îáðàç "æåðòâû" íèêîìó íå óãðîæàåò, òàê ÷òî îòíîøåíèå äðóãèõ ê ýòîé æåðòâå, áûòü ìîæåò, áóäåò äàæå âêëþ÷àòü ïîïûòêó "ñïàñòè" åå. 

Ãíåâ. ×åëîâåê, ñòðàäàþùèé îò îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé íåïîëíîöåííîñòè, íåíàâèäèò ïðåæäå âñåãî ñîáñòâåííóþ íåïðèãîäíîñòü è íèê÷åìíîñòü. Î÷åíü ñêîðî îí íà÷èíàåò íåíàâèäåòü è ñåáÿ ñàìîãî. Êîãäà ÷åëîâåê îáðàùàåò ýòî ÷óâñòâî ãíåâà íà ñåáÿ, îíî ïðèíèìàåò ôîðìó äåïðåññèè è ïîäàâëåííîñòè. Ãîðàçäî áîëåçíåííåå èçëèâàòü åãî íà äðóãèõ, äàâàÿ âûõîä ñîáñòâåííîìó òÿæåëîìó ñîñòîÿíèþ â âèäå âñïûøåê ðàçäðàæèòåëüíîñòè. 

Çàùèòíàÿ ïîñëóøëèâîñòü. Äðóãèì âîçìîæíûì ïðèñïîñîáëåíèåì ê îòñóòñòâèþ ïðàâèëüíîé ñàìîîöåíêè ÿâëÿåòñÿ ïîêîðíîå ïîä÷èíåíèå ëþáîìó ðóêîâîäñòâó, çàêîíó èëè ïðàâèëó, ñîïðîâîæäàþùååñÿ ìåõàíè÷åñêîé òî÷íîñòüþ èñïîëíåíèÿ. ×åëîâåê, â ñóùíîñòè, î÷åíü ðàíî ïîçíàåò, ÷òî ïîâåäåíèå òàêîãî ðîäà ïðèíîñèò â æèçíè íàãðàäû, óëûáêè è îáúÿòèÿ. Îí ñòàðàåòñÿ áûòü âïîëíå ïîñëóøíûì è õîðîøèì. Îí ÷óâñòâóåò, ÷òî íà ýòîì ïóòè îí âïîëíå çàùèùåí îò êðèòèêè, ïîñêîëüêó îí íàäåæíî çàïðÿòàë ñâîå íàñòîÿùåå "ÿ" çà âñåìè ýòèìè ïðàâèëàìè. Îí ïîñòîÿííî íàöåëåí íà îäîáðåíèå. 

Óõîä â îäèíî÷åñòâî. Î÷åâèäíî, ÷òî èçðàíåííàÿ äóøà áóäåò íàõîäèòü ñîñòîÿíèå îäèíî÷åñòâà áîëåå áåçîïàñíûì, è ïîýòîìó òàêîé ÷åëîâåê áóäåò èçáåãàòü îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòè äðóãèå áóäóò òîëüêî ëèøíèé ðàç îáðàùàòü âíèìàíèå íà îòñóòñòâèå ó íåãî ëþáâè ê ñàìîìó ñåáå. Îíè áóäóò ñíîâà è ñíîâà íàâÿçûâàòü îäíó è òó æå óòîìèòåëüíóþ èãðó çà ïðèçíàíèå è ëþáîâü. Ïîýòîìó ãîðàçäî ëåã÷å ïðîñòî óéòè îò ýòîé âîéíû íà èñòîùåíèå, èçáðàâ îäèíî÷åñòâî. Ïðè ýòîì âíåøíå ìîæíî èãðàòü ðîëü ÷åëîâåêà âïîëíå îáùèòåëüíîãî, íî â ãëóáèíå äóøè îñòàâàòüñÿ â ïîëíîé èçîëÿöèè. 

Ñâåðõäîñòèæåíèÿ. Â êàêîé-òî ìåðå âñå ìû óâåðåíû â òîì, ÷òî òî, ÷òî ìû äåëàåì, âîñïîëíÿåò íàøó íåñïîñîáíîñòü áûòü òàêèì, êàêèìè íàì õîòåëîñü áû. Ìû ïîääàåìñÿ èñêóøåíèþ æàæäû "âåëèêèõ äåë" â íàäåæäå, ÷òî ýòî ïðèíåñåò íàì áîëüøå âíèìàíèÿ è ïðèçíàíèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé. Äëÿ ìíîãèõ òàêîé ïîäõîä ñòàíîâèòñÿ ôîðìîé ïðèñïîñîáëåíèÿ ê æèçíè. Äîñòèæåíèå ÷åãî-ëèáî è îáëàäàíèå ÷åì-ëèáî ïîíèìàþòñÿ êàê íåêîå âîçðàñòàíèå ëè÷íîñòè, åå øèðîòà. Òàêèå ëþäè ïîñòîÿííî èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòü îõâàòèòü âñå, ÷òî òîëüêî âîçìîæíî. 

Ìàñêè, ðîëè, ôàñàäû. ×åëîâåê, êîòîðûé â ñâîåé æèçíè ïîëó÷àë òîëüêî îáóñëîâëåííóþ ëþáîâü, ñîâåðøåííî íåòåðïèì ê ñêîëüêî-íèáóäü çíà÷èòåëüíîé êðèòèêå åãî äåéñòâèé, ìíåíèé è âîîáùå ñâîåé ëè÷íîñòè. Îí ïîëó÷èë â æèçíè óæå äîñòàòî÷íî òðàâì è íå æåëàåò ïîäâåðãàòü ñåáÿ ðèñêó íîâûõ èñïûòàíèé. Êðèòèêà åãî äåéñòâèé è åãî ñàìîãî êàê ëè÷íîñòè ïîäðûâàåò ñàìûå îñíîâû åãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Íî îí ìîæåò èçáðàòü â êà÷åñòâå èììóíèòåòà ïðîòèâ ýòîé ðàçðóøàþùåé åãî êðèòèêè ïðèíÿòèå íåêîåé ðîëè íà æèçíåííîé ñöåíå, çàñëîíÿþùåé åãî ïîäëèííóþ ëèíèþ ïîâåäåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå, åñëè ëþäè áóäóò êðèòèêîâàòü è ýòó ðîëü, îí âñåãäà ñìîæåò ñìåíèòü åå íà äðóãóþ. Åñëè æå êðèòèêå áóäóò ïîäâåðãàòüñÿ îí ñàì èëè åãî ñîáñòâåííûå äåéñòâèÿ, òî ýòî áóäåò äëÿ íåãî ñîâåðøåííî ðàçðóøèòåëüíî. 

Èíòðîåêöèÿ. Èñïûòûâàÿ êðàéíþþ íåóäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé, ÷åëîâåê, ÷óâñòâóþùèé ñâîþ íèê÷åìíîñòü, èíîãäà ñòðåìèòñÿ ê îòîæäåñòâëåíèþ ñåáÿ ñ êåì-òî äðóãèì, ãëàâíûì îáðàçîì, ñ êàêèì-òî îáùåïðèçíàííûì èëè ñâîèì ñîáñòâåííûì ãåðîåì. Îí ñòàíîâèòñÿ ïîõîæ íà ìàëü÷èøêó, ïîäðàæàþùåãî ìàíåðàì ñóïåðìåíà èç êèíîôèëüìîâ, èëè íà äåâ÷îíêó, ðàçûãðûâàþùóþ èç ñåáÿ êèíîçâåçäó. Ïîíÿòíî, ÷òî îíè ïðè ýòîì íå îáëàäàþò íè êà÷åñòâàìè, íè âîçìîæíîñòÿìè ëþáèìîãî ãåðîÿ. Îäíàêî äàæå ñàìà ïðåòåíçèÿ íà ýòè ñâîéñòâà äåéñòâóåò óñïîêàèâàþùå. 

Àáñîëþòíîå ñîãëàøàòåëüñòâî. Îäíèì èç ñàìûõ ïå÷àëüíûõ ñïîñîáîâ ïðèñïîñîáëåíèÿ ê æèçíè, èçáèðàåìûõ ëþäüìè, êîòîðûå íèêàê íå ìîãóò ïîëþáèòü ñåáÿ, ñëóæèò ïðèíÿòèå íà ñåáÿ ðîëè âñåãäà ïðèÿòíîãî ÷åëîâåêà. Òàêîé ÷åëîâåê áóäåò ñîãëàñåí íà ÷òî óãîäíî è êîãäà óãîäíî, ëèøü áû âûòîðãîâàòü ñåáå õîòÿ áû ìàëåíüêîå ïðèçíàíèå è îäîáðåíèå. Îíè íèêîãäà íå ÿâëÿþòñÿ ïî-íàñòîÿùåìó ñàìèìè ñîáîé. Óíûíèå è êîìïðîìèññ – èõ ïîñòîÿííûé óäåë. Îäíàêî îíè âñå æå ïðåäïî÷èòàþò òàêîå ñîñòîÿíèå ïîñòîÿííîãî ñîãëàøàòåëüñòâà, ïîñêîëüêó àëüòåðíàòèâîé áóäåò ïðîñòî ïîëíîå îäèíî÷åñòâî. 

Öèíèçì è ïîäîçðèòåëüíîñòü. Ïîñêîëüêó òàêîãî ðîäà ëþäè íå ïðèçíàþò íèêàêîé öåííîñòè çà ñîáîé, îíè, ñîîòâåòñòâåííî, íå äîâåðÿþò ñàìè ñåáå. Ñëåïî âåðÿ â òî, ÷òî âñå îñòàëüíûå òî÷íî òàêèå æå, îíè ðàñïðîñòðàíÿþò è ïðîåöèðóþò ñâîå ñîáñòâåííîå íåäîâåðèå ê ñåáå íà âñåõ îñòàëüíûõ. Îíè íèêîìó íå äîâåðÿþò è íèêîìó íå âåðÿò. 

Ðîáîñòü. Â îòëè÷èå îò çàñòåí÷èâîñòè, ïðåïÿòñòâóþùåé óñòàíîâëåíèþ ëè÷íûõ êîíòàêòîâ, ðîáîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñòðåìëåíèå èçáåæàòü ëþáîãî ðèñêà, óêëîíèòüñÿ îò ëþáûõ íîâûõ ðåøåíèé è ïðîåêòîâ. Áîÿçíü ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì ïîðîæäàåòñÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ñòðàõîì ïåðåä âîçìîæíîé íåóäà÷åé, îòâåðæåíèåì. ×åëîâåê, ëèøåííûé îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè, áóäåò áîÿòüñÿ ïðåäïðèíÿòü ÷òî-ëèáî çíà÷èòåëüíîå. Ïî ñóùåñòâó, èç-çà ýòîãî ñòðàõà îí ëèøàåò ñåáÿ î÷åíü ìíîãîãî â æèçíè. Îí íå áóäåò ñòðåìèòüñÿ ê íîâîìó èç-çà áîÿçíè ñäåëàòü ÷òî-ëèáî íå òàê. Îí áîèòñÿ ïðîÿâèòü ñåáÿ, ñòðàøàñü äîïóñòèòü îøèáêó èëè âûçâàòü îñóæäåíèå. Îí áîèòñÿ âñòóïàòü â êîíòàêòû ñ ëþäüìè èç îïàñåíèÿ íå ïîíðàâèòüñÿ èì. 

ÈÒÎÃ 

Êàæäûé èç íàñ èìååò ñâîþ óíèêàëüíóþ áåçóñëîâíóþ öåííîñòü. Êàæäûé èç íàñ ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâîì çàãàäî÷íûì è íåïîâòîðèìûì, åäèíñòâåííûì âî âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà, áóäó÷è â òî æå âðåìÿ ñîçäàí ïî îáðàçó è ïîäîáèþ Áîæèþ. Íî ìû óçíàåì î ñåáå ëèøü ïî òîìó îòðàæåíèþ, êîòîðîå âèäèì â ãëàçàõ äðóãèõ ëþäåé. Ñëåäîâàòåëüíî, êðàåóãîëüíûé êàìåíü íàøåãî ñàìîïðèíÿòèÿ, ñàìîïðèçíàíèÿ – ýòî äàð, êîòîðûé ìû ïîëó÷àåì, ãëàâíûì îáðàçîì, îò íàøèõ ðîäèòåëåé. Îäíàêî, èíîãäà ìû óçíàåì îò íèõ æå, – à ýòî â òîé èëè èíîé ìåðå ïðèõîäèòñÿ óçíàâàòü âñåì íàì, – ÷òî èõ ëþáîâü ê íàì îáóñëîâëåíà, ÷òî îíà îáðàùåíà ê íàì ëèøü òîãäà, êîãäà ìû ñîîòâåòñòâóåì ïðåäúÿâëÿåìûì ê íàì òðåáîâàíèÿì, è ÷òî êàê òîëüêî ìû ýòè òðåáîâàíèÿ íå èñïîëíÿåì, òî ëèøàåìñÿ èõ ëþáâè; ñëåäîâàòåëüíî, èõ ëþáîâü âûçâàíà íå òåì, ÷òî ÿ ïðåäñòàâëÿþ ñàì ïî ñåáå, à îáóñëîâëåíà êàêèì-òî ìîèì ïîâåäåíèåì. Â ýòîì ñëó÷àå ìû ìîæåì ïðèäòè ê âûâîäó, ÷òî íàøå äîñòîèíñòâî è íàøà öåííîñòü íàõîäÿòñÿ ãäå-òî âíå íàñ. Çäåñü íå îñòàåòñÿ ìåñòà äëÿ ïîäëèííîé ëþáâè ê ñåáå, ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè, ñàìîïðèíÿòèÿ, íå îñòàåòñÿ ìåñòà äëÿ ïðàçäíèêà. 

Êîãäà äîñòîèíñòâî, ñîçäàâàåìîå ëþáîâüþ, ñòàíîâèòñÿ ïðåäìåòîì ñìåíÿþùèõ äðóã äðóãà ïðîâåðîê è âûïîëíåíèåì áåç êîíöà âûäâèãàåìûõ óñëîâèé, òî ìû, âåðîÿòíåå âñåãî, áóäåì èñïûòûâàòü ïîñòîÿííîå îùóùåíèå íåóäà÷è, à íå óñïåõà. Ñ êàæäîé íîâîé íåóäà÷åé áóäåò óñèëèâàòüñÿ ñîñòîÿíèå êîíôëèêòà, ñòðàõà, îïóñòîøåííîñòè, áîëè, è, â êîíöå êîíöîâ, óòâåðäèòñÿ â òîé èëè èíîé ôîðìå íàñòîÿùàÿ íåíàâèñòü ê ñåáå. Òàê ÷òî ìû áóäåì ïðîâîäèòü îñòàëüíóþ ÷àñòü íàøåé æèçíè, ñòàðàÿñü óéòè îò ýòîé áîëè ñ ïîìîùüþ îäíîãî èç âûøåïåðå÷èñëåííûõ ïðèñïîñîáëåíèé. Ìû ìîæåì ïîñòàðàòüñÿ ïðèíÿòü òàêîé ñòèëü ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå äðóãèì, è òåì ñàìûì ïîçâîëÿåò íàì äîáèòüñÿ èõ ëþáâè. Â ýòîì ñëó÷àå ìû ïåðåñòàåì áûòü ñîáîé è ñòàðàåìñÿ ñòàòü êåì-òî äðóãèì, êîòîðûé ïîëüçóåòñÿ óâàæåíèåì, ïðèçíàíèåì è ëþáîâüþ. 

ÒÀÊ ×ÒÎ ÝÒÎ ÇÍÀ×ÈÒ – ËÞÁÈÒÜ ÑÀÌÎÃÎ ÑÅÁß? 



[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]



Êîãäà-òî, êîãäà ÿ áûë åùå ìîëîäûì è âåñüìà ðåâíîñòíûì õðèñòèàíèíîì, ÿ ïîâåäàë îäíîìó ïîæèëîìó è ìóäðîìó ÷åëîâåêó, ÷òî ñîáèðàþñü ïîñâÿòèòü âñþ ñâîþ æèçíü è âñþ ñâîþ ýíåðãèþ òîìó, ÷òîáû ëþáèòü äðóãèõ. Ìîé ñîáåñåäíèê ìÿãêî ñïðîñèë ìåíÿ, íå äóìàë ëè ÿ î òîì, ÷òî íåïëîõî áû èìåòü ñòîëü æå ãîðÿ÷óþ ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå. Íàñòîÿùàÿ ëþáîâü ê äðóãèì, – ïðîòåñòîâàë ÿ, – ïðîñòî íå îñòàâèò âðåìåíè íà ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå. Ýòî çâó÷àëî î÷åíü âîçâûøåííî. Îäíàêî ìîé äðóã, êîòîðûé áûë ñòàðøå è ìóäðåå, ñìîòðåë íà ìåíÿ äîëãèì è ïå÷àëüíûì âçãëÿäîì. Íàêîíåö îí ñêàçàë: "Ýòî ñàìîóáèéñòâåííûé ïóòü". "Íî ðàçâå íå ðàäîñòíî èäòè òàêèì ïóòåì?" – âîçðàçèë ÿ ñ ïðèñóùåé ìîëîäîñòè ëåãêîâåñíîñòüþ. Ðàçóìååòñÿ, ìîé äðóã áûë ïðàâ. Ñåé÷àñ ÿ çíàþ òî, ÷òî îí çíàë òîãäà: ïðåäïîñûëêîé äëÿ ïîäëèííîé ëþáâè ê äðóãèì ñëóæèò ïîäëèííàÿ ëþáîâü ê ñåáå. ×òîáû ïîíÿòü, ÷òî çíà÷èò ëþáèòü ñàìîãî ñåáÿ, äàâàéòå ñíà÷àëà ñïðîñèì, à ÷òî çíà÷èò ëþáèòü äðóãîãî? Â ñëåäóþùåé ãëàâå ÿ ïîñòàðàþñü èçëîæèòü ñâîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî îáîçíà÷àåòñÿ ñëîâîì ëþáîâü. Ïîýòîìó ïîêà äàâàéòå îñòàíîâèìñÿ ëèøü íà ñëåäóþùèõ òðåõ îñíîâíûõ îñîáåííîñòÿõ ýòîé ñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà. 

Ëþáîâü óòâåðæäàåò áåçóñëîâíóþ è óíèêàëüíóþ çíà÷èìîñòü òîãî, íà êîãî îíà íàïðàâëåíà. 

Ëþáîâü ïðèçíàåò íóæäû òîãî, íà êîãî îíà íàïðàâëåíà, è ñòàðàåòñÿ èõ óäîâëåòâîðèòü. 

Ëþáîâü ïðîùàåò è çàáûâàåò îøèáêè ëþáèìîãî. Êîãäà ìû ñëûøèì, ÷òî íàäî ëþáèòü áëèæíåãî, êàê ñàìîãî ñåáÿ, çäåñü ñîâåðøåííî î÷åâèäíî ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî òî, ÷òî ìû ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü íàøåìó áëèæíåìó, ìû äîëæíû ïðåæäå âñåãî ñäåëàòü äëÿ ñàìîãî ñåáÿ. Äðóãèìè ñëîâàìè, íàøå îòíîøåíèå ê áëèæíåìó è ê ñàìîìó ñåáå "èäóò â îäíîì ôëàêîíå". Ó âàñ åñòü ñðàçó äâà ÷åëîâåêà, êîòîðûõ âû äîëæíû ëþáèòü: âàø áëèæíèé è âû ñàìè. Âû íå ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèòü êîãî-òî îäíîãî èç íèõ, åñëè íå áóäåòå ëþáèòü äðóãîãî. 

×òîáû ïîíÿòü, êàê ýòî âûãëÿäèò íà ïðàêòèêå, äàâàéòå ïðåäñòàâèì ñåáÿ íà ìåñòå íåêîåãî äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî ìû äîëæíû ëþáèòü ïî-íàñòîÿùåìó. Îòîéäåì îò íåãî íà íåêîòîðîå ðàññòîÿíèå è ñïðîñèì ñåáÿ: íàñêîëüêî ìû ñòðåìèëèñü óâèäåòü è óòâåðäèòü åãî (ñâîþ) áåçóñëîâíóþ è óíèêàëüíóþ çíà÷èìîñòü? Äåéñòâèòåëüíî ëè ìû ïðèçíàâàëè è óäîâëåòâîðÿëè åãî (ñâîè) íóæäû? Ïî-íàñòîÿùåìó ëè ìû ïðîùàëè åãî (ñâîè) îøèáêè? Ïîäóìàéòå îá ýòîì! Îòíîñèëèñü ëè âû ê íåìó ñ òàêîé æå ìÿãêîñòüþ è ëþáîâüþ, ñ êàêîé âû îòíîñèòåñü ê òåì, êîãî ëþáèòå áîëüøå âñåõ? Âñòðå÷àåò ëè îí ñ âàøåé ñòîðîíû òàêóþ æå òåïëîòó è ïîíèìàíèå, ñ êàêèì âû îòíîñèòåñü ê òåì, êîãî ëþáèòå? 

Åùå îäèí ïîñëåäíèé ïðèìåð. Äîïóñòèì, ÷òî êòî-òî åùå èùåò âàøåãî ðàñïîëîæåíèÿ. Ëþáîâü ïðèçûâàåò âàñ ê òîìó, ÷òîáû ïîéòè íàâñòðå÷ó íóæäàì âàøåãî äðóãà, íî âîò åñòü êòî-òî åùå, êîìó âû äîëæíû óäåëèòü òàêîå æå âíèìàíèå, – âû ñàìè! Äàâàéòå ðàññìîòðèì âàøè íóæäû. Îäíà èç âàøèõ ãëàâíûõ ïîòðåáíîñòåé – ïîòðåáíîñòü ðàñêðûòüñÿ â ëþáâè ê äðóãèì. Åäèíñòâåííûé ïóòü áûòü ëþáèìûì – ñàìîìó ëþáèòü. Ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâû ëèøü òå ëþäè, êîòîðûå íàøëè êîãî-òî èëè ÷òî-òî, êîãî èëè ÷òî ìîæíî ëþáèòü è êîìó èëè ÷åìó ìîæíî ïîñâÿòèòü ñåáÿ. Îäíàêî ó âàñ ìîãóò áûòü è äðóãèå íóæäû, äðóãèå ïîòðåáíîñòè. Âû ìîæåòå, íàïðèìåð, íóæäàòüñÿ â îòäûõå, èëè ó âàñ ìîãóò áûòü äðóãèå ñòîëü æå âàæíûå îáÿçàííîñòè. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ââèäó êàêèõ-òî îáñòîÿòåëüñòâ âû áóäåòå âûíóæäåíû îòêàçàòü äðóãó â åãî ïðîñüáå. 

Òî, ÷òî ÿ çäåñü îïèñûâàþ, âîâñå íå îçíà÷àåò âñåöåëóþ ïîãëîùåííîñòü ñàìèì ñîáîé èëè íàðöèññèçì. Ýòî ïðîñòî ñáàëàíñèðîâàííàÿ ëþáîâü, ïðîíèêíóòàÿ òàêîé æå òåïëîòîé è çàáîòîé ê ñàìîìó ñåáå, êàêîé îíà ïðîíèêíóòà ê áëèæíåìó. Ýòî ðàâíîâåñèå, êîíå÷íî, ìîæåò áûòü íàðóøåíî òàê, ÷òî âñå íàøå âíèìàíèå áóäåò íàïðàâëåíî ëèáî òîëüêî íà íàñ, ëèáî òîëüêî íà áëèæíåãî. Íî ëþáàÿ èç ýòèõ êðàéíîñòåé îêàçûâàåòñÿ íåæèçíåñïîñîáíîé, íè òà, íè äðóãàÿ íå ÿâëÿþòñÿ èñòèííîé ëþáîâüþ. 

ÁËÀÃÀß ÂÅÑÒÜ ÃËÀÑÑÅÐÀ 

Íàçîâåì ëè ìû ýòó îñíîâíóþ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà ëþáîâüþ ê ñåáå, ïðèçíàíèåì ñåáÿ èëè ïðàçäíîâàíèåì ñåáÿ (êàæäîå èç îïðåäåëåíèé áóäåò îòðàæàòü ëèøü ðàçíûå ñòîðîíû îäíîãî è òîãî æå), íåñîìíåííî îäíî: ýòà ïîòðåáíîñòü íå ìîæåò áûòü ñêîëüêî-íèáóäü ñóùåñòâåííî îãðàíè÷åíà áåç òîãî, ÷òîáû íå ïîíåñëà ñåðüåçíîãî óùåðáà ÷åëîâå÷åñêàÿ ëè÷íîñòü â öåëîì. Äîêòîð Óèëüÿì Ãëàññåð, àâòîð êíèãè "Òåðàïèÿ ðåàëüíîñòüþ" è îäèí èç ñàìûõ ÿðêèõ ïñèõèàòðîâ, èùóùèõ íîâûõ ïóòåé, âûäâèãàåò äâà ôóíäàìåíòàëüíûõ ïîëîæåíèÿ, êîòîðûå êàñàþòñÿ îùóùåíèÿ ÷åëîâåêîì ñîáñòâåííîé öåííîñòè. ß óâåðåí, ÷òî îí â ýòîì ñîâåðøåííî ïðàâ. 

Ñîãëàñíî ïåðâîìó ïîëîæåíèþ, âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå îòêëîíåíèÿ, íà÷èíàÿ îò ñàìûõ ëåãêèõ íåâðîçîâ è êîí÷àÿ ãëóáî÷àéøèìè ïñèõîçàìè, ÿâëÿþòñÿ ñèìïòîìàìè ñåðüåçíîãî óùåðáà, íàíåñåííîãî ÷åëîâåêó â åãî îùóùåíèè ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Ãëóáîêèå è ïðîäîëæèòåëüíûå ñèìïòîìû (ôîáèè, êîìïëåêñ âèíû, ïàðàíîéÿ è äð.) óêàçûâàþò â äåéñòâèòåëüíîñòè íà ãëóáîêîå è ïðîäîëæèòåëüíîå ñíèæåíèÿ óðîâíÿ ñàìîîöåíêè. 

Âòîðîå ïîëîæåíèå Ãëàññåðà ãëàñèò, ÷òî îáðàç ñåáÿ, êîòîðûé èìååòñÿ â ñîçíàíèè ëþáîãî ÷åëîâåêà, ñëóæèò ðàäèêàëüíûì ôàêòîðîì, îïðåäåëÿþùèì åãî ïîâåäåíèå. Ïðàâèëüíàÿ è ðåàëèñòè÷åñêàÿ ñàìîîöåíêà ñëóæèò îñíîâîé äóøåâíîãî çäîðîâüÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà. ×åëîâåê äåéñòâóåò è îñîáåííî âñòóïàåò â îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, ÷òî îí äóìàåò î ñåáå, êàê îí ñåáÿ îùóùàåò. 

Òåîðåòè÷åñêè ïðèíÿòü ýòè ïîëîæåíèÿ è ïðèçíàòü íàñóùíóþ íåîáõîäèìîñòü ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè, î÷åâèäíî, íåñëîæíî. Îäíàêî èõ ïðàêòè÷åñêîå îñóùåñòâëåíèå â ñóìàòîõå ÷åëîâå÷åñêèõ áóäíåé ìîæíî ñ÷èòàòü ãåðîè÷åñêèì äîñòèæåíèåì. ß áåç îñîáîãî òðóäà ìîãó âûÿâèòü ïðè÷èíû, íåâèäèìûì îáðàçîì îáóñëîâëèâàþùèå âàøå íåñíîñíîå ïîâåäåíèå è âàøó áåçóïðå÷íóþ áîðüáó çà ïðàâèëüíóþ ñàìîîöåíêó, íî òîëüêî äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå çàäåâàåòå ìåíÿ ñàìîãî. Êàê òîëüêî ýòî ïðîèçîéäåò, ìîè ñîáñòâåííûå ïñèõîëîãè÷åñêèå ðóáöû íà÷èíàþò èñïûòûâàòü áîëü, è ÿ òóò æå ïåðåñòàþ äóìàòü î âàñ è î âàøèõ íóæäàõ. ß óæå áîëüøå íå ñòðåìëþñü ïîíÿòü âàñ è âïàäàþ â èñêóøåíèå îñóäèòü âàñ è äàæå íàíåñòè îòâåòíûé óäàð, ïðè÷èíèòü áîëü. È âîò çäåñü ÿ äîëæåí ñêàçàòü âàì îá ýòèõ ìîèõ îòâåòíûõ ðåàêöèÿõ, îòêðîâåííî ïîäåëèòüñÿ èìè ñ âàìè. Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû âû îá ýòîì çíàëè. ß õî÷ó ïðåäëîæèòü âàì ñâîþ áåçóñëîâíóþ ëþáîâü. ß ïî-íàñòîÿùåìó ïîíèìàþ, êàê âû â íåé íóæäàåòåñü, è ÿ õî÷ó ïîéòè íàâñòðå÷ó âàøèì íóæäàì ñ òåì, ÷òîáû âû æèëè áîëåå ïîëíîé æèçíüþ. Íî ÿ íå â ñèëàõ ýòîãî ñäåëàòü. ß íå â ñèëàõ äàòü âàì òó íè÷åì íå îáóñëîâëåííóþ ëþáîâü, â êîòîðîé âû òàê íóæäàåòåñü. Ìîè ñîáñòâåííûå íóæäû òàêæå ñëèøêîì ðåàëüíû, ìîè ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè òàêæå îãðàíè÷åíû, ÿ òîæå â êàêîì-òî îòíîøåíèè êàëåêà. ß ìîãó òîëüêî ñêàçàòü, ÷òî ÿ áóäó ñòàðàòüñÿ äåëàòü òî, ÷òî â ìîèõ ñèëàõ. ß ìîãó âàñ òîëüêî ïðîñèòü áûòü òåðïåëèâûì ñî ìíîþ. 

Íî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè î òîì, ÷òî ÿ, òåì íå ìåíåå, ïîíèìàþ âàñ, ïîíèìàþ, â ÷åì âû íóæäàåòåñü, ÿ ïîíèìàþ ýòî äàæå òîãäà, êîãäà ÿ íå â ñèëàõ âàì ýòîãî äàòü. Ìîè îãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè è ìîè ñîáñòâåííûå ñëàáîñòè ïðåïÿòñòâóþò âûïîëíåíèþ òîãî, ÷òî ÿ äîëæåí áûë áû ñäåëàòü, îäíàêî ÿ ïîíèìàþ, ÷òî ñàìîå ëó÷øåå, ÷òî ÿ ìîã áû ñäåëàòü äëÿ âàñ, – ýòî ïîìî÷ü âàì ïîëþáèòü ñåáÿ, ïîìî÷ü âàì äóìàòü î ñåáå ëó÷øå, ÷åì âû äóìàåòå, áûòü ìÿã÷å ê ñåáå, ñïîêîéíåå îòíîñèòüñÿ ê òîìó, ÷òî âàøè âîçìîæíîñòè â òåõ èëè èíûõ îòíîøåíèÿõ îãðàíè÷åíû, ïðîñòî ïðèíÿòü âñå ýòî â ïåðñïåêòèâå âñåé ïîëíîòû âàøåé ëè÷íîñòè, ñîâåðøåííî óíèêàëüíîé è íåïîâòîðèìîé, êàê óíèêàëüíà è íåïîâòîðèìà ëè÷íîñòü êàæäîãî ÷åëîâåêà. ×òîáû ÿ ìîã äàòü âàì âñå òî, â ÷åì âû íóæäàåòåñü, ÿ äîëæåí áûë áû ñàì îáëàäàòü ñîâåðøåííîé öåëüíîñòüþ ëè÷íîñòè, ïîëíîòîé æèçíè, êîòîðûõ ó ìåíÿ íåò. ß íå ìîãó âñåãäà ïðèõîäèòü âàì íà ïîìîùü, âíèêàÿ âî âñå âàøè íóæäû è ïðîáëåìû â òîé ìåðå, â êàêîé âû â ýòîì íóæäàåòåñü. Ìîè ñîáñòâåííûå èäåàëû õîðîøè è íåçûáëåìû, íî ÿ óõâàòèëñÿ ëèøü çà ñàìûé êðàåøåê ýòîãî êîðàáëÿ ñïàñåíèÿ è ñ îãðîìíûì òðóäîì óäåðæèâàþñü îêîëî íåãî. Íî ÿ îáåùàþ âàì, ÷òî ÿ áóäó ñòàðàòüñÿ. ß áóäó ñòàðàòüñÿ âñåãäà áûòü äëÿ âàñ çåðêàëîì, â êîòîðîì âû ìîãëè áû óâèäåòü âàøó óíèêàëüíîñòü, âàøó íåïîâòîðèìóþ öåííîñòü è çíà÷èìîñòü, âñå òî äîáðîå è ïðåêðàñíîå, ÷òî â âàñ åñòü. ß áóäó ñòàðàòüñÿ ñëûøàòü âàøå ñåðäöå, à íå âàøè óñòà. ß áóäó ñòàðàòüñÿ áîëüøå ïîíèìàòü âàñ, ÷åì îñóæäàòü. ß íèêîãäà íå áóäó òðåáîâàòü, ÷òîáû â êà÷åñòâå ïëàòû çà ìîå õîðîøåå ê âàì îòíîøåíèå âû íåïðåìåííî øëè íàâñòðå÷ó ìîèì îæèäàíèÿì. 

Èòàê, íå ñïðàøèâàéòå, ïî÷åìó ÿ ëþáëþ âàñ. Îòâåò íà òàêîé âîïðîñ ìîæåò äàòü òîëüêî îáóñëîâëåííàÿ ëþáîâü. ß æå ëþáëþ âàñ íå ïîòîìó, ÷òî âû èìååòå òó èëè èíóþ âíåøíîñòü èëè ñîâåðøàåòå òå èëè èíûå ïîñòóïêè, èëè îáëàäàåòå òåìè èëè èíûìè äîáðîäåòåëÿìè. Ñïðàøèâàéòå òîëüêî: "Âû ëþáèòå ìåíÿ?" È ÿ ñìîãó îòâåòèòü: "Äà, äà, êîíå÷íî!" 

ÇÀÌÅÙÅHÈß 

Èòàê, ñîãëàñíî íàøåìó òåçèñó, ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåííîñòè íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ÷åëîâåê âåðèò â ñåáÿ, îò òîãî, êàêîâà åãî öåííîñòü â åãî ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ. Áûëî áû çàìå÷àòåëüíî, åñëè áû âû ñìîãëè ðàç è íàâñåãäà ðåøèòü ëþáèòü ñàìèõ ñåáÿ è âåðèòü â ñåáÿ. Ýòî îñâîáîäèëî áû íàñ îò âñåõ òåõ ýìîöèé è ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ïàðàçèòèðóþò íà íàøåé ïñèõèêå è íà 90% ñêîâûâàþò íàø æèçíåííûé ÷åëîâå÷åñêèé ïîòåíöèàë. Î÷åâèäíî, îäíàêî, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî. È ñ ýòèì, íàâåðíîå, âñå ñîãëàñÿòñÿ. Ìû íå â ñîñòîÿíèè ñäåëàòü ýòî â îäèíî÷êó. ß íóæäàþñü â âàøåé ëþáâè, à âû â ìîåé. ß íóæäàþñü â òîì, ÷òîáû âèäåòü ìîè äîñòîèíñòâà è äîáðîäåòåëè îòðàæåííûìè â âàøèõ ãëàçàõ, çâóêàõ âàøåãî ãîëîñà, â ïðèêîñíîâåíèè âàøèõ ðóê. Òàê æå, êàê è âû íóæäàåòåñü âî ìíå, êàê â âàøåì çåðêàëå, äëÿ òîãî, ÷òîáû óâèäåòü òî æå ñàìîå î ñåáå. Ìû, êîíå÷íî, ìîæåì ïîòåðïåòü ïîðàæåíèå, íî ìîæåì è äîñòè÷ü óñïåõà, à âîò â îòäåëüíîñòè êàæäûé èç íàñ ìîæåò òîëüêî ïîòåðïåòü ïîðàæåíèå. 

Ëþäè, íå îáðåòøèå ÷óâñòâà ïðèíÿòèÿ ñàìèõ ñåáÿ (ñàìîïðèíÿòèÿ), îáðå÷åíû íà ïîñòîÿííîå ñòðàäàíèå. Áîëü, ïðè÷èíÿåìàÿ íåïðèÿòèåì ñåáÿ, íå äàåò ïîêîÿ íà ïðîòÿæåíèè 24-õ ÷àñîâ â ñóòêè. Ìû áîëåå èëè ìåíåå óìååì îáõîäèòüñÿ ñ òîé áîëüþ, êîòîðàÿ âûçûâàåòñÿ îãðàíè÷åíèåì íàøèõ âîçìîæíîñòåé. Îíà, êàê ãîëîâíàÿ áîëü, ñî âðåìåíåì ïðîõîäèò. Íî êàê áûòü ñ áîëüþ, âîçíèêàþùåé îò îùóùåíèÿ íàøåé íåñîñòîÿòåëüíîñòè, áîëüþ, êîòîðàÿ çàõâàòûâàåò ñàìûé öåíòð íàøåãî "ÿ"? Êîãäà îíà ïðîéäåò? 

Ýòà ñàìàÿ ôóíäàìåíòàëüíàÿ èç âñåõ ÷åëîâå÷åñêèõ ïðîáëåì óñëîæíÿåòñÿ åùå è òåì, ÷òî ëþáîâü, ïîëó÷àåìàÿ íàìè îò äðóãèõ è ÿâëÿþùàÿñÿ ãëàâíûì èñòî÷íèêîì íàøåé ïîëîæèòåëüíîé ñàìîîöåíêè, íå ìîæåò íàìè íàêàïëèâàòüñÿ, îòêëàäûâàòüñÿ ïðî çàïàñ, íàïîäîáèå äåíåã. Íàøà ñàìîîöåíêà ïîñòîÿííî êîëåáëåòñÿ. Ìû íå ìîæåì, íàïðèìåð, ïåðåæèâ â÷åðà ïðàçäíè÷íîå îùóùåíèå áûòèÿ ñàìèì ñîáîþ, ïðîäîëæàòü æèòü çà ñ÷åò ýòîé ðàäîñòè âñþ îñòàëüíóþ æèçíü. Íàì íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü ïîñòîÿííî êàê áû ïîäçàðÿäêó îáîäðåíèÿ è ïîääåðæêè, äàâàåìûõ íàì ëþáîâüþ äðóãèõ ëþäåé. Êîãäà ìû âäðóã ëèøàåìñÿ ëþáâè è ïðèçíàíèÿ, íàìè îâëàäåâàåò îùóùåíèå ïóñòîòû è íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Ýòî ðàíèò íàñ, ïðè÷åì âåñüìà ãëóáîêî. Ìû ïîíèìàåì ýòî, íî ýòà áîëü îòëè÷àåòñÿ îò âñåõ äðóãèõ áîëåé òåì, ÷òî ìû íå çíàåì, ÷òî ñ íåé äåëàòü. Êîãäà ìû ïðèêàñàåìñÿ ê ãîðÿ÷åìó ïðåäìåòó, òî áîëü ñðàçó ãîâîðèò íàì, ÷òî íàäî îòäåðíóòü ðóêó. Íî áîëü, ïîðîæäàåìàÿ íåíàâèñòüþ ê ñàìîìó ñåáå, ïîðîæäàåìàÿ îùóùåíèåì ñîáñòâåííîé íèê÷åìíîñòè, íàñòîëüêî äèôôóçíà, ÷òî åå ïî÷òè íåâîçìîæíî îñìûñëèòü è êàê-òî îáúÿñíèòü. 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàõîäÿò îáëåã÷åíèå â ðàçâëå÷åíèÿõ èëè ñ ãîëîâîé óõîäÿò â ðàáîòó. Íî ðàçâëå÷åíèÿ íå ðåøàþò ïðîáëåìû. Îíè äàþò ëèøü âðåìåííîå îáëåã÷åíèå. Îíè ñëóæàò ëèøü ïðåäâåñòíèêàìè íåìèíóåìî ïðèáëèæàþùåéñÿ áîëè. Ïîýòîìó ëþäè, êîòîðûì íå óäàåòñÿ îáðåñòè âíóòðåííþþ óäîâëåòâîðåííîñòü è ïîêîé, îáû÷íî ïðèáåãàþò ê îäíîé èç ÷åòûðåõ íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ôîðì "çàìåùåíèÿ" ãëîæóùåé èõ áîëè. Îïèñûâàÿ ýòè çàìåùåíèÿ, ä-ð Ãëàññåð ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî êàæäîå èç íèõ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîïûòêó óéòè îò áîëè, ïîðîæäàåìîé îùóùåíèåì ëè÷íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè (personal failure). Â çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè íåóäà÷è â ïîñòèæåíèè ñâîåé öåííîñòè, ìû ïðèáåãàåì ê êàêîìó-òî èç ýòèõ îáåçáîëèâàþùèõ ñðåäñòâ. 

Äåïðåññèÿ. Â òî âðåìÿ êàê ïñèõîëîãè÷åñêàÿ äåïðåññèÿ ÿâëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì, ñîïðîâîæäàþùèìñÿ áîëåçíåííûì óíûíèåì è òîñêîé, âàðüèðóþùèì îò ëåãêîãî îãîð÷åíèÿ äî ÿâíîãî ðàçî÷àðîâàíèÿ, îíà ìîæåò ñòàòü è ñòàíîâèòñÿ íà ñàìîì äåëå ñóððîãàòîì èëè çàìåíîé ñòðàäàíèÿ. Êîãäà, îáðàçíî ãîâîðÿ, ïñèõîëîãè÷åñêèé ìîòîð ÷åëîâåêà íà÷èíàåò óãðîæàþùå âèáðèðîâàòü, ïðè÷èíÿÿ íåâûíîñèìûå ñòðàäàíèÿ, ñîñòîÿíèå äåïðåññèè ðåçêî "ñíèæàåò îáîðîòû", ïî÷òè îñòàíàâëèâàåò "ìîòîð". Òåì ñàìûì îíà ñïàñàåò ìîòîð îò ïîëíîãî âûõîäà èç ñòðîÿ. Äåïðåññèÿ ñïàñàåò ÷åëîâåêà îò åãî íåñòåðïèìîé âíóòðåííåé áîëè, ñìÿã÷àåò íåâûíîñèìîå äàâëåíèå ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè. 

Áåñïîëåçíî óáåæäàòü ÷åëîâåêà, íàøåäøåãî äëÿ ñåáÿ çàùèòó â òàêîì "çàìåùåíèè", âñòðÿõíóòüñÿ, îáîäðèòüñÿ. Ïî êðàéíåé ìåðå, ïîäñîçíàòåëüíî ÷åëîâåê íåïðåìåííî îòêàçûâàåòñÿ îò òàêîãî ïðåäëîæåíèÿ. Âåäü åñëè îí îòáðîñèò ñâîþ äåïðåññèþ, îí âñå ðàâíî íå îáðåòåò ÷óâñòâà ñîáñòâåííîé öåííîñòè, îí îïÿòü îêàæåòñÿ âî âëàñòè íåâûíîñèìîé áîëè íåñîñòîÿòåëüíîñòè, áîëè, îò êîòîðîé äåïðåññèÿ áûëà ñïàñèòåëüíûì áåãñòâîì. Äåïðåññèÿ ñëóæèò àëüòåðíàòèâîé îò÷àÿíèÿ, "çàìåùàåò" åãî, çàùèùàÿ ÷åëîâåêà îò îùóùåíèÿ ïîëíîãî êðàõà, îò íåâûíîñèìîãî ôàêòà ñâîåé íèê÷åìíîñòè. Íåäàâíî â ãàçåòå ñîîáùàëîñü î òîì, ÷òî îäèí ìîëîäîé åùå ÷åëîâåê ïèëîòèðîâàë ñâîé ñàìîëåò, íà êîòîðîì îí îòïðàâèëñÿ âìåñòå ñ æåíîé è äåòüìè ïðîâåñòè îòïóñê. Âî âðåìÿ ïîëåòà ñàìîëåò ïîòåðÿë óïðàâëåíèå è ïîòåðïåë àâàðèþ. Ñàì ãëàâà ñåìüè áûë åäèíñòâåííûì, îñòàâøèìñÿ â æèâûõ, – âñå îñòàëüíûå ÷ëåíû ñåìüè ïîãèáëè. Ïîñëå òîãî, êàê ýòîò íåñ÷àñòíûé ÷åëîâåê ïîõîðîíèë òåõ, êîãî îí ëþáèë, îí ïîêîí÷èë ñ ñîáîé. Äðóçüÿ ãîâîðèëè, ÷òî îí íå îáíàðóæèâàë íè ìàëåéøèõ ïðèçíàêîâ äåïðåññèè. Â ìîìåíò òÿæêîãî ãîðÿ îí êàçàëñÿ âïîëíå ìóæåñòâåííûì è ñîáðàííûì. Âñå äåëî èìåííî â ýòîì – åñëè áû îí âïàë â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîé äåïðåññèè, âîçìîæíî, îí è íå íàëîæèë áû íà ñåáÿ ðóêè. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ðàñïðîñòðàíåííîìó âçãëÿäó, ëþäè, ñòðàäàþùèå î÷åíü òÿæåëûìè äåïðåññèÿìè, íå êîí÷àþò ñ ñîáîé. Äåïðåññèÿ êàê áû ñäåðæèâàåò íàïîð ýìîöèé, êîòîðûå íåðåäêî ìîãóò ïðèâåñòè ê ñàìîóíè÷òîæåíèþ. 

Îçëîáëåííîñòü è àíòèñîöèàëüíîå ïîâåäåíèå. Âòîðîé ôîðìîé "çàìåùåíèÿ" ñëóæèò îçëîáëåííîñòü. Âûáèðàÿ òàêîå "çàìåùåíèå", ìû äàåì âûõîä ÷óâñòâàì íåñîñòîÿòåëüíîñòè è êðàõà, êîòîðûå ñîïðîâîæäàþò îùóùåíèå íàøåé íèê÷åìíîñòè. Îçëîáëåííîñòü ïî÷òè âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ñêðûòîãî ñòðàõà èç-çà íåíàäåæíîñòè íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Îùóùàÿ ñåáÿ íåóäà÷íèêàìè, ìû ìîæåì ñòàòü íà ïóòü "ïðîâåòðèâàíèÿ" ñâîèõ ýìîöèé, "ïðîâåòðèâàíèÿ" ñèäÿùåé â íàñ áîëè ñ ïîìîùüþ àíòèñîöèàëüíîãî ïîâåäåíèå. Åñëè ýòà áîëü â íàñ äîñòàòî÷íî ãëóáîêà, ìû ìîæåì äàæå êîãî-òî óáèòü è, óæ âî âñÿêîì ñëó÷àå, ïîñòàðàåìñÿ êàê-íèáóäü äîñàäèòü äðóãèì. Ìû áóäåì èñêàòü òå èëè èíûå ñïîñîáû, ÷òîáû ñäåëàòü äðóãèõ òîæå íåñ÷àñòíûìè. 

Ïîäîáíî äåïðåññèè, ïðîÿâëåíèå îçëîáëåííîñòè ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèåì ê îñâîáîæäåíèþ îò ãëóáîêî ñèäÿùåé áîëè, âûçûâàåìîé îùóùåíèåêì ëè÷íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Îçëîáëåííîñòü, âûçûâàþùåå ïîâåäåíèå ñëóæàò îáû÷íûì âûðàæåíèåì ôðóñòðàöèè, ñòðàõà, îòðèöàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå. Òàêîãî ðîäà "âûñâîáîæäåíèå ÷óâñòâ" ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ â ïñèõîòåðàïèè. Ïàöèåíòîâ ïîáóæäàþò ê òîìó, ÷òîáû îíè â êîíòðîëèðóåìûõ óñëîâèÿõ ïñèõîäðàìàòè÷åñêîãî ñåàíñà äàâàëè âûõîä ñâîèì îáû÷íî ñäåðæèâàåìûì ýìîöèÿì. 

Óìîïîìåøàòåëüñòâî. Êîãäà ïîèñêè ëþáâè è îùóùåíèÿ ñîáñòâåííîé öåííîñòè â ðåàëüíîì ìèðå òåðïÿò ïîëíóþ íåóäà÷ó, è ýòî êðóøåíèå âñåõ íàäåæä ñòàíîâèòñÿ íåâûíîñèìûì, íåðåäêî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ èçìåíèòü ñàìèõ ñåáÿ, ìû ìîæåì âñòàòü íà ïóòü èçìåíåíèÿ ìèðà. Ìû ìîæåì âîçìåñòèòü ýòó íåóäà÷ó ñîçäàíèåì ñâîåãî ñîáñòâåííîãî âîîáðàæàåìîãî ìèðà è óéòè â ýòîò âíóòðåííèé ìèð. Óìîïîìåøàòåëüñòâî è åñòü ïî ñóùåñòâó óòðàòà êîíòàêòà ñ ðåàëüíîñòüþ. Ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì âîçíèêàåò "ðàñùåïëåííàÿ" ðåàëüíîñòü (øèçîôðåíèÿ), ìîæíî ðàññìàòðèâàòü íå òîëüêî êàê ñîáñòâåííî çàáîëåâàíèå, íî è êàê ïîäñîçíàòåëüíî èçìåíåííûé ñïîñîá ìûñëèòü, ÷óâñòâîâàòü è äåéñòâîâàòü, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ñîçäàåòñÿ ñâîé íîâûé, èíäèâèäóàëüíûé ìèð, ãäå îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü ñòàëêèâàòüñÿ ñ ïðîáëåìàìè, ïðèâîäÿùèìè ê îùóùåíèþ ëè÷íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Â ýòîì ñìûñëå óìîïîìåøàòåëüñòâî íà ñàìîì äåëå ñòàíîâèòñÿ äîðîãîé, êîòîðóþ ìû (âîëüíî èëè íåâîëüíî) âûáèðàåì. Îíî ïîäîáíî îòñòóïëåíèþ â ìèð ôàíòàçèè, ê êîòîðîìó ïðèáåãàþò äåòè, êîãäà èì ïðèõîäèòñÿ ïåðåæèâàòü ðàçî÷àðîâàíèÿ èëè êàêèå-òî äðóãèå áåäû è îãîð÷åíèÿ. Óìîïîìåøàòåëüñòâî ÿâëÿåòñÿ îäíîâðåìåííî è âûáîðîì, è áåãñòâîì, îñâîáîæäåíèåì îò æåñòîêîãî ìèðà è íåïîìåðíî òðóäíîé æèçíè. 

Ôèçè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Ä-ð Ãëàññåð, êàê è áîëüøèíñòâî äðóãèõ âðà÷åé, ñ÷èòàåò, ÷òî íàèáîëåå ÷àñòîé èçáèðàåìîé ôîðìîé "çàìåùåíèÿ" âûñòóïàþò ôèçè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òî ïñèõîëîãè÷åñêàÿ áîëü íåñîñòîÿòåëüíîñòè "ïåðåâîäèòñÿ" â ôîðìó ôèçè÷åñêèõ íåäóãîâ, êîòîðûå, êàê ïðàâèëî, ïåðåíîñÿòñÿ ãîðàçäî ëåã÷å. Ìíîãèå çàáîëåâàíèÿ, äî íåäàâíåãî âðåìåíè ñ÷èòàâøèåñÿ îðãàíè÷åñêèìè, âñå ÷àùå ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê "ïñèõîñîìàòè÷åñêèå" âñëåäñòâèå òîé ðîëè, êîòîðóþ èãðàåò â èõ âîçíèêíîâåíèè ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàêòîð. 

Ôèçè÷åñêèé íåäóã ïåðåíîñèòü ãîðàçäî ëåã÷å, ÷åì îñîçíàâàòü ñâîå ïîðàæåíèå â ïîèñêàõ ëè÷íîãî äîñòîèíñòâà, öåííîñòè ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè, ïîñêîëüêó áîëåòü êóäà ìåíåå ïðåñòóïíî. Ãîðàçäî ëåã÷å ñêàçàòü, ÷òî ó ìåíÿ ÿçâà, ÷åì ïðèçíàòü ñåáÿ íåñîñòîÿâøåéñÿ ëè÷íîñòüþ. Ñþäà æå, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, îòíîñèòñÿ ñòðåìëåíèå óéòè â äåòñòâî. Êàê äåòè âûçûâàþò áîëüøå ñèìïàòèè, ÷åì âçðîñëûå, òàê è íàøè ôèçè÷åñêèå íåäóãè îáû÷íî âñòðå÷àþò áîëüøå ñî÷óâñòâèÿ, ÷åì êàêèå-òî íåñ÷àñòüÿ â òàê íàçûâàåìîé ëè÷íîé æèçíè. Ñëîìàííàÿ íîãà âûçûâàåò êóäà áîëüøå ñîñòðàäàòåëüíîãî âíèìàíèÿ è ëþáâè, ÷åì èçðàíåííàÿ äóøà. 

Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ñîãëàñíî îáùåïðèíÿòîìó ìíåíèþ, 90-95% âñåõ ôèçè÷åñêèõ íåäóãîâ âûçûâàþòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðè÷èíàìè. Äàæå òàêèå "îáúåêòèâíûå" çàáîëåâàíèÿ, êàê âèðóñíûå èëè áàêòåðèàëüíûå èíôåêöèè, ñâÿçàíû ñ ïñèõîëîãè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì ÷åëîâåêà. Íàïðÿæåíèÿ è ôðóñòðàöèè ñíèæàþò èììóíèòåò è ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà, îòêðûâàÿ äâåðè èíôåêöèè. Ñþäà æå îòíîñèòñÿ è ñàìîâíóøåíèå. Ãîðàçäî ëåã÷å ïðèíÿòü òåëåñíûé íåäóã, ÷åì ëè÷íóþ íåñîñòîÿòåëüíîñòü. 

Ä-ð Ãëàññåð ñîîáùàåò îá èíòåðåñíîì ñëó÷àå, èìåâøåì ìåñòî ñ îäíèì ïàöèåíòîì ïñèõèàòðè÷åñêîé êëèíèêè, ñ êîòîðûì îí åæåäíåâíî âñòðå÷àëñÿ âî âðåìÿ îáõîäîâ. Îäíàæäû ýòîò áîëüíîé, äî ýòîãî ñîâåðøåííî óòðàòèâøèé êîíòàêò ñ ðåàëüíîñòüþ, âäðóã íà÷àë ïðîÿâëÿòü ÿâíûå ïðèçíàêè âîçâðàùåíèÿ ê íîðìå. Îí âçãëÿíóë íà ä-ðà Ãëàññåðà è ñïîêîéíî è ñîâåðøåííî îñìûñëåííî ñîîáùèë, ÷òî îí çàáîëåë. Îáñëåäîâàíèå â ñàìîì äåëå ïîêàçàëî, ÷òî ó íåãî íà÷àëîñü âîñïàëåíèå ëåãêèõ. Â òå÷åíèå âñåãî êóðñà ëå÷åíèÿ ïíåâìîíèè ñèìïòîìû ïîìåøàòåëüñòâà ñîâåðøåííî èñ÷åçëè. È ëèøü ïîñòåïåííî, ïî ìåðå âûçäîðîâëåíèÿ îò âîñïàëåíèÿ ëåãêèõ, âíîâü âåðíóëèñü ïðèçíàêè äóøåâíîãî ðàññòðîéñòâà. Ñîãëàñíî îáúÿñíåíèþ, äàííîìó Ãëàññåðîì â ýòîì ñëó÷àå, ýòîò ÷åëîâåê íà êîðîòêîå âðåìÿ îòêàçàëñÿ îò èçáðàííîãî èì "çàìåùåíèÿ", ò.å. óìîïîìåøàòåëüñòâà, êîòîðîå ñìÿã÷àëî åãî äóøåâíûå ñòðàäàíèÿ. Îí ñìîã ýòî ñäåëàòü èç-çà âîçíèêøåãî òåëåñíîãî íåäóãà, è çàòåì, êàê òîëüêî ïîñëåäíèé ïðîøåë, îí âíîâü âåðíóëñÿ ê ñâîåìó "çàìåùåíèþ". 

ÇÀÂÈÑÈÌÎÑÒÈ 

Êàæäàÿ èç îïèñàííûõ ôîðì "çàìåùåíèÿ" ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé àëüòåðíàòèâó ïðèçíàíèþ ëè÷íîé íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Îäíàêî, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êàæäîå "çàìåùåíèå" òàê èëè èíà÷å êàìóôëèðóåò èëè îáëåã÷àåò íàèáîëåå ñóùåñòâåííóþ ÷àñòü ñòðàäàíèÿ, òåì íå ìåíåå, îñòàåòñÿ åùå íåêàÿ áîëü. Ðàíû îñòàþòñÿ, òàê ÷òî, êàê óêàçûâàåò Ãëàññåð, ÷åëîâåê âñå ðàâíî áóäåò ïðèáåãàòü ê òåì èëè èíûì ïðèãëóøàþùèì áîëü "çàâèñèìîñòÿì" â êà÷åñòâå äîáàâêè ê çàìåùåíèþ, èçáðàííîìó â êà÷åñòâå îñíîâíîãî îáåçáîëèâàþùåãî ñðåäñòâà. Àëêîãîëü è îïèóì ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè ñðåäñòâàìè ïîäàâëåíèÿ áîëè, õîòÿ îíè âûçûâàþò ñòðåìëåíèå ê ïîñòîÿííîìó óïîòðåáëåíèþ è îêàçûâàþò ðàçðóøàþùåå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì è ïñèõèêó. Íåêîòîðûå ëþäè èçáèðàþò èìåííî ýòè íåãàòèâíûå èëè ðàçðóøèòåëüíûå âèäû çàâèñèìîñòåé. Äðóãèå èçáèðàþò íåéòðàëüíûå çàâèñèìîñòè, íàïðèìåð, îáèëüíóþ ïèùó. Òðåòüè èçáèðàþò òàêóþ ôîðìó çàâèñèìîñòè, êîòîðàÿ îáû÷íî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïîçèòèâíóþ, – ðàáîòó. Òàêèì îáðàçîì, ñðåäè æåðòâ çàâèñèìîñòåé ìû âñòðå÷àåì ëþäåé, íåóìåðåííî ïðåäàþùèõñÿ àëêîãîëþ, åäå èëè ðàáîòå. Îáùåé ÷åðòîé ýòèõ òðåõ êàòåãîðèé ïîäâåðæåííûõ çàâèñèìîñòè ëþäåé âûñòóïàåò òî, ÷òî âñå îíè ïûòàþòñÿ îáëåã÷èòü áîëü, ïðè÷èíÿåìóþ èì æèçíüþ, êîòîðàÿ, ïî-âèäèìîìó, íå èìååò íèêàêîé öåíû, ñìûñëà è íå äîñòàâëÿåò ðàäîñòè. 

Ñàìîóáèéñòâåííûì ýëåìåíòîì âñåõ âèäîâ çàâèñèìîñòåé ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïîäâåðæåííûé èì ñòðàäàëåö ïåðåñòàåò èñïûòûâàòü ïîòðåáíîñòü â êàêèõ-ëèáî äðóãèõ èìïóëüñàõ, êîòîðûå çàñòàâëÿëè áû åãî èñêàòü è íàõîäèòü äåéñòâèòåëüíóþ öåííîñòü ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè. ×åëîâåê â ýòîì ñëó÷àå âñå áëèæå ïîäõîäèò ê òîìó, ÷òîáû áûòü âûáðîøåííûì èç æèçíè. Îäíîé èç íàèáîëåå óñòðàøàþùèõ òðàãåäèé íàøåãî âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ ïðèñòðàñòèå îãðîìíîãî ÷èñëà ëþäåé ê âñåâîçìîæíûì íàðêîòèêàì, ìíîãèå èç êîòîðûõ, êàê ïîëàãàþò, îáëàäàþò ðàçðóøèòåëüíûì áèîãåíåòè÷åñêèì äåéñòâèåì. Ñàìîå ïå÷àëüíîå â ýòîé òðàãåäèè òî, ÷òî ÷åëîâåê, íà÷àâøèé óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè, óæå íå òîëüêî ïåðåøåë ìîñò, âåäóùèé â íåðåàëüíûé ìèð, íî è ñæåã åãî çà ñîáîé. È ïîñêîëüêó îí æèâåò â íåðåàëüíîì ìèðå, îí óæå íå â ñîñòîÿíèè ïîíèìàòü ðåàëüíîå, âèäåòü âåùè òàêèìè, êàêèå îíè åñòü â äåéñòâèòåëüíîñòè. 

ÂÛÂÎÄÛ 

Áîëü ñàìà ïî ñåáå íå ÿâëÿåòñÿ çëîì, êîòîðîãî ñëåäóåò èçáåãàòü ëþáîé öåíîé. Áîëü ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå ó÷èòåëåì, îò êîòîðîãî ìû ìîæåì ìíîãîìó íàó÷èòüñÿ. Áîëü íàñòàâëÿåò íàñ, ãîâîðèò, ÷òî íàì íóæíî ÷òî-òî èçìåíèòü – èçìåíèòü íàø îáðàç æèçíè èëè êàêèå-òî äåéñòâèÿ, èçìåíèòü òå èëè èíûå íàøè âçãëÿäû èëè îáðàç ìûøëåíèÿ. Åñëè ìû îòêàçûâàåìñÿ ïðèñëóøàòüñÿ ê òåì óðîêàì, êîòîðûå íàøà áîëü õî÷åò ïðåïîäàòü íàì, òî íàì íå îñòàåòñÿ íè÷åãî èíîãî, êðîìå áåãñòâà â ðàáñòâî çàìåùùåíèé è çàâèñèìîñòåé. Ïî ñóùåñòâó ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ìû ãîâîðèì: "ß íå õî÷ó ñëûøàòü, ÿ íå õî÷ó ó÷èòüñÿ, ÿ íå õî÷ó ÷òî-ëèáî ìåíÿòü â ñåáå!" 

Ïî÷òè âñå êàòåãîðèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû ñòðåìèìñÿ êëàññèôèöèðîâàòü ìíîãîîáðàçèå ÷åëîâå÷åñêèõ èíäèâèäóàëüíîñòåé, â îáùåì íå èìååò îñîáîãî çíà÷åíèÿ. È âñå æå åñòü òàêîé ïðèçíàê, ðàçëè÷èå ïî êîòîðîìó ÿâëÿåòñÿ, íà ìîé âçãëÿä, ðåøàþùèì. ß èìåþ â âèäó ðàçëè÷èå ìåæäó ëþäüìè "ðàñòóùèìè" è ëþäüìè, "ñòðåìÿùèìèñÿ óéòè îò äåéñòâèòåëüíîñòè â ñîáñòâåííûé çàñòûâøèé ìèð". Ýòî ðàçëè÷èå ìåæäó òåìè, êòî "îòêðûò" ðîñòó, è òåìè, êòî "çàêðûò" äëÿ íåãî. Îòêðûòûå è ðàñòóùèå ëþäè íå áîÿòñÿ ïåäàãîãèêè ñî ñòîðîíû áîëè, îíè ãîòîâû ê òîìó, ÷òîáû ïîñòàðàòüñÿ èçìåíèòüñÿ. Îíè áóäóò ñòðåìèòüñÿ êàê-òî îòâåòèòü íà ïðîèñõîäÿùåå, èçûñêàòü êàêèå-òî ñïîñîáû, ÷òîáû ïðîäîëæàòü àêòèâíî æèòü â ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ äåéñòâèòåëüíîñòè. Äðóãèå æå, ïî íåèçâåñòíûì íàì ïðè÷èíàì, ïðîñòî íå áóäóò ñëóøàòü òåõ óðîêîâ, êîòîðûå èì ïðåïîäàåò áîëü. Îíè áóäóò èñêàòü íàðêîòèçèðîâàííîãî è óñïîêîåííîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, ìèðà áåçî âñÿêîé äëÿ ñåáÿ ïîëüçû. Îíè áóäóò ñòðåìèòüñÿ óäåðæàòüñÿ íà óðîâíå òåõ ñàìûõ 10% ñâîèõ âîçìîæíîñòåé, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèëè âûøå. Îíè ïðåäïî÷èòàþò óìåðåòü, òàê ïî-íàñòîÿùåìó è íå ïîæèâ. 

×åëîâåê, ñòðåìÿùèéñÿ ê ðîñòó, âñåãäà ìîæåò íàéòè, ÷òî æå äåëàòü, íàéòè ïóòü ê äîñòèæåíèþ ñâîåé ëè÷íîé, èíäèâèäóàëüíîé öåííîñòè, ïóòü ê ïðèçíàíèþ è ïðèíÿòèþ ñåáÿ, ïóòü ê ïðàçäíèêó æèçíè. Ìû ïîäðîáíåå ïîãîâîðèì îá ýòîì â ñëåäóþùåé ãëàâå. Ïóòåì ïîäëèííîé è óñòîé÷èâîé ëþáâè ìû ìîæåì îáðåñòè ðàäîñòü ïðèíÿòèÿ ñåáÿ, ðàäîñòü îñóùåñòâëåíèÿ íàøèõ ñïîñîáíîñòåé. Êîãäà ó íàñ áóäåò ýòî, òî è âñå îñòàëüíîå òàê èëè èíà÷å áóäåò ïðîäâèãàòüñÿ ïî ïóòè ðîñòà â ìèðå è ñïîêîéñòâèè. Êîãäà æå ëþáîâü è îùóùåíèå ñîáñòâåííîé öåííîñòè óòðà÷åíû, ó íàñ îñòàåòñÿ âîçìîæíîñòü ëèøü ÷àñòè÷íîãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Ìû ìîæåì äîñòè÷ü ëèøü ìàëîé äîëè òîãî, ÷åì ìîãëè áû áûòü. Ìû óìðåì, òàê ïî-íàñòîÿùåìó è íå ïîæèâ. Ñëàâà Áîæèÿ – ïðîÿâëÿþùàÿñÿ â ÷åëîâåêå, æèâóùåì ïîëíîé æèçíüþ, íàâñåãäà îêàæåòñÿ ïîáëåêøåé. 

Ãëàâà 2

×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÅ ÏÎÒÐÅÁHÎÑÒÈ�È ÏÅÐÅÆÈÂÀÍÈÅ ËÞÁÂÈ



Ýòà ìûñëü ïîðàçèëà ìåíÿ: ïåðâûé ðàç â æèçíè ÿ âäðóã ïîíÿë èñòèíó, âîñïåòóþ ñòîëüêèìè ïîýòàìè, ïðîâîçãëàøåííóþ â êà÷åñòâå âûñøåé ìóäðîñòè ñòîëüêèìè ìûñëèòåëÿìè. Ýòà èñòèíà â òîì, ÷òî ëþáîâü ÿâëÿåòñÿ ïîñëåäíåé è âûñøåé öåëüþ, ê êîòîðîé ìîæåò ñòðåìèòüñÿ ÷åëîâåê. Òîãäà ÿ îñîçíàë è çíà÷åíèå òîé âåëè÷àéøåé òàéíû, êîòîðóþ âñåãäà ñòðåìèëèñü äîíåñòè ïîýçèÿ, ðàçìûøëåíèÿ è âåðà ëþäåé: ñïàñåíèå ÷åëîâåêà ÷åðåç ëþáîâü è â ëþáâè. 

Âèêòîð Ôðàíêë. "×åëîâåê èùåò ñâîå íàçíà÷åíèå" 

�ÑÏÀÑÅÍÈÅ ×ÅÐÅÇ ËÞÁÎÂÜ È Â ËÞÁÂÈ 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàâñåãäà îêàçûâàþòñÿ íå â ñîñòîÿíèè äîñòè÷ü ïîëíîòû æèçíè, ÿâëÿþùåé ñîáîé âûñøóþ ñëàâó Áîãà â ÷åëîâåêå. Îíè íàâñåãäà îñòàþòñÿ çàêîâàííûìè â öåïè ñîìíåíèé, ñòðàõîâ è âèíû, ïîãðóæàÿñü â ïðèòóïëÿþùóþ áîëü çàìåùåíèé è çàâèñèìîñòåé. Ìèð ðåêëàìû èãðàåò íà íåäóãàõ ñòðàäàþùåãî ÷åëîâå÷åñêîãî äóõà, ïðåäëàãàÿ åìó åäó íà ëþáîé âêóñ, ãîëóáûå ëûæè äëÿ îòïóñêà, ñàìûå ëó÷øèå â ìèðå äèâàíû è ò.ä. è ò.ï. ×åëîâåê ïîêóïàåò ýòî, íàäåÿñü áðîñèòüñÿ â âèõðü óäîâîëüñòâèé ñåé÷àñ, à ðàñïëàòèòüñÿ êîãäà-íèáóäü ïîñëå. Ïîñòåïåííî åãî æèçíü çàãðîìîæäàåòñÿ âñåìè ýòèìè âåùàìè. Îäíàêî áîëü íå ïðîõîäèò. 

Ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ íèêîãäà íå ñîâåðøàþòñÿ íè áûñòðî, íè ëåãêî. Èçìåíåíèå ïðèâû÷íîãî îáðàçà æèçíè, îñâîáîæäåíèå îò ïðåæíèõ ïðåäðàññóäêîâ è ðåøèìîñòü ïîéòè íà ðèñê îòêðûòîñòè – ýòî øèðîêàÿ ïëàâíàÿ ëèíèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðîâåäåíà ëèøü ìåäëåííûì îñòîðîæíûì äâèæåíèåì, â îòëè÷èå îò îñòðîãî çèãçàãà, êîòîðûé ìîæíî íà÷åðòèòü îäíèì ðîñ÷åðêîì ïåðà. 

ßñíî, îäíàêî, îäíî. Âñå ïñèõîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ñ ñîâåðøåííîé î÷åâèäíîñòüþ óñòàíîâèëè ñëåäóþùèé ôàêò: â äåëå îçäîðîâëåíèÿ ÷åëîâåêà è ñîäåéñòâèÿ åãî èçìåíåíèþ è ðîñòó âàæíåå ëþáûõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåîðèé è òåðàïåâòè÷åñêèõ ïðèåìîâ âçàèìíàÿ ëþáîâü äâóõ ëþäåé äðóã êî äðóãó. 

ÀÍÀÒÎÌÈß ÄÅÉÑÒÂÅÍÍÎÉ ËÞÁÂÈ 

×òî æå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òàêàÿ ëþáîâü, êîòîðàÿ ñîâåðøàåò ÷óäî èñöåëåíèÿ è âíóòðåííåãî îñâîáîæäåíèÿ ÷åëîâåêà? ß äóìàþ, âñå ìû èíñòèíêòèâíî çíàåì, ÷òî îçíà÷àåò ëþáîâü, êàê â òîì ñëó÷àå, êîãäà ëþáÿò íàñ, òàê è â òîì ñëó÷àå, êîãäà ëþáèì ìû ñàìè. Òåì íå ìåíåå, ÿ ñ÷èòàþ íåáåñïîëåçíûì ïîãîâîðèòü áîëåå ïîäðîáíî î ñàìîì ñóùåñòâå ëþáâè. Â êà÷åñòâå ðàáî÷åãî îïðåäåëåíèÿ ÿ õîòåë áû âîñïîëüçîâàòüñÿ îïèñàíèåì ëþáâè, äàííûì äîêòîðîì Ãàððè Ñàëëèâýíîì â åãî êíèãå "Îñíîâû ñîâðåìåííîé ïñèõèàòðèè": 

Êîãäà óäîâëåòâîðåíèå, áåçîïàñíîñòü è ðàçâèòèå äðóãîãî ÷åëîâåêà ñòàíîâÿòñÿ äëÿ âàñ òàêèìè æå âàæíûìè, êàê âàøè ñîáñòâåííûå óäîâëåòâîðåíèå, áåçîïàñíîñòü è ðàçâèòèå, òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ýòî ëþáîâü. 

Èòàê, â òåîðèè ëþáîâü ïðåäïîëàãàåò, ÷òî â îñíîâå îòíîøåíèÿ ê ëþáèìîìó ÷åëîâåêó ëåæèò çàáîòà î åãî óäîâëåòâîðåíèè, áåçîïàñíîñòè è ðàçâèòèè. Íà ïðàêòèêå ëþáîâü ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÿ ãîòîâ è õî÷ó ïîñòóïèòüñÿ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè óäîáñòâàìè, ïîæåðòâîâàòü ñâîèì âðåìåíåì è äàæå ðèñêîâàòü ñîáñòâåííîé áåçîïàñíîñòüþ, ÷òîáû îáåñïå÷èòü âàøå óäîâëåòâîðåíèå, áåçîïàñíîñòü è ðàçâèòèå. Åñëè òàêîå îòíîøåíèå ñ ìîåé ñòîðîíû èìååò ìåñòî, è ÿ ìîãó ïðåòâîðÿòü åãî â æèçíü, ýòî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÿ âàñ ëþáëþ. Â ñëîæíîé àíàòîìèè ëþáâè èìååòñÿ ìíîæåñòâî äðóãèõ òåçèñîâ, êîòîðûå ñëåäóåò ðàññìîòðåòü. 

Òåçèñ ïåðâûé: �Ëþáîâü – ýòî íå òîëüêî ÷óâñòâî 

ß ïî÷òè óâåðåí, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûõ ÿ çíàþ, îòîæäåñòâëÿåò ëþáîâü ñ ÷óâñòâîì èëè ýìîöèåé. Îíè òî âëþáëÿþòñÿ, òî ðàçëþáëèâàþò. Ïëàìÿ ëþáâè â èõ ñåðäöå áûñòðî óãàñàåò, è íóæíà íîâàÿ ñïè÷êà, ÷òîáû îíî ñíîâà çàãîðåëîñü. ß ïîìíþ, îäíà ìîëîäàÿ æåíùèíà ðàññêàçûâàëà ìíå, êàê åå ìóæ â êîíöå ìåäîâîãî ìåñÿöà îáúÿâèë åé, ÷òî îí åå áîëüøå íå ëþáèò. Ýòî ïðîèçîøëî ñïóñòÿ âñåãî ëèøü äâå íåäåëè, êàê ÿ ñàì áûë ñâèäåòåëåì èõ ñóïðóæåñêèõ îáåòîâ. Òàê ÷òî ÿ ìîãó êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî â åãî ïðåäñòàâëåíèè î ëþáâè áûëî ÷òî-òî íå òàê ëèáî â òîò ìîìåíò, êîãäà îí äàâàë ñâîè ñóïðóæåñêèå îáåùàíèÿ, ëèáî òîãäà, êîãäà îí çàÿâèë ñâîåé æåíå, ÷òî áîëüøå íå ëþáèò åå. 

Ñåé÷àñ êàæäûé çíàåò, ÷òî íàøè ÷óâñòâà – âåùü âåñüìà íåïîñòîÿííàÿ; îíè çàâèñÿò îò òàêèõ ïåðåìåí÷èâûõ ôàêòîðîâ, êàê àòìîñôåðíîå äàâëåíèå, êîëè÷åñòâî ÿñíûõ äíåé, ñîñòîÿíèå íàøåãî ïèùåâàðåíèÿ, âðåìåíè ãîäà è, íàêîíåö, îò òîãî, ñ êàêîé íîãè ìû ñåãîäíÿ âñòàëè. ×óâñòâà íåïîñòîÿííû, òàê ÷òî ëþäè, îòîæäåñòâëÿþùèå ëþáîâü ñ ÷óâñòâîì, áóäóò âåñüìà íåïîñòîÿííûìè âëþáëåííûìè. Ôðàíöóçñêèé ïèñàòåëü Àíàòîëü Ôðàíñ ïèñàë, ÷òî "â ëþáâè ïðåêðàñíî òîëüêî íà÷àëî, âîò ïî÷åìó ìû ñòðåìèìñÿ óäåðæàòü åãî, âëþáëÿÿñü ñíîâà è ñíîâà". Êîãäà ìû îòîæäåñòâëÿåì ëþáîâü ñ ÷óâñòâàìè, òî èäåì ïî æèçíè â ïîñòîÿííîì ïîèñêå "ïðåæíåãî ÷óâñòâà", âîñïåòîãî ñòîëüêèìè ïîýòàìè. 

Íåñîìíåííî, îäíàêî, ÷òî ìåæäó ÷óâñòâàìè è ëþáîâüþ ñóùåñòâóåò ñâÿçü. Ïåðâîå âëå÷åíèå, ñ êîòîðîãî íà÷èíàåòñÿ ëþáîâü, îáû÷íî ïåðåæèâàåòñÿ èìåííî êàê ñèëüíîå ÷óâñòâî. È ÿ íå ìîãó, åñëè òîëüêî ÿ íå ìàçîõèñò, ðåøèòü çàáîòèòüñÿ î âàøåì óäîâëåòâîðåíèè, áåçîïàñíîñòè è ðàçâèòèè òàê æå, êàê î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ, åñëè ÿ íå èìåþ ïîääåðæêè â âèäå ÷óâñòâà âëþáëåííîñòè â âàñ. Îäíàêî â õîäå îñíîâàííûõ íà ëþáâè îòíîøåíèé âàì íåèçáåæíî ïðèõîäèòñÿ ïðîéòè ÷åðåç ñëó÷àéíóþ çèìó, äîñàäó, íåóäîâîëüñòâèÿ îò ÷åãî-ëèáî, ÷òîáû ïåðåæèòü âåñíó âîçâðàùåíèÿ íàøåé ëþáâè. Ìèøóðà þíîøåñêîé ëþáâè ïîáëåêíåò, óñòóïèâ ìåñòî çîëîòîìó ïåðèîäó çðåëîé ëþáâè. Íåèçáåæíî áóäóò ìîìåíòû, êîãäà ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå áóäåò îòñóòñòâîâàòü, êîãäà íåãàòèâíûå ýìîöèè, ïîäîáíî îáëàêàì, çàâîëîêóò ÿñíîå íåáî íàøèõ îòíîøåíèé; è âñå æå îïðåäåëåííîå âîçðàñòàíèå â ëþáâè ïðåäïîëàãàåò è íóæäàåòñÿ, â îñíîâíîì, â õîðîøåé ýìîöèîíàëüíîé ïîãîäå. 

Öåëèêîì îòîæäåñòâëÿòü ëþáîâü ñ ÷óâñòâàìè áûëî áû ãèáåëüíûì äëÿ ñàìîé ëþáâè, òàê êàê ÷óâñòâà ñëèøêîì íåïîñòîÿííû. Íî îòñóòñòâèå òåïëûõ è ðàäîñòíûõ ÷óâñòâ, ïîääåðæèâàþùèõ åå îãîíü, áóäåò äëÿ ëþáâè ñòîëü æå ãèáåëüíûì. 

Òåçèñ âòîðîé: �Ëþáîâü – ýòî ðåøåíèå ïîñâÿòèòü ñåáÿ 

Â ýòîé ãëàâå ìû ðàññìàòðèâàåì îòíîøåíèÿ ëþáâè ìåæäó ëþäüìè. Òàêèå îòíîøåíèÿ ìîãóò ïðîòåêàòü íà ñàìûõ ðàçíûõ óðîâíÿõ. ×åëîâåê ìîæåò ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì, êàê îòåö èëè ìàòü, áðàò èëè ñåñòðà, äðóã, î÷åíü áëèçêèé äðóã, ìóæ èëè æåíà. Îòíîøåíèÿ ëþáâè áóäóò ðàçíûìè â êàæäîì èç ýòèõ ñëó÷àåâ. Î÷åâèäíî, ÿ íå ìîãó èìåòü ïî-íàñòîÿùåìó ãëóáîêèå îòíîøåíèÿ ñî ìíîãèìè ëþäüìè. Ó ìåíÿ íåò íè âðåìåíè, íè íåîáõîäèìûõ ýìîöèîíàëüíûõ êà÷åñòâ, ÷òîáû âñòóïàòü â ñåðüåçíûå, ãëóáîêèå îòíîøåíèÿ ñ áîëüøèì ÷èñëîì ëþäåé. Ýðèõ Ôðîìì ïèøåò: 

Ëþáîâü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé àêòèâíîå äåéñòâèå, à íå ïàññèâíîå ïðèíÿòèå. Ýòî "ñòîÿíèå â...", à íå "ïàäåíèå êóäà-òî". Â ñàìîì îáùåì âèäå àêòèâíûé õàðàêòåð ëþáâè ìîæíî îïèñàòü óòâåðæäåíèåì, ÷òî ëþáîâü – îçíà÷àåò ïðåæäå âñåãî äàâàòü, à íå ïðèíèìàòü.

ß íå ìîãó âõîäèòü â îòíîøåíèÿ ëþáâè ñî ìíîæåñòâîì ëþäåé; ýòî èñòîùèëî áû ìîè ñèëû. Òàê ÷òî ÿ äîëæåí êîãî-òî âûáèðàòü. Êîíå÷íî, ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå âçàèìíûå îáÿçàòåëüñòâà è îòâåòñòâåííîñòü ìåæäó ìíîþ è òåì, ñ êåì ÿ ñâÿçàí óçàìè ðîäñòâà, íî äàæå çäåñü îñòàåòñÿ ìåñòî äëÿ âûáîðà. ß èìåþ, íàïðèìåð, ïðàâî âûáðàòü â êà÷åñòâå êîíôèäåíòà ëèáî îòöà, ëèáî ìàòü, èëè áûòü â îñîáîé äðóæáå ñ îäíîé èç ìîèõ ñåñòåð, èëè ñ îäíèì èç ìîèõ áðàòüåâ. Âåëè÷àéøèé äàð, êàêîé ÿ òîëüêî ìîãó ïðåäëîæèòü äðóãîìó – ýòî ìîÿ ëþáîâü, è ÿ äîëæåí áûòü îñòîðîæåí â âûáîðå òîãî, êîìó ÿ îòäàì ýòó ñâÿùåííóþ âîçìîæíîñòü. 

Êàêèì æå îáðàçîì ìíå ïðèäòè ê ïðàâèëüíîìó ðåøåíèþ? Âåäü ðåøåíèå òàêîãî ðîäà áóäåò âûòåêàòü èç ðàññìîòðåíèÿ òîãî, íàñêîëüêî ìíîãî îáùåãî èìååòñÿ ó ìåíÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, íàñêîëüêî ìû ñïîñîáíû èäòè íàâñòðå÷ó íóæäàì äðóã äðóãà â îòíîøåíèè òàêèõ âåùåé, êàê òåìïåðàìåíò, èíòåðåñû, óìñòâåííîå ðàçâèòèå, ýñòåòè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, âíåøíèé âèä è ò.ï. è ò.ä. Òàêèì îáðàçîì, ÿ îãëÿäûâàþñü âîêðóã è äåëàþ ñâîé âûáîð, ñîîòâåòñòâåííî ïðåäëàãàÿ ìîþ ñîáñòâåííóþ ëþáîâü. Ãäå-òî, áûòü ìîæåò, åñòü òàêîé ÷åëîâåê, êîòîðûé ïîäõîäèë áû ìíå ïî âñåì ïóíêòàì, íî ýòîò ÷åëîâåê, âîçìîæíî, íàõîäèòñÿ âíå ìîåãî íåïîñðåäñòâåííîãî îêðóæåíèÿ, èç êîòîðîãî ÿ äîëæåí âûáðàòü òîãî, êîãî ÿ áóäó ëþáèòü. 

Òàê êàê ëþáîâü ìîæåò ñóùåñòâîâàòü íà ìíîãèõ óðîâíÿõ, î÷åíü âàæíî íå äàâàòü òàêèõ îáÿçàòåëüñòâ ëþáâè, êîòîðûå íå ñìîæåøü âûïîëíèòü ñ ÷åñòüþ. Íåèñêóøåííûå è íåçðåëûå ëþäè âåñüìà ñêëîííû ê ýòîìó. Îíè ãîâîðÿò òå èëè èíûå çíà÷èòåëüíûå ñëîâà ïîä âëèÿíèåì ñèëüíûõ ýìîöèé èëè ôèçè÷åñêèõ ðåàêöèé (â òåíè äåðåâà â ïðåêðàñíóþ ëóííóþ íî÷ü), îäíàêî íà ñëåäóþùåå óòðî, âî âðåìÿ óòðåííåãî êîôå, ýòè ñëîâà çâó÷àò äëÿ íèõ ïóñòûì çâóêîì. 

Îïàñíîñòü òàêèõ ïðåæäåâðåìåííûõ, íåîáäóìàííûõ ðåøåíèé î÷åâèäíà. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðÿ÷óòñÿ çà ñòåíàìè, ïðèáåãàÿ ê òîìó, ÷òî Ãàððè Ñàëëèâýí íàçâàë "ìåðàìè ïðåäîñòîðîæíîñòè", èìåÿ â âèäó ñòðåìëåíèå çàùèòèòü óæå èçðàíåííîå "ÿ" îò íîâûõ îïàñíîñòåé. Îòêëèêàÿñü íà çîâ ëþáâè, òàêèå ëþäè âûõîäÿò èç-çà ñâîèõ óêðåïëåíèé, ïîíà÷àëó âîçìîæíî ñ áîëüøîé îñòîðîæíîñòüþ, íî, òåì íå ìåíåå, âñå æå âûõîäÿò, ïîäáàäðèâàåìûå óâåðåíèÿìè â ëþáâè. Åñëè ÿ äàì òàêîìó ÷åëîâåêó íåçðåëûå èëè ñëèøêîì ãðàíäèîçíûå îáÿçàòåëüñòâà, òî âïîñëåäñòâèè áóäó âûíóæäåí âçÿòü íàçàä ñâîè îáåùàíèÿ. Ìíå ïðèäåòñÿ îáúÿñíÿòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ÿ èìåë â âèäó ñîâñåì íå òî, ÷òî ÿ ãîâîðèë, èëè ñêàçàòü, ÷òî òåïåðü ÿ äóìàþ èíà÷å. ß îñòàâëþ ýòîãî ÷åëîâåêà â åãî áîëåçíåííî îáíàæåííîì, áåççàùèòíîì ñîñòîÿíèè. Åìó íè÷åãî íå îñòàíåòñÿ äåëàòü, êàê ñíîâà áåæàòü â ÷àùè, íàñàæäàåìûå "â ìåðàõ ïðåäîñòîðîæíîñòè", ñíîâà ñòðîèòü åùå áîëåå âûñîêèå è íåïðîíèöàåìûå ñòåíû. Îäíàæäû îáæåãøèñü, ÷åëîâåê óäâîèò îñòîðîæíîñòü, è áûòü ìîæåò, ïðîéäåò íåìàëî âðåìåíè, ïðåæäå ÷åì êîìó-íèáóäü äðóãîìó óäàñòñÿ ñíîâà âûìàíèòü åãî èç ýòîé êðåïîñòè, åñëè òîëüêî ýòî âîîáùå áóäåò âîçìîæíî. ×åëîâåê, êîòîðîìó äîâåëîñü èñïûòàòü ëèøü òàêóþ íåíàäåæíóþ, îáóñëîâëåííóþ è êðàòêîâðåìåííóþ ëþáîâü, íåñîìíåííî, áóäåò ñ÷èòàòü, ÷òî æèçíü âîîáùå âåùü âåñüìà òÿæåëàÿ è ïå÷àëüíàÿ. 

Òàêîãî ðîäà îñòîðîæíîñòü è ðàññóäèòåëüíîñòü â ïðåäëîæåíèè äðóãîìó ÷åëîâåêó ñâîèõ "ëþáîâíûõ îáÿçàòåëüñòâ", ðàçóìååòñÿ, íå èñêëþ÷àåò òîãî, ÷òî ìîëîäîìó ÷åëîâåêó èëè äåâóøêå â ïîèñêàõ âîçìîæíîãî ïàðòíåðà äëÿ áóäóùåé ñåìüè ìîæíî èìåòü ìíîãî çíàêîìñòâ, ïðåæäå ÷åì íàéäåòñÿ òîò åäèíñòâåííûé ÷åëîâåê, â îòíîøåíèè êîòîðîãî ìîæíî "ñäåëàòü ñòàâêó" íà âñþ æèçíü. Èìåòü ìíîãî çíàêîìûõ, ÷òîáû ïðîñòî "âñòðå÷àòüñÿ", ïðåæäå ÷åì ñäåëàòü îêîí÷àòåëüíûé âûáîð, – âåùü, êîíå÷íî, òðåáóþùàÿ íåìàëî ìóäðîñòè. Â ýòîò ïåðèîä îñîáåííî íåîáõîäèìà èçâåñòíàÿ îñòîðîæíîñòü äëÿ ïðàâèëüíîé îöåíêè íàìåðåíèé è ðàñïîçíàâàíèÿ ïðåæäåâðåìåííûõ, íåçðåëûõ ðåøåíèé è îáÿçàòåëüñòâ. Ñòàðàÿ áàëëàäà "Ãðåõ ãîâîðèòü íåïðàâäó" íàïîìèíàåò íàì î òîì, êàê ìíîãî îñòàåòñÿ ðàçáèòûõ ñåðäåö è ïîëîìàííûõ æèçíåé 

...ëèøü ïîòîìó, ÷òî áûëè ñêàçàíû �Òðè ñëîâà: "ß òåáÿ ëþáëþ".

Òåçèñ òðåòèé: �Äåéñòâåííàÿ ëþáîâü íè÷åì íå îáóñëîâëåíà 

Ëþáîâü ìîæåò áûòü ïðåäëîæåíà êàê íå÷òî îáóñëîâëåííîå, ëèáî êàê íå÷òî, íè÷åì íå îáóñëîâëåííîå. Òðåòüåãî íå äàíî. ß ëèáî âûäâèãàþ óñëîâèÿ, íà êîòîðûõ ÿ ãîòîâ ëþáèòü, ëèáî ÿ ëþáëþ áåç âñÿêèõ óñëîâèé. Ìíå õîòåëîñü áû îñîáî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ëèøü íè÷åì íå îáóñëîâëåííàÿ ëþáîâü ìîæåò âûçûâàòü äåéñòâèòåëüíûå èçìåíåíèÿ â æèçíè òîãî ÷åëîâåêà, íà êîòîðîãî îíà íàïðàâëåíà. 

Â ñâîåé êíèãå "Ñîâðåìåííàÿ ïñèõèàòðèÿ", èç êîòîðîé ìû áðàëè íàøå ðàáî÷åå îïðåäåëåíèå ëþáâè, ä-ð Ñàëëèâýí ãîâîðèò î "íåçàìåòíîì ÷óäå ðàçâèòèÿ ñïîñîáíîñòè ëþáèòü". Òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî íàñ ëþáèò äðóãîé ÷åëîâåê, ñòàíîâèòñÿ èñòî÷íèêîì òàêîãî ÷óäà. Íèêîãäà ñòðåìëåíèå èçìåíèòüñÿ, – ãîâîðèò îí, – âîçíèêàþùåå â ðåçóëüòàòå âûäâèãàåìûõ â íàø àäðåñ îáâèíåíèé, íå áóäåò ñòîëü ñèëüíûì, êàê òî, êîòîðîå âîçíèêàåò â íàñ ïîä âëèÿíèåì ïðåäëîæåííîé íàì ëþáâè. Êîãäà íàñ ëþáÿò, ìû ñòðåìèìñÿ ñòàòü äðóãèìè â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì òîãäà, êîãäà íàñ â ÷åì-òî îáâèíÿþò è îáëè÷àþò. Òîëüêî â àòìîñôåðå ïðåäëàãàåìîé íàì íè÷åì íå îáóñëîâëåííîé ëþáâè ìû â ñîñòîÿíèè ïðåîäîëåòü áàðüåðû, ïðåïÿòñòâóþùèå ïîäëèííîìó îáùåíèþ ëþäåé äðóã ñ äðóãîì. 

ß âñïîìèíàþ ðàññêàç îá îäíîé æåíùèíå, ðàññêàçûâàâøåé î òîì, ÷òî ëþáîâü åå ìóæà ê íåé áûëà, êàê êàçàëîñü, ñòðîãî îáóñëîâëåíà òåì, ÷òîáû îíà âñå ñâîå âðåìÿ óäåëÿëà äîìó è õîçÿéñòâó. Îíà íàñòàèâàëà íà òîì, ÷òî åé íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî ìóæ ëþáèò åå íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî ÷èñòî óáðàíî â äîìå, è ÷òî ýòî äàñò åé ñèëó äëÿ ïîääåðæàíèÿ â äîìå ïîðÿäêà. Åñëè âû ïîíèìàåòå, î ÷åì îíà ãîâîðèò, è ñîãëàñíû ñ ýòèì, òî çíà÷èò âû ïîíèìàåòå è èçëàãàåìóþ çäåñü òî÷êó çðåíèÿ. Òîëüêî íè÷åì íå îáóñëîâëåííàÿ ëþáîâü ÿâëÿåòñÿ òîé ëþáîâüþ, êîòîðàÿ ïîìîãàåò ÷åëîâåêó èçìåíÿòüñÿ è ðàñòè. 

Îáóñëîâëåííàÿ ëþáîâü âñåãäà âûðîæäàåòñÿ â ëþáîâü ðàññ÷åòëèâóþ, â ëþáîâü "òû – ìíå, ÿ – òåáå", êîãäà âñå ìåðÿåòñÿ ìåðêàìè è çà âñå "ñòàâÿòñÿ îòìåòêè". Îáå ñòîðîíû â òàêîé ëþáâè ñòðåìÿòñÿ ê òî÷íîé äîçèðîâêå âñåõ äåë è ïîñòóïêîâ, ÷òîáû äîñòè÷ü æåëàåìîãî ðàâíîâåñèÿ. Îäíàêî ðàíî èëè ïîçäíî, íàïðÿæåíèå, òðóäíîñòè èëè êàêèå-òî äðóãèå îáñòîÿòåëüñòâà ìîãóò íå äàòü âîçìîæíîñòè îäíîìó èç ïàðòíåðîâ âîâðåìÿ âíåñòè ñâîé ïàé. Â ýòîì ñëó÷àå âòîðîé ïàðòíåð, ðåøèâ, ÷òî åãî õîòÿò íàäóòü, òàêæå óìåíüøàåò ñâîþ äîëþ, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì, ÷òî îí âëîæèë íå áîëüøå, ÷åì ïîëó÷èë, è òàê äàëåå, äî òåõ ïîð, ïîêà âîîáùå íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, êðîìå ýìîöèîíàëüíîãî èëè þðèäè÷åñêîãî ðàçâîäà. 

Êîíå÷íî, âîçíèêàåò íåïðîñòîé âîïðîñ. Âïðàâå ëè ìû îæèäàòü òîãî, ÷òîáû îäíà ñòîðîíà ïðîäîëæàëà ïîñòîÿííî âíîñèòü ñâîé íè÷åì íå îáóñëîâëåííûé âêëàä è ñëåäîâàòü ñâîèì îáÿçàòåëüñòâàì ëþáâè áåç âñÿêîãî ïîääåðæèâàþùåãî îòâåòà äðóãîé ñòîðîíû? Òåîðåòè÷åñêè ÿ óâåðåí â òîì, ÷òî åñëè îäíà ñòîðîíà ñìîãëà áû âñå âðåìÿ ïðîäîëæàòü ïðåäëàãàòü ñâîþ íè÷åì íå îáóñëîâëåííóþ ëþáîâü, òî äðóãàÿ ñòîðîíà ðàíî èëè ïîçäíî îòâåòèëà áû íà íåå. Íî âîçìîæíî, ÷òî òàêîé îòâåò ìîæåò áûòü äàí ñëèøêîì ïîçäíî. Åñëè ñòîðîíà, ïîñòîÿííî ïðåäëàãàþùàÿ ñâîþ íåîáóñëîâëåííóþ ëþáîâü, íå ïîëó÷àåò íèêàêîãî îòâåòà, íåîáõîäèìîãî åé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïèòàòü ñâîè èñòî÷íèêè ëþáâè è îáíîâëÿòü ñèëó ñâîåé ëþáâè, òàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ìîãóò ïðèâåñòè ê íåèçáåæíîìó ðàçðûâó. 

×òî æå êàñàåòñÿ ðåàëüíîé æèçíè, òî ÿ äóìàþ, ÷òî ïîäîáíûå ñèòóàöèè ãîðàçäî ÷àùå äåêëàðèðóþòñÿ, ÷åì èìåþò ìåñòî â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ëþäè îòêàçûâàþòñÿ îò ñâîèõ îáÿçàòåëüñòâ ëþáâè, ïîäàþò íà ðàçâîä è âëþáëÿþòñÿ â êîãî-íèáóäü äðóãîãî, íå ïðîâåðèâ âñåõ ñâîèõ ëè÷íûõ ðåñóðñîâ, íå ðàñêðâûäîñòèãíóâ ñåáÿ äî êîíöà êàê ëè÷íîñòü, íå èñïðîáîâàâ âñåõ ñâîèõ âîçìîæíîñòåé ê ñîòðóäíè÷åñòâó. Êòî-òî óòâåðæäàë, ÷òî ëþáîâü áóäåò ðàáîòàòü íà íàñ, åñëè ìû áóäåì ðàáîòàòü íà íåå. ß äóìàþ, ÷òî ýòî òàê, ÷òî âåðíîñòü âñåãäà áóäåò ìåðîé è ïðîâåðêîé ÷åëîâå÷åñêîé ëþáâè. 

Ïðèìå÷àíèå. Êîíå÷íî, "íè÷åì íå îáóñëîâëåííóþ ëþáîâü" ñëåäóåò ïîíèìàòü êàê íåêèé èäåàë, êàê öåëü, êîòîðàÿ äîëæíà âäîõíîâëÿòü ëþáÿùèõ, íî êîòîðàÿ íàõîäèòñÿ íà ñàìîì äåëå çà ïðåäåëàìè ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé. Êàæäûé èç íàñ íåñåò â ñâîåì ñåðäöå òå èëè èíûå ðóáöû, îãðàíè÷åí â ñâîèõ âîçìîæíîñòÿõ èç-çà ñîáñòâåííûõ íóæä è ïðîáëåì. Òîëüêî ñîâåðøåííî öåëîñòíàÿ, íè÷åì íå òðàâìèðîâàííàÿ, âíóòðåííå ñâîáîäíàÿ ëè÷íîñòü ñïîñîáíà ê ïîñòîÿííîé íå îáóñëîâëåííîé ëþáâè. Íî òàêîé ëè÷íîñòè ñðåäè ëþäåé, êîíå÷íî, íå ñóùåñòâóåò. 

Òåçèñ ÷åòâåðòûé: �Ëþáîâü äîëæíà áûòü íàâñåãäà 

Ýòîò òåçèñ, â ñóùíîñòè, âåí÷àåò ïðåäûäóùèé. Îãðàíè÷åíèå ëþáâè êàêèì-òî îòðåçêîì âðåìåíè ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç óñëîâèé, êîòîðîå ìîæåò áûòü ïðèëîæåíî ê íàøåìó ðåøåíèþ ëþáèòü. ß áóäó ëþáèòü òåáÿ äî òåõ ïîð, ïîêà... Â ôèëüìå "Áàáî÷êè ñâîáîäíû" ïîâåðõíîñòíàÿ, âçáàëìîøíàÿ äåâóøêà áðîñàåò ñâîåãî ñëåïîãî âîçëþáëåííîãî. Îíà îáúÿñíÿåò ñâîé ïîñòóïîê: "...ïîòîìó ÷òî òû ñëåïîé, êàëåêà!" Â îäèí èç íàèáîëåå íàïðÿæåííûõ ìîìåíòîâ ôèëüìà ìîëîäîé ÷åëîâåê ãîâîðèò ãåðîèíå: "Íåò, ÿ íå êàëåêà. ß ëèøåí çðåíèÿ, íî ÿ íå êàëåêà. Ýòî òû – êàëåêà, ïîòîìó ÷òî òû íå ìîæåøü íèêîìó ïîñâÿòèòü ñåáÿ. Òû íèêîìó íå ìîæåøü ïðèíàäëåæàòü". 

Ïîñâÿòèòü ñåáÿ ëþáèìîìó ÷åëîâåêó, íà ëþáîì óðîâíå îòíîøåíèé, îçíà÷àåò ïîñâÿòèòü íàâñåãäà, íà âñþ æèçíü. Åñëè ÿ ãîâîðþ òåáå, ÷òî ÿ òâîé äðóã, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÿ îñòàíóñü òâîèì äðóãîì íàâñåãäà, à íå êàêîé-òî îòðåçîê âðåìåíè. Íàñòîÿùàÿ ëþáîâü – ýòî íå ñòåðæåíü øàðèêîâîé ðó÷êè, âûäâèãàåìûé íàæàòèåì êîëïà÷êà ëèøü òîãäà, êîãäà ìû õîòèì ÷òî-ëèáî çàïèñàòü. Åñëè ÿ ãîâîðþ, ÷òî ÿ òâîé, òî ÿ áóäó âñåãäà òâîèì. Êàê ïîåòñÿ â îäíîé ñòàðîé ïåñíå: "Êîãäà ÿ ïîëþáëþ, ýòî áóäåò íàâñåãäà". 

Òåçèñ ïÿòûé: �Ëþáèòü – îçíà÷àåò ðåøèìîñòü... ðåøèìîñòü... ðåøèìîñòü... 

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ëþáèòü – ýòî çíà÷èò äåëàòü âñå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ, áåçîïàñíîñòè è ðàçâèòèÿ ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Ëþáÿ âàñ, ÿ ñòðåìëþñü ê óäîâëåòâîðåíèþ âñåõ âàøèõ íóæä, êàêèìè áû îíè íè áûëè. Íî çäåñü ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ äâîéíîé òðóäíîñòüþ (ÿ âåäü è íå îáåùàë âàì ñàäà èç ñïëîøíûõ ðîç): ïðåæäå âñåãî – âàøè íóæäû ìîãóò âñå âðåìÿ ìåíÿòüñÿ. Åñëè ÿ âàñ ëþáëþ, òî ÿ äîëæåí óìåòü âñåãäà ÷èòàòü â âàøèõ ãëàçàõ, âî âñåì âàøåì ïîâåäåíèè, ÿ äîëæåí âñå âðåìÿ "ëþáîâíî ñëåäèòü" çà âàìè. ß äîëæåí êàæäûé äåíü áåçìîëâíî ñïðàøèâàòü: "Êàêèì ÿ íóæåí òåáå ñåãîäíÿ, â ýòî óòðî, â ýòîò âå÷åð? Áûòü ìîæåò, òû ÷åì-òî îãîð÷åí è íóæäàåøüñÿ â ìîåé ïîääåðæêå? Èëè äåíü ïðîøåë óñïåøíî, è òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ïîðàäîâàëñÿ âìåñòå ñ òîáîé? Èëè áûòü ìîæåò, òåáå îäèíîêî è òåáå íóæíî äðóæåñêîå ðóêîïîæàòèå? Òàêîãî ðîäà ñî÷óâñòâèå, óìåíèå ñëûøàòü è âèäåòü ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ãëàâíûì â äåéñòâåííîé ëþáâè. È ýòî ñîâñåì íåëåãêî êàæäûé ðàç òî÷íî ðàñïîçíàâàòü, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ëþáèìûì ÷åëîâåêîì â äàííûé ìîìåíò, â ÷åì îí íóæäàåòñÿ áîëåå âñåãî. 

Âòîðàÿ òðóäíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÿ, à íå òû äîëæåí ðåøàòü, êàêèì ÿ íóæåí òåáå â êàæäûé îòäåëüíûé ìîìåíò æèçíè. ß íå ìîãó ïðîñòî ñïðîñèòü îá ýòîì ó òåáÿ è ïîâåðèòü òîìó, ÷òî òû ñêàæåøü. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî, íà ìîé âçãëÿä, ñàìûì ïðàâèëüíûì ñ ìîåé ñòîðîíû áóäåò ñêàçàòü òåáå òó èëè èíóþ ïðàâäó, êîòîðóþ òû, áûòü ìîæåò, íå õî÷åøü ñëûøàòü, èëè áûòü ðÿäîì äàæå òîãäà, êîãäà òû ñåðäèòî ïðîñèøü îñòàâèòü òåáÿ îäíîãî, èëè ñíîâà ïîäíÿòü êàêîé-ëèáî íåðåøåííûé íàìè âîïðîñ, êîòîðîãî òû íå õîòåë áû êàñàòüñÿ. Ïðèíèìàÿ íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ðåøåíèÿ òàêîãî ðîäà, ÿ ìîãó ïîñòóïèòü ïðàâèëüíî, íî ìîãó è îøèáèòüñÿ. Îäíàêî ãîðàçäî âàæíåå íå ýòî, à òî, ÷òî ïðèíèìàÿ òî èëè èíîå ðåøåíèå, ÿ äåéñòâóþ òàê ïîòîìó, ÷òî ÿ ëþáëþ òåáÿ. ß õî÷ó, ÷òîáû òåáå áûëî ëó÷øå. ß âûáèðàþ òî èëè èíîå ðåøåíèå ïîòîìó, ÷òî ÷óâñòâóþ îòâåòñòâåííîñòü çà òâîþ æèçíü, òâîé ðîñò, çà ðàçâèòèå âñåõ òâîèõ ñèë è ñïîñîáíîñòåé. 

Êîíå÷íî, ìîå ðåøåíèå íèêîãäà íå äîëæíî íàðóøàòü òâîåé ñâîáîäû. Ïðåäëàãàÿ òåáå äàð ñâîåé ëþáâè, ÿ îñòàþñü ñàìèì ñîáîþ, íî ÿ äîëæåí ïðåäîñòàâèòü òàêóþ æå âîçìîæíîñòü è òåáå, – áûòü ñâîáîäíûì â ïðèíÿòèè èëè îòâåðæåíèè ìîåãî äàðà. Âåðîÿòíî, ýòî ñàìûé òðóäíûé ïóòü, ïî êîòîðîìó äîëæíà èäòè èñòèííàÿ ëþáîâü, – áûòü ñàìèì ñîáîé è ïðåäëàãàòü ñâîþ ïîìîùü â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, êàê ÿ ñ÷èòàþ íóæíûì ýòî ñäåëàòü, íèêîãäà íå ïðèíóæäàÿ òåáÿ ê ïðèíÿòèþ åå èëè æåëàòåëüíîìó äëÿ ìåíÿ îòâåòó. 

Òåçèñ øåñòîé: �Ñóùåñòâåííûé äàð ëþáâè – ÷óâñòâî ëè÷íîé öåííîñòè 

Â ïåðâîé ãëàâå ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ñïîñîáíîñòü äîáðîæåëàòåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ñàìîìó ñåáå, ñïîñîáíîñòü ëþáèòü è ïðèíèìàòü ñåáÿ, ðàäîâàòüñÿ ñâîèì äîñòèæåíèÿì, ÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì ïîêàçàòåëåì äóøåâíîãî çäîðîâüÿ ëè÷íîñòè è îñíîâîé ÷åëîâå÷åñêîãî ñ÷àñòüÿ. Òàêèì îáðàçîì ÿñíî, â ÷åì ñîñòîèò ãëàâíàÿ çàäà÷à ëþáâè. Ìîÿ ëþáîâü äîëæíà óêðåïèòü òâîþ ëþáîâü ê ñàìîìó ñåáå. Ìû äîëæíû ñóäèòü îá óñïåøíîñòè íàøåé ëþáâè íå ïî ÷èñëó òåõ, êòî âäîõíîâëÿåò íàñ íà âûïîëíåíèå òåõ èëè èíûõ äåë, à ïî ÷èñëó òåõ, êòî ãîâîðèò, ÷òî äîñòèã îùóùåíèÿ ïîëíîòû è ðàäîñòè æèçíè, áëàãîäàðÿ íàøåé ëþáâè ê íèì, ïî ÷èñëó òåõ, êòî ñìîã óâèäåòü ñâîþ êðàñîòó â íàøèõ ãëàçàõ, óñëûøàòü áëàãîæåëàòåëüíîå ïðèçíàíèå èõ êàê ëè÷íîñòåé â òåïëîòå íàøåãî ãîëîñà. Âåäü ìû ïîäîáíû çåðêàëàì äëÿ äðóãèõ. Íè îäèí èç íàñ íå ìîæåò óçíàòü, êàêîâ îí, ïîêà íå óâèäèò ñâîå îòðàæåíèå â òàêîì çåðêàëå. Ýòî âñåîáùåå íåîòúåìëåìîå ñâîéñòâî âñåõ ëþäåé – ÷òî íèêòî èç íàñ íå ìîæåò óçíàòü î ñåáå íè÷åãî õîðîøåãî èëè îùóòèòü ñâîþ öåííîñòü, ïîêà íå óâèäèò âñåãî ýòîãî â çåðêàëå ëþáâè ê íåìó ñî ñòîðîíû äðóãîãî ÷åëîâåêà. 

Òåçèñ ñåäüìîé:

Ëþáîâü îçíà÷àåò ïîääåðæêó, íî íå âëàñòü íàä ëþáèìûì 

Êîãäà ìû îêàçûâàåìñÿ â ñîñòîÿíèè ïîìî÷ü êîìó-ëèáî îáðåñòè ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, òî ýòî, âíå âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, âåëè÷àéøèé äàð, êîòîðûé ìû ìîæåì åìó ïðåïîäíåñòè. Íî ïåðåäàòü ýòîò äàð ìû ìîæåì òîëüêî ïðè ïîñðåäñòâå íàøåé ëþáâè. Ñóùåñòâåííî, ÷òî íàøà ëþáîâü äîëæíà áûòü ïðè ýòîì îñâîáîæäàþùåé, à íå îáëàäàþùåé. Ìû ïîñòîÿííî äîëæíû äàâàòü òåì, êîãî ëþáèì, ñâîáîäó áûòü ñàìèì ñîáîé. Ëþáîâü óòâåðæäàåò äðóãîãî èìåííî êàê äðóãîãî. Îíà íå äîëæíà îáëàäàòü èëè ìàíèïóëèðîâàòü äðóãèì ÷åëîâåêîì êàê ÷åì-òî ìîèì. Óìåñòíî çäåñü ïðîöèòèðîâàòü Ôðåäåðèêà Ïåðëçà: "Âû ïðèøëè â ýòîò ìèð íå äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ ìîèìè îæèäàíèÿìè. Òàê æå, êàê è ÿ ïðèøåë ñþäà íå äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðàâäàòü âàøè. Åñëè ìû âñòðåòèìñÿ è ïîëàäèì – ýòî ïðåêðàñíî. Åñëè æå íåò, òî íè÷åãî íå ïîäåëàåøü". 

Â ñòàðîàíãëèéñêîì ëþáîâü îáîçíà÷àëàñü ñëîâîì "ôðåîí", îò êîòîðîãî ïðîèñõîäèò ñîâðåìåííîå àíãëèéñêîå ñëîâî "ôðýíä" (äðóã). Ëþáèòü – ýòî çíà÷èò îñâîáîæäàòü. Â ñàìîé ñòðóêòóðå ÿçûêà ïîäðàçóìåâàåòñÿ îñâîáîæäàþùåå äåéñòâèå ëþáâè è äðóæáû ("ôðèè" – ñâîáîäíûé, äîáðîâîëüíûé). Ëþáîâü è äðóæáà äîëæíû äàâàòü ñèëû òîìó, êîãî ìû ëþáèì, äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âñåãî ëó÷øåãî, ÷òî â íèõ åñòü, â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ ñîáñòâåííûì ñîçíàíèåì è âèäåíèåì. 

Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî æåëàíèå äëÿ âàñ ñàìîãî ëó÷øåãî è ñòðåìëåíèå áûòü òàêèì, â êàêîì âû âî ìíå íóæäàåòåñü, ìîæåò áûòü äîñòèãíóòî òîëüêî íà ïóòÿõ áåðåæíîãî îòíîøåíèÿ ê âàøåé ñâîáîäå, ò.å. êîãäà âû ñîâåðøåííî ñâîáîäíû â ñâîèõ ÷óâñòâàõ, ìûñëÿõ è ðåøåíèÿõ. Åñëè âàøà èíäèâèäóàëüíîñòü ñòîëü æå öåííàÿ äëÿ ìåíÿ, êàê è ìîÿ ñîáñòâåííàÿ, ÷òî è ïðåäïîëàãàåòñÿ ëþáîâüþ, òî ÿ äîëæåí îòíîñèòüñÿ ê âàì ñ óâàæåíèåì è áåðåæíîñòüþ. Êîãäà ÿ õî÷ó îêàçàòü âàì ïîääåðæêó, òî ìîÿ ïîääåðæêà îñíîâàíà íà áåçóñëîâíîé öåííîñòè âàñ êàê óíèêàëüíîé ëè÷íîñòè, íåïîâòîðèìîé, òàÿùåé â ñåáå ñâÿùåííóþ òàéíó ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà. 

Åñëè ÿ õî÷ó äàòü îöåíêó ìîåé ëþáâè ê âàì, ÿ äîëæåí ñïðîñèòü ñåáÿ, – äåéñòâèòåëüíî ëè ìîÿ ëþáîâü ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ ïîääåðæêîé è îñâîáîæäåíèåì, à íå îáëàäàíèåì è ìàíèïóëèðîâàíèåì âàìè. Â ïðàâèëüíîé îöåíêå ñâîåé ëþáâè ìîãóò áûòü ïîëåçíû ñëåäóþùèå âîïðîñû, êîòîðûå ÿ äîëæåí çàäàòü ñàìîìó ñåáå: Äåéñòâèòåëüíî ëè âàøà óäîâëåòâîðåííîñòü ñîáîé äëÿ ìåíÿ âàæíåå, ÷åì ìîÿ óäîâëåòâîðåííîñòü âàìè? ×òî äëÿ ìåíÿ âàæíåå, ÷òîáû âû äîñòèãëè òå öåëè, êîòîðûå âû ñàìè ñòàâèòå ïåðåä ñîáîé, èëè òå öåëè, êîòîðûå âàì ñòàâëþ ÿ? 

Âîò äðóãîé òåñò: Â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, íàñêîëüêî ÿ ïî-íàñòîÿùåìó ëþáëþ âàñ è õî÷ó áûòü äëÿ âàñ ïîääåðæêîé, âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè áîëåå óñïåøíî êîíòàêòèðîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, è ÿ íå áóäó ðàäîâàòüñÿ ýòîìó. ß áóäó õîòåòü, ÷òîáû âû ëþáèëè äðóãèõ, è äðóãèå ëþáèëè âàñ. ß íå áóäó õîòåòü ñòàòü äëÿ âàñ "âñåé âàøåé æèçíüþ". ×åëîâåê, æèâóùèé "ïîëíîé æèçíüþ", íàõîäèòñÿ â õîðîøèõ îòíîøåíèÿõ ñî ìíîãèìè ëþäüìè è ðàäóåòñÿ ðàçíîîáðàçèþ îêðóæàþùåãî ìèðà. Ìîÿ ëþáîâü äîëæíà ïîääåðæèâàòü âàñ è îñâîáîæäàòü äëÿ áîëåå ïîëíîé æèçíè, ÷òîáû â âàñ îæèâàëè âñå âàøè ñèëû è ñïîñîáíîñòè, ÷òîáû âû ïåðåæèâàëè âñþ ïîëíîòó íåáåñíîé ñëàâû, íàïîëíÿþùåé ìèð. 

ÄÈÍÀÌÈÊÀ ËÞÁÂÈ 

Èòàê, ìû óòâåðæäàåì, ÷òî ñóùåñòâåííåéøèì ôàêòîðîì ðåàëèçàöèè ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè è ïåðåæèâàíèÿ åþ âñåé ïîëíîòû æèçíè ÿâëÿåòñÿ ïîäëèííîå ïðèíÿòèå è ïðàçäíè÷íîå îùóùåíèå ñàìîãî ñåáÿ. Òàì, ãäå ýòî åñòü, â èçîáèëèè ïðåáóäóò ìèð è ðàäîñòü. Òàì, ãäå ýòîãî íåò, áóäóò óíûíèå, ïîïûòêè âîñïîëüçîâàòüñÿ "çàìåùåíèÿìè" è "çàâèñèìîñòÿìè" ñ öåëüþ çàãëóøèòü ñíåäàþùóþ èçíóòðè áîëü. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè ìû äåéñòâèòåëüíî ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèì äðóãîãî è æåëàåì åãî óäîâëåòâîðåíèÿ, áåçîïàñíîñòè è ðàçâèòèÿ, òî ñîîáùàåìîå ëþáèìîìó ÷åëîâåêó îùóùåíèå åãî ëè÷íîñòíîé öåííîñòè áóäåò òåì ãëàâíûì äàðîì, êîòîðûé ìû ïðèâíåñåì â æèçíü ëþáèìîãî íàìè ÷åëîâåêà. Ïîñëå òîãî, êàê ìû ñ âàìè îïðåäåëèëè ïðèðîäó è ñôåðó äåéñòâèÿ ëþáâè, íàì ñëåäóåò ðàññìîòðåòü äèíàìèêó ëþáâè, òî åñòü òå ïðîöåññû è äåéñòâèòåëüíûå ïåðåæèâàíèÿ, ðåçóëüòàòîì êîòîðûõ áóäåò íàäåæíûé ïîëîæèòåëüíûé ñîáñòâåííûé îáðàç, óñòîé÷èâîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, è îòñþäà òà ðàäîñòü, êîòîðàÿ â ñîñòîÿíèè çàïîëíèòü ÷åëîâå÷åñêóþ æèçíü. 

Ñàìà ïðèðîäà ÷åëîâåêà äèíàìè÷íà. ×åëîâå÷åñêàÿ æèçíü – ýòî ïîñòîÿííàÿ ñâÿçàííîñòü ñ äðóãèìè. Êàæäîå "ß" íàõîäèòñÿ â ïîñòîÿííîì ïîèñêå äðóãîãî – "Òû" ñ òåì, ÷òîáû îáðàçîâàòü ñîþç ëþáâè – "Ìû". Óñïåõ èëè íåóäà÷à â ýòîì ïîèñêå îçíà÷àåò óñïåõ èëè íåóäà÷ó âñåé ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. Áûòü ÷åëîâåêîì – çíà÷èò ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì. Íåâîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ãëóáîêèõ, ÷åëîâå÷åñêèõ ñâÿçåé ëþáâè ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé ïðè÷èíîé âñåõ ïñèõè÷åñêèõ è ýìîöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ. 

Âíóòðåííÿÿ ïîòðåáíîñòü ëþáâè îáíàðóæèâàåòñÿ ñ ñàìûõ ïåðâûõ äíåé æèçíè ÷åëîâåêà. Ñòðåìëåíèå áûòü êîìó-òî æåëàííûì, íóæíûì, è ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ, êîãäà ýòî ñòðåìëåíèå ïîëó÷àåò îòêëèê, ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíî íåîòúåìëåìûì òðåáîâàíèåì ÷åëîâåêà ñ ñàìîãî ïåðâîãî ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ åãî íà ñâåò. ßâëÿåòñÿ îáùåïðèçíàííûì, ÷òî êîëè÷åñòâî çàáîòû, ïîëó÷àåìîé â ìëàäåí÷åñòâå, îïðåäåëÿåò âåñü õîä è õàðàêòåð äàëüíåéøåé æèçíè ÷åëîâåêà â ãîðàçäî áîëüøåé ìåðå, ÷åì âñå äðóãèå âîçäåéñòâèÿ. Ä-ð Ëè Ñýëê, ñïåöèàëèñò ïî äåòñêîé ïñèõîëîãèè, â ñâîåé ïîñëåäíåé êíèãå "×òî õîòåë áû êàæäûé ðåáåíîê, ÷òîáû çíàëè åãî ðîäèòåëè" ïðèâîäèò è îáîáùàåò äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå î òîì, ÷òî íàøå ôèçè÷åñêîå è ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ðåçóëüòàò òîãî âíèìàíèÿ è ëþáâè, êîòîðûå ìû ïîëó÷èëè â ìëàäåí÷åñêîì âîçðàñòå. 

Ïîçæå, óæå â øêîëüíîì âîçðàñòå, äåòè áûâàþò ìó÷èìû òðåâîæíûìè ôàíòàçèÿìè, áóäòî îíè íåæåëàííû. Îíè äàæå ïðèêèäûâàþòñÿ, ðàçûãðûâàÿ òå èëè èíûå ñöåíû, ÷òîáû ëèøíèé ðàç ïîëó÷èòü ïîäòâåðæäåíèå òîãî, ÷òî èõ ëþáÿò. Êàïðèçû, âñïûøêè ðàçäðàæèòåëüíîñòè, ïîïûòêè óáåæàòü èç äîìà, àíòèîáùåñòâåííîå ïîâåäåíèå è ò.ä. – âñå ýòî ìåòàíèÿ â ïîèñêàõ óäîâëåòâîðåíèÿ îñíîâíîé æèçíåííî íåîáõîäèìîé ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà – ïîòðåáíîñòè â îùóùåíèè ñîáñòâåííîé öåííîñòè, â ïðèçíàíèè ñåáÿ â êà÷åñòâå ëè÷íîñòè. Îòâåò íà ýòó ñâîþ ãëàâíóþ æèçíåííóþ íóæäó ÷åëîâåê ïîëó÷àåò òîëüêî â âèäå ëþáâè ñî ñòîðîíû äðóãèõ ëþäåé. Ïîýòîìó ðîäèòåëÿì ñëåäóåò âñåìè âîçìîæíûìè ñïîñîáàìè óáåæäàòü äåòåé â èõ öåííîñòè, â òîì, ÷òî îíè äîñòîéíû ëþáâè. Òîëüêî êîãäà ðåáåíîê çíàåò, ÷òî îí ëþáèì, îí ñìîæåò ïîñòè÷ü òó íåîáõîäèìóþ èñòèíó î ñåáå, ÷òî îí ñàì ñïîñîáåí ëþáèòü. È òîëüêî òîãäà, êîãäà îí ïî-íàñòîÿùåìó ïîâåðèò, ÷òî îí ñïîñîáåí ëþáèòü, îí ìîæåò ïðåä÷óâñòâîâàòü è îæèäàòü äðóæáû è ëþáâè ñî ñòîðîíû äðóãèõ íà ïðîòÿæåíèè âñåé ïðåäñòîÿùåé åìó æèçíè. Òîëüêî ïðè òàêîé íàäåæíîé ãàðàíòèè è ïðè òàêîì îæèäàíèè ÷åëîâåê ìîæåò èäòè ñ äîâåðèåì è ëþáîâüþ íàâñòðå÷ó äðóãèì, ïîéòè íà ðèñê ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì. 

Åñëè ðåáåíîê íå ïîëó÷èë â ýòîì îòíîøåíèè äîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòè, îí áóäåò ïîñòîÿííî ñîìíåâàòüñÿ â ñâîåé ñîáñòâåííîé ñïîñîáíîñòè ëþáèòü, à, ñëåäîâàòåëüíî, è â òîì, íàñêîëüêî åãî áóäóò ïðèíèìàòü äðóãèå. Òàêàÿ íåóâåðåííîñòü íåèçáåæíî ïðèâåäåò ê çàùèòíûì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ, ê òîìó, ÷òî ä-ð Ñàëëèâýí íàçûâàë "ìåðàìè ïðåäîñòîðîæíîñòè". Âëå÷åíèå ê ÷åëîâå÷åñêèì êîíòàêòàì, ê ëþáâè, ñòîëü ãëóáîêî óêîðåíåííîå â äèàëîãè÷åñêîé ïðèðîäå ÷åëîâåêà, â òàêîì ñëó÷àå ïîòåðïèò êðóøåíèå. È òå æå ñàìûå ïðåãðàäû, êîòîðûå ñòàâÿòñÿ ñ öåëüþ çàùèòèòü ïîñòðàäàâøåå "ÿ" îò íîâûõ ðàí, áóäóò ïðåïÿòñòâîâàòü ïîäëèííûì ÷åëîâå÷åñêèì êîíòàêòàì è óñòàíîâëåíèþ îòíîøåíèé íàñòîÿùåé ëþáâè. 

Ïîñëå îáíàäåæèâàþùåé è îñâîáîæäàþùåé óâåðåííîñòè, ïîëó÷åííîé â äåòñòâå, â ñåìüå, ðåáåíîê íà ïðîòÿæåíèè ïåðâûõ øêîëüíûõ ëåò èùåò êîìïàíèè ñ ðåáÿòàìè òîãî æå ïîëà, ÷òî è îí, ïðîâåðÿÿ íà íèõ îòêðûâàþùóþñÿ â íåì ñïîñîáíîñòü óñòàíàâëèâàòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ. Íî ñàìûé âàæíûé âèä ëþáâè, â íàèáîëüøåé ìåðå ñïîñîáñòâóþùèé äîñòèæåíèþ ÷åëîâåêîì çðåëîñòè è öåëüíîñòè, îòêðûâàåòñÿ ïåðåä íèì íà çàðå þíîñòè, êîãäà íà÷èíàþò çàâÿçûâàòüñÿ äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè äðóãîãî ïîëà. Ñëîâî ïîë (àíãë. – "ñåêñ") ïðîèñõîäèò îò ëàòèíñêîãî ãëàãîëà "ñåêàðå", ÷òî çíà÷èòü "ðàçðåçàòü". Ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî Áîã, ñîòâîðèâ ÷åëîâåêà, ðàññåê åãî íà äâå ÷àñòè: ìóæñêóþ è æåíñêóþ. Ïåðñîíàëèñòñêàÿ òåîðèÿ ðàçäåëüíîïîëîñòè ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî íè îäíà èç ïîëîâèíîê íå ìîæåò ïðåäñòàâëÿòü ñîáîé öåëîãî, ïîêà íå îáúåäèíèòñÿ ñ äðóãîé ïîëîâèíêîé, èëè èíà÷å: "îäèí íå ÿâëÿåòñÿ ïîëîâèíîé äâóõ, íî êàæäûé èç äâóõ – ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïîëîâèíó öåëîãî". 

Èòàê, ëþáîé ÷åëîâåê, ìóæ÷èíà èëè æåíùèíà, äëÿ ðåàëèçàöèè ñâîèõ âîçìîæíîñòåé êàê ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà, äîëæåí ïåðåæèòü íàñòîÿùóþ è ãëóáîêóþ äðóæáó ñ ïðåäñòàâèòåëåì äðóãîãî ïîëà. È õîòÿ çäåñü íå èìååòñÿ â âèäó íåïðåìåííî ïîëîâàÿ ñâÿçü, íî â òî æå âðåìÿ íàäî ñêàçàòü, ÷òî òàêîé âåùè, êàê "÷èñòî ïëàòîíè÷åñêàÿ ëþáîâü", â íàñòîÿùåé äðóæáå ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé íå ñóùåñòâóåò. Êàêóþ áû ôîðìó íè ïðèíèìàëà òàêàÿ äðóæáà, ïîë âñåãäà ñîçíàòåëüíî èëè áåññîçíàòåëüíî áóäåò ÿâëÿòüñÿ åå ñóùåñòâåííåéøèì ýëåìåíòîì è èãðàòü âàæíóþ ðîëü. 

Ñîáëþäàÿ ñîîòâåòñòâóþùèå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè òàì è êîãäà ýòî íåîáõîäèìî, ìû äîëæíû ïðèíèìàòü ýòî ñâÿçàííîå ñ ïîëîì ïîáóæäåíèå êàê íîðìàëüíóþ è èñöåëÿþùóþ ñèëó, âåäóùóþ ê áîëåå ïîëíîé ðåàëèçàöèè âñåé ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè è âñåõ åå ñïîñîáíîñòåé. Ïîáóæäåíèå, âûçûâàåìîå ïîëîì, – ÿ õî÷ó åùå ðàç ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ðå÷ü èäåò î òàêîì ïîáóæäåíèè â îáùåì âèäå, à íå îá èíòèìíîé ñâÿçè, – äàåò îòíîøåíèÿì íîâóþ æèçíåííîñòü è íîâîå êà÷åñòâî. Åñòü íå÷òî òàêîå, ÷òî âñå ìû èñïûòûâàåì â ïðèñóòñòâèè ëèö äðóãîãî ïîëà. Â íàñ êàê áóäòî îæèâàåò äîòîëå äðåìàâøàÿ ÷àñòü íàñ ñàìèõ. 

Ìíîãèå ñåðüåçíûå ïñèõîëîãè âñëåä çà Þíãîì ñ÷èòàþò, ÷òî â êàæäîì ÷åëîâåêå èìåþòñÿ êîìïîíåíòû ìóæñêîé (àíèìóñ) è æåíñêèé (àíèìà). Äëÿ äîñòèæåíèÿ ÷åëîâåêîì ïîëíîòû æèçíè, èëè "èíäèâèäóàöèè" (òåðìèí Þíãà) îáà êîìïîíåíòà (èëè ôóíêöèè) äîëæíû äîñòè÷ü ñîçíàòåëüíîé ãàðìîíèè. Ó íîðìàëüíîãî ìóæ÷èíû, áëàãîäàðÿ âîñïèòàíèþ, ïîëó÷åííîìó â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîé êóëüòóðû, ìóæñêîé êîìïîíåíò ïðèñóòñòâóåò íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå, à æåíñêèé íà óðîâíå áåññîçíàòåëüíîãî. Ó æåíùèí, ïîíÿòíî, íàîáîðîò. 

Ìóæñêîé êîìïîíåíò, èëè ïîëîâàÿ ôóíêöèÿ äóøè ïðîÿâëÿåòñÿ ãëàâíûì îáðàçîì â òîì, ÷òî ñâÿçàíî ñ ãîëîâîé è âîëåé: ïîðÿäîê, ëîãèêà, âëàñòü, ñìåëîñòü, çàùèòà, íåçàâèñèìîñòü. Æåíñêèé êîìïîíåíò ñâÿçàí ñî ñïîñîáíîñòÿìè "ñåðäöà": èíòåðåñ ê èñêóññòâó, ìóçûêå, ðåëèãèè, ïðèðîäå, öâåòàì. Ýòî îáëàñòü, êîòîðóþ ìû íàçûâàåì æåíñêèìè êà÷åñòâàìè. 

Î÷åâèäíî, ÷òî ÷åì áîëüøå ðàçâèòû è ðåàëèçóþò ñåáÿ îáà èìåþùèõñÿ êîìïîíåíòà, òåì áîëåå ïîëíîé æèçíüþ æèâåò äàííûé èíäèâèäóóì, òåì ïîëíåå ïîñòèãàåò îí âñå òî, ÷òî åñòü õîðîøåãî, íàñòîÿùåãî è ïðåêðàñíîãî â ýòîì ìèðå. Ïñèõîëîãè óòâåðæäàþò, ÷òî ïðîáóæäåíèå æåíñêîãî êîìïîíåíòà â ìóæ÷èíå è ìóæñêîãî â æåíùèíå, ñòîëü âàæíûõ äëÿ âûðàæåíèÿ öåëîñòíîñòè è ïîëíîòû æèçíè, ñòàíîâÿòñÿ âîçìîæíûìè òîëüêî â óñëîâèÿõ îòíîøåíèé ëþáâè ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè äðóãîãî ïîëà. 

Ëèöó äðóãîãî ïîëà ãîðàçäî ëåã÷å óäàåòñÿ âûçâàòü ìåíÿ èç-çà óêðûòèé, ñîçäàííûõ "ìåðàìè ïðåäîñòîðîæíîñòè", è íåñêîí÷àåìîé çàíÿòîñòè ñîáîé è òàêèì îáðàçîì ïðåäîñòàâèòü ìíå âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçåé ñ ðåàëüíîé äåéñòâèòåëüíîñòüþ. Ñ ëèöàìè ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, ïî êðàéíåé ìåðå â òîì, ÷òî îíè íå ìîãóò áûòü ìîèìè êîíêóðåíòàìè èëè îáúåêòàìè ñðàâíåíèÿ. Ñëåäîâàòåëüíî, äëÿ ìåíÿ ãîðàçäî ëåã÷å äîâåðèòüñÿ ÷åëîâåêó äðóãîãî ïîëà, îòêðûòü åìó òî, ÷òî ÿ ñêðûâàþ îòî âñåõ äðóãèõ, ïîéòè íà ðèñê èñêðåííîñòè. 

ÑÓÐÐÎÃÀÒÛ ËÞÁÂÈ 

Ëþáîâü ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé ìîæåò è äîëæíà áûòü íàèáîëåå îñâîáîæäàþùèì, íàïîëíÿþùèì è ñïîñîáñòâóþùèì çðåëîñòè ïåðåæèâàíèåì â æèçíè ÷åëîâåêà. Îäíàêî òà ãëóáèíà ýòîãî ñîþçà, íà êîòîðîé ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ îáëàäàòåëåì âñåõ ýòèõ áëàãîñëîâåíèé, äîñòèãàåòñÿ íåëåãêî. Èñïàíñêèé ôèëîñîô Îðòåãà-è-Ãàññåò îïèñûâàë ñëåäóþùèå òðè ñóððîãàòà ëþáâè, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêàòü â îòíîøåíèÿõ ìåæäó ìóæ÷èíîé è æåíùèíîé, ïîäìåíÿÿ ñîáîé íàñòîÿùóþ ëþáîâü. Òàêîãî ðîäà ñóððîãàòû áóäóò ñêîðåå ðàçðóøàòü ÷åëîâå÷åñêóþ ëè÷íîñòü, ÷åì ñîäåéñòâîâàòü åå ðîñòó. 

Ôèçè÷åñêîå çàâîåâàíèå. 

Ïåðâûì ñóððîãàòîì ëþáâè ÿâëÿþòñÿ òàêèå îòíîøåíèÿ, êîãäà îäèí èëè îáà ïàðòíåðà âèäÿò â äðóãîì, ãëàâíûì îáðàçîì, èñòî÷íèê ôèçè÷åñêîãî, ñåêñóàëüíîãî óäîâëåòâîðåíèÿ. Âñå îòíîøåíèÿ ïîä÷èíåíû îäíîé öåëè – äîñòèæåíèþ ìàêñèìàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è ïîäõîäÿùèõ ñèòóàöèé äëÿ ïîëó÷åíèÿ ôèçè÷åñêîãî íàñëàæäåíèÿ. Ïàðòíåð "èñïîëüçóåòñÿ", âîçìîæíî, ïî ñâîåé âîëå è âïîëíå îòêðîâåííî, êàê èñòî÷íèê òåëåñíîãî íàñëàæäåíèÿ, è ÷òî áû çäåñü íè âîçðàæàëè, íà ñàìîì äåëå ïàðòíåð îêàçûâàåòñÿ âñåãî ëèøü âåùüþ, îáúåêòîì, óñëîâèåì è èñòî÷íèêîì ñàìîóäîâëåòâîðåíèÿ. 

Ïñèõîëîãè÷åñêîå çàâîåâàíèå. 

Ýòà âòîðàÿ ôèêöèÿ ëþáâè ÿâëÿåòñÿ åùå áîëåå îïàñíûì è èçâðàùåííûì ñóððîãàòîì ïî ñðàâíåíèþ ñ ïåðâûì. Öåëüþ çäåñü ñòàíîâèòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêîå çàâîåâàíèå. Ñâåòëûå øòðèõè è çäðàâûå ïîáóæäåíèÿ çäåñü ñòàíîâÿòñÿ åùå áëåäíåå, ïðåîáëàäàåò æåëàíèå îáîëüñòèòü ïàðòíåðà ïñèõîëîãè÷åñêè, çàñòàâèòü ñâîþ æåðòâó âëþáèòüñÿ äî áåçóìèÿ è ïîáåæäåííîé ïàñòü ê íîãàì ñâîåãî ïîâåëèòåëÿ èëè ïîâåëèòåëüíèöû. Çäåñü âñå âðåìÿ ïðèñóòñòâóåò öåëü äîìèíèðîâàòü è çàñòàâèòü ïàðòíåðà ïîä÷èíÿòüñÿ íå ïðîñòî â òåëåñíîì ñìûñëå, íî êàê ëè÷íîñòü. Êîãäà òàêàÿ ñòðàòåãèÿ ïðèíîñèò óñïåõ, â÷åðàøíèé "âëþáëåííûé" ïî÷òè íåìåäëåííî òåðÿåò èíòåðåñ ê ñâîåìó ïîáåæäåííîìó îáúåêòó. Îí èëè îíà ïðîñòî äîáàâëÿþò åùå îäèí òðîôåé â ãîñòèíóþ ñâîåãî ñêó÷àþùåãî óìà. "Êîãäà ðûáêà â ëîäêå, ëîâëÿ îêîí÷åíà". 

Ïðîåöèðóåìûé îáðàç. 

Îáû÷íî, êîãäà þíîøà èëè äåâóøêà âëþáëÿþòñÿ â ïåðâûé ðàç, òî äåëî ïðîèñõîäèò íå ñ ðåàëüíîé ëè÷íîñòüþ ïàðòíåðà, à ñ ïðîåêöèåé òîãî, ÷åì âîçëþáëåííûé èëè âîçëþáëåííàÿ äîëæíû áûëè áû áûòü. Èñòî÷íèêîì òàêîãî âîîáðàæàåìîãî îáðàçà, ýòîé ïðîåêöèè, ìîãóò áûòü ìàòü, îòåö è ïðîñòî ìå÷òà. Êàðë Þíã ãîâîðèò, ÷òî "êàæäûé ìóæ÷èíà íîñèò â ñåáå îáðàç ñâîåé Åâû", èìåÿ â âèäó òî, ÷òî êàæäûé ìóæ÷èíà íîñèò â ñâîåì ïîäñîçíàíèè îáðàç æåëàåìîé ëþáèìîé æåíùèíû. Ñîîòâåòñòâåííî, êàæäàÿ Åâà èìååò îáðàç ñâîåãî Àäàìà. Ýòèì îáúÿñíÿåòñÿ, ïî÷åìó íåêîòîðûå ìóæ÷èíû "âëþáëÿþòñÿ" â æåíùèí îïðåäåëåííîãî òèïà è íàîáîðîò. Ýòîò ñîçäàâàåìûé èëè ïðîåöèðóåìûé îáðàç íåðåäêî âåñüìà ìàëî ñâÿçàí ñ ðåàëüíûì ëèöîì. Ïðîáëåìà çäåñü ñîñòîèò â òîì, ÷òî åñëè ÷åëîâåê áóäåò íàñòàèâàòü íà íåïðåìåííîì ñîõðàíåíèè ýòîãî îáðàçà è ïîíóæäàòü ïàðòíåðà ê ñîîòâåòñòâèþ ñîçäàííîìó èì îáðàçó, òî ÷åëîâåê è ëþáèòü-òî áóäåò ëèøü íåêèé îáðàç, ïðîåêöèþ. Îí íèêîãäà íå ñìîæåò óçíàòü, ÷òî çà ÷åëîâåê åãî ïàðòíåð. 

ÏÎÄËÈÍÍÀß ËÞÁÎÂÜ 

Äâîå óåäèíÿþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàùèùàòü, ïîääåðæèâàòü è ðàäîâàòüñÿ äðóã äðóãó. Çäåñü ìû îáíàðóæèâàåì òî, ÷òî äîñòîéíî áûòü íàçâàíî ëþáîâüþ. Îáà ïàðòíåðà ïîñòåïåííî îòêàçûâàþòñÿ îò ñïðîåöèðîâàííîãî êàæäûì èç íèõ îáðàçà, êîòîðûé áûë âíà÷àëå èñòî÷íèêîì ïðèâëåêàòåëüíîñòè, îòêàçûâàþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âñòðåòèòüñÿ ñ ãîðàçäî áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîé ðåàëüíîñòüþ, òàÿùåéñÿ â êàæäîì èç íèõ. Îíè ãîòîâû ïðèçíàòü è óâàæàòü "èíàêîâîñòü" äðóã äðóãà. Êàæäûé èç íèõ öåíèò âèäåíèå è òàèíñòâåííóþ ñóäüáó äðóãîãî è âñåìè ñèëàìè ñîäåéñòâóåò èõ ðàçâèòèþ è îñóùåñòâëåíèþ. Êàæäûé ðàññìàòðèâàåò êàê ñâîþ îñîáóþ ïðèâèëåãèþ âîçìîæíîñòü ñîäåéñòâîâàòü ðîñòó è ðåàëèçàöèè âèäåíèÿ è ñóäüáû äðóãîãî. Â ñâîèõ ïîýòè÷åñêèõ ñòðîêàõ Ðèëüêå áëåñòÿùå, êàê íàì êàæåòñÿ, óëîâèë ïðèðîäó îòíîøåíèé ïîäëèííîé ëþáâè: 

Ëþáîâü åñòü... âûñîêîå ïîáóæäåíèå èíäèâèäóóìà ê ðîñòó è çðåëîñòè, ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü ÷åì-òî âíóòðè ñåáÿ, ñòàòü íåêèì ìèðîì, ñòàòü ìèðîì âíóòðè ñåáÿ ðàäè äðóãîãî. Ýòî âåëèêîå, ïî÷òè íåïîìåðíîå òðåáîâàíèå, íå÷òî òàêîå, ÷òî èçáèðàåò íàñ è ïðèçûâàåò ê âåëèêîìó. Ëþáîâü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äâîå óåäèíÿþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàùèùàòü, ïîääåðæèâàòü è ðàäîâàòüñÿ äðóã äðóãó. 

ÂÛÂÎÄÛ 

Êîãäà ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü îêàçûâàåòñÿ ëèøåííîé âñòðå÷è è îòíîøåíèé ïîäëèííîé ëþáâè, òî îáû÷íî ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê èç ýãîèçìà èëè èç ðîáîñòè äåðæèò äâåðè ñâîåãî ñåðäöà çàïåðòûìè è çàáàððèêàäèðîâàííûìè. Îí ëèáî íå ìîæåò, ëèáî íå æåëàåò ïîéòè íà ðèñê îòêðîâåííîñòè, íà ðèñê îòêðûòü ïåðåä äðóãèìè íàèáîëåå ÷óâñòâèòåëüíûå ó÷àñòêè ñâîåé äóøè. Áåç ãîòîâíîñòè ïîéòè íà òàêîé ðèñê, áåç ñòðåìëåíèÿ ê íåìó ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü áóäåò íåïðåðûâíûì ñòðàäàíèåì, ïîõîæèì íà ñòðàäàíèÿ óìèðàþùåãî ãîëîäíîé ñìåðòüþ, à âåñü ìèð áóäåò êàçàòüñÿ õîëîäíîé òþðüìîé. ×òîáû îòâåòèòü íà ïðèçûâ ëþáâè, íåîáõîäèìû ñìåëîñòü è ðåøèòåëüíîñòü, ïîòîìó ÷òî ñàìîðàñêðûòèå òàèò îïàñíîñòü áûòü ñåðüåçíî ðàíåííûì. Íî áåç îòêðûòîñòè ëþáîâü îêàçûâàåòñÿ íåâîçìîæíîé, à áåç ëþáâè ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü áóäåò ëèøåíà ÷åãî-òî î÷åíü âàæíîãî. 

Êîãäà ÷åëîâåê èäåò íà ðèñê ëþáâè, òî îí, êàê ïðàâèëî, ïîëó÷àåò îòâåòíóþ ëþáîâü. Òå, êòî õîòÿò ëþáèòü, â êîíöå êîíöîâ íàéäóò ëþáîâü. È òîãäà áóäåò íàéäåíî ýòî çåðêàëî, îòðàæàþùåå ìîé îáðàç êàê ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, è ýòî áóäåò íà÷àëîì èñòèííîãî ñàìî-ïðèçíàíèÿ è ñàìî-ïðàçäíîâàíèÿ. Âîò ïî÷åìó Âèêòîð Ôðàíêë ãîâîðèò, ÷òî èñòî÷íèêîì èñòèííîãî ñàìîóâàæåíèÿ ÿâëÿåòñÿ îöåíêà, "äàâàåìàÿ íàì òåìè, êîãî ìû ïîëþáèëè". 

Êòî-òî õîðîøî ñêàçàë, ÷òî âòîðàÿ ïî òðóäíîñòè âåùü â ìèðå – ýòî æèòü è âîçðàñòàòü âìåñòå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Â òî âðåìÿ, êàê ïåðâàÿ ïî òðóäíîñòè âåùü â ìèðå – æèçíü â îäèíî÷åñòâå. Ëþáîâü åñòü äëèòåëüíûé ïðîöåññ, äëèííàÿ ïëàâíàÿ äóãà, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðàâèëüíî ïðîâåäåíà ëèøü ìåäëåííûì äâèæåíèåì, ýòî ñîâñåì íå ïîõîæå íà ðåçêèé çèãçàã èç îñòðûõ óãëîâ, êîòîðûé ìîæíî ìãíîâåííî ïðîâåñòè îäíèì ðîñ÷åðêîì ïåðà ðàç è íàâñåãäà. Ìóæ÷èíà èëè æåíùèíà äîëæíû áûòü ãîòîâû ê äëèòåëüíîìó ïóòåøåñòâèþ, â êîòîðîì ïðèõîäèòñÿ ïðåîäîëåòü ìíîãî ìèëü, ïðåæäå ÷åì îáðåòåøü ðàäîñòü ëþáâè. Íà ýòîì ïóòè íàì ïðèäåòñÿ ïðåîäîëåâàòü è ãëóõèå òåìíûå ëåñà è ïîäâåðãàòüñÿ ìíîãî÷èñëåííûì îïàñíîñòÿì. Îíè äîëæíû áûòü íà ðåäêîñòü îñòîðîæíûìè â ëþáâè. Ëþáîâü òðåáóåò îñòîðîæíîñòè è îñîáîé âíèìàòåëüíîñòè êî âñåìó, ÷òî ìîæåò åå îòðàâèòü. Ëþáîâü òðåáóåò ìíîãî ìóæåñòâà, íàñòîé÷èâîñòè è ñàìîäèñöèïëèíû. 

Íî ïóòåøåñòâèå â ñòðàíó ëþáâè – ýòî ïóòåøåñòâèå ê ïîëíîòå æèçíè, òàê êàê òîëüêî â îïûòå è ïåðåæèâàíèÿõ ëþáâè ÷åëîâåê ìîæåò ïîçíàòü ñàìîãî ñåáÿ, ìîæåò ïîëþáèòü ñåáÿ òàêèì, êàêîâ îí åñòü, êàêèì îí ñòàíåò â áóäóùåì. Òîëüêî â îïûòå ëþáâè ÷åëîâåê íàõîäèò òó ïîëíîòó æèçíè, êîòîðàÿ ïðîñëàâëÿåò âåëè÷èå Áîæèå. Òîëüêî â ëþáâè ìîæåò ÷åëîâåê íàéòè èñòî÷íèê íåïðåêðàùàþùåãîñÿ âå÷íîãî ïðàçäíèêà. 

Ãëàâà 3

ËÞÁÎÂÜ È ÎÁÙÅHÈÅ



Ýòî ïðîèçîøëî, êîãäà óìåð ìîé îòåö. Áûë õîëîäíûé, âåòðåíûé, ÿíâàðñêèé äåíü. Ìû íàõîäèëèñü â ìàëåíüêîé áîëüíè÷íîé ïàëàòå. ß äåðæàë åãî çà ðóêó. Âäðóã ãëàçà åãî øèðîêî ðàñêðûëèñü – â íèõ áûëî âûðàæåíèå òàêîãî óæàñà, êîòîðîãî ìíå íèêîãäà íå äîâîäèëîñü âèäåòü. ß áûë óâåðåí, ÷òî ýòî àíãåë ñìåðòè ïîÿâèëñÿ â íàøåé êîìíàòå. Çàòåì îí îïóñòèë ãëàçà è îòêèíóë ãîëîâó íà ïîäóøêó. ß çàêðûë åìó ãëàçà è ñêàçàë ìàòåðè, ñèäåâøåé ðÿäîì è øåïòàâøåé ìîëèòâû: "Âñå, ìàìà. Ïàïà óìåð". 

Îíà âçãëÿíóëà íà ìåíÿ è ñêàçàëà: "Îí òàê ãîðäèëñÿ òîáîé. Òàê ëþáèë òåáÿ". ß òàê íèêîãäà è íå ïîíÿë äî êîíöà, ïî÷åìó åå ïåðâûå ñëîâà ïîñëå ïàïèíîé ñìåðòè áûëè èìåííî ýòè. 

×òî-òî ìíå, êîíå÷íî, îáúÿñíèëà ìîÿ ñîáñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà ýòè ìàìèíû ñëîâà, ÿ ÷óâñòâîâàë, ÷òî â íèõ åñòü ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå äëÿ ìåíÿ. Îíè áûëè ïîäîáíû âñïûøêå ñâåòà, ýòî áûëà ñëîâíî ÿðêàÿ ìûñëü, êîòîðàÿ äî ñèõ ïîð ìíîþ íå âîñïðèíèìàëàñü, íî îíà îäíîâðåìåííî îòîçâàëàñü è îñòðîé áîëüþ â ìîåì ñåðäöå, – ÿ ïîäóìàë, ÷òî ïîñëå ñìåðòè íà÷èíàþ óçíàâàòü îá îòöå áîëüøå, ÷åì çíàë î íåì ïðè æèçíè. 

Ñïóñòÿ íåìíîãî âðåìåíè, ÷òîáû âûäàòü ñâèäåòåëüñòâî î ñìåðòè, ÿ, ïîìíèòñÿ, ñòîÿë â óãëó êîìíàòû è òèõî ïëàêàë. Ïîäîøëà ñåñòðà è ìÿãêî îáíÿëà ìåíÿ çà ïëå÷è. Èç-çà ñëåç ÿ íå ìîã ïðîèçíåñòè íè ñëîâà. À ÿ õîòåë ñêàçàòü åé: 

"ß ïëà÷ó íå ïîòîìó, ÷òî ïàïà óìåð. à ïîòîìó, ÷òî îí íèêîãäà íå ãîâîðèë ìíå, ÷òî îí ãîðäèëñÿ ìíîé. Îí íèêîãäà íå ãîâîðèë ìíå, ÷òî ëþáèò ìåíÿ. Êîíå÷íî, ÿ äîëæåí áûë áû çíàòü âñå ýòî è áåç ñëîâ. Êîíå÷íî, ÿ è òàê çíàë, êàêîå áîëüøîå ìåñòî çàíèìàë â åãî æèçíè è â åãî ñåðäöå, íî ïî÷åìó îí íèêîãäà íå ãîâîðèë ìíå îá ýòîì?" 

�ËÞÁÎÂÜ ÐÀÁÎÒÀÅÒ ÍÀ ÒÅÕ, ÊÒÎ ÐÀÁÎÒÀÅÒ ÍÀ ÍÅÅ 

Íåâàæíî, ÷òî ðîìàíòèêè âñåãäà ñòðåìÿòñÿ èçîáðàçèòü ëþáîâü âå÷íîé ðàäîñòüþ, à ÿäîâèòûå ðåïëèêè öèíèêîâ óëè÷àþò ðîìàíòèêîâ â ÿâíîì ïðåóâåëè÷åíèè. Íåñìîòðÿ íà âñå ýòî, ëþáîâü áûëà è îñòàåòñÿ ñàìûì ÿðêèì, ñàìûì çíà÷èòåëüíûì îòâåòîì íà çàãàäêó ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ, íà ÷åëîâå÷åñêèå èñêàíèÿ ïîëíîòû è ñ÷àñòüÿ. Æèòü – çíà÷èò ëþáèòü. Íà ñòîðîíå öèíèêîâ ñòàòèñòèêà áðàêîðàçâîäíûõ ïðîöåññîâ. Ðå÷ü èäåò î ðàçëàäå âíóòðè âñåé ÷åëîâå÷åñêîé ñåìüè: ðîäèòåëè ïðîòèâ äåòåé, áðàòüÿ ïðîòèâ áðàòüåâ è ò.ä. Åñëè ëþáîâü äåéñòâèòåëüíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåêèé îòâåò, òî íåñêîí÷àåìûå ïîïûòêè ÷åëîâå÷åñòâà íàéòè ýòîò îòâåò â îòíîøåíèÿõ ëþáâè äàþò ñàìûé âûñîêèé "ïðîöåíò ñìåðòíîñòè". Ëþáîâü áóäåò ðàáîòàòü, åñëè ëþäè áóäóò ðàáîòàòü íà íåå. Íî ïî÷åìó æå âñå-òàêè ëþáîâü òàê ÷àñòî òåðïèò íåóäà÷ó? È ÷òî ýòî çà ðàáîòà, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ íåå? È ïî÷åìó ìû íåðåäêî îòêàçûâàåìñÿ îò òàêîé ðàáîòû? 

"ÐÀÁÎÒÀ" ËÞÁÂÈ 

Ëþáîâü äåéñòâóåò, íàëè÷åñòâóåò è ïîäðàçóìåâàåòñÿ â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ ïðîÿâëåíèÿõ, íî, ïîæàëóé, ñàìûì íåîáõîäèìûì äëÿ ëþáâè ÿâëÿåòñÿ ñîó÷àñòèå. Äâà ÷åëîâåêà, âñòóïàþùèå â îòíîøåíèÿ ëþáâè, äîëæíû ðàçäåëÿòü æèçíü è ïåðåæèâàíèÿ äðóã äðóãà, ó÷àñòâîâàòü â æèçíè äðóã äðóãà ñ òîé æå ãëóáèíîé è ñåðüåçíîñòüþ, ñ êàêîé îíè ðåøèëè ïîñâÿòèòü ñåáÿ äðóã äðóãó. Äðóãèìè ñëîâàìè, ñîó÷àñòèå – ýòî îáùåíèå, ñâÿçü äâóõ ëþäåé ìåæäó ñîáîé, äåéñòâèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ëþäè âìåñòå ó÷àñòâóþò â ÷åì-òî, îáëàäàþò ÷åì-òî ñîîáùà, âìåñòå. Åñëè ÿ ñîîáùàþ âàì êàêîé-òî ìîé ñåêðåò, òî òåì ñàìûì âû ó÷àñòâóåòå â íåì, îí ñòàíîâèòñÿ ÷åì-òî îáùèì äëÿ íàñ ñ âàìè. Â òîé ìåðå, â êàêîé ÿ ðàñêðûâàþ âàì ñåáÿ êàê ëè÷íîñòü è âû ðàñêðûâàåòå ñåáÿ ìíå, ìû ñîâìåñòíî ó÷àñòâóåì â ïåðåæèâàíèè òàèíñòâåííûõ ãëóáèí âàøåé è ìîåé ëè÷íîñòè. È íàîáîðîò, â òîé ìåðå, â êàêîé ìû îòãîðàæèâàåìñÿ äðóã îò äðóãà è îòêàçûâàåìñÿ îò âçàèìíîé îòêðîâåííîñòè, â òîé æå ìåðå óáûâàåò ñóùåñòâîâàâøàÿ ìåæäó íàìè ëþáîâü. 

Â êîíòåêñòå íàøåãî ïîâåñòâîâàíèÿ îáùåíèå – ýòî íå òîëüêî íå÷òî ïèòàþùåå ëþáîâü è ãàðàíòèðóþùåå åå âîçðàñòàíèå, ýòî òî, ÷òî ñîñòàâëÿåò ñàìóþ ñóùíîñòü ëþáâè. Ëþáîâü – ýòî ñîó÷àñòèå, à ñîó÷àñòèå – ýòî îáùåíèå. Èòàê, êîãäà ìû ãîâîðèì, ÷òî îáùåíèå ÿâëÿåòñÿ òåì ñàìûì ñåêðåòîì, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî "óñòîÿòü â ëþáâè", ìû íà ñàìîì äåëå ãîâîðèì, ÷òî ñåêðåò ñîõðàíåíèÿ ëþáâè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ëþáèòü, ñîõðàíÿòü ñîó÷àñòèå, ñîõðàíÿòü ýòî ñòðåìëåíèå ïîñâÿòèòü ñåáÿ äðóãîìó. Êîíå÷íî, âñåãäà âñå íà÷èíàåòñÿ ñ ñàìîãî ïåðâîãî "äà", ïåðâîãî ðåøåíèÿ ïîñâÿòèòü ñåáÿ ëþáâè èìåííî ñ ýòèì ÷åëîâåêîì, íî ýòî ïåðâîå "äà" ñîäåðæèò â ñåáå áåñêîíå÷íîå ìíîæåñòâî äðóãèõ ìàëåíüêèõ "äà", ïðîíèçûâàþùèõ è îáíèìàþùèõ ñîáîþ âñþ íàøó æèçíü. 

Îäíèì èç ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ óõîäîâ îò æèçíåííûõ ðåàëüíîñòåé, â òîì ÷èñëå è îò ëþáâè, ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèå ïîäìåíèòü äåëî ðàññóæäåíèÿìè î íåì. Ìû ÷àñòî ñêëîííû îáñóæäàòü, îáäóìûâàòü ýòè ðåàëüíîñòè, äèñêóòèðîâàòü î íèõ âìåñòî òîãî, ÷òîáû ââîäèòü èõ â ïðàêòèêó íàøåé æèçíè. Â ñàìîì äåëå, ãîðàçäî ëåã÷å ãîâîðèòü î êàêèõ-ëèáî èñòèíàõ, ÷åì æèòü ïî íèì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, íàïðèìåð, ìíîãî äèñêóòèðóþò î õðèñòèàíñòâå êàê î ñïîñîáå æèçíè: Ìîæåì ëè ìû åùå âåðèòü? Âî ÷òî ìû âåðèì â äåéñòâèòåëüíîñòè? Íóæíà ëè âåðà äëÿ ñ÷àñòüÿ? Ñàìîé ÿâíîé íåóäà÷åé çà âñþ èñòîðèþ õðèñòèàíñòâà áóäåò èìåííî òà ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé ìû ïîãðóçèìñÿ â àáñòðàêòíûå è áåñêîíå÷íûå äèñêóññèè î õðèñòèàíñòâå, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ââåñòè åãî â ïðàêòèêó ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Íåóâåðîâàâøèå, âçèðàþùèå íà âñå ýòî ñî ñòîðîíû, ñêîðåå âñåãî áóäóò ïðîñèòü íàñ íå âòÿãèâàòü èõ â äåáàòû î íàøèõ ñîìíåíèÿõ, à ïðîñòî ïîêàçàòü èì, – "íà ÷òî ýòî áóäåò ïîõîæå, åñëè ìû äåéñòâèòåëüíî óâåðóåì è ñòàíåì æèòü ïî-õðèñòèàíñêè". 

Òî÷íî òàê æå îáñòîèò äåëî è ñ ëþáîâüþ. Ìû ãîðàçäî ÷àùå ãîâîðèì î íåé, ÷åì æèâåì åþ. Âñåâîçìîæíûå ôîðóìû è äèñêóññèè íå ïðåäñòàâëÿþò îñîáîé öåííîñòè, íî ñàìà æèçíü ïî ëþáâè ÿâëÿåòñÿ êóäà áîëåå îïûòíûì ïåäàãîãîì. Äàã Õàììàðøåëüä ïèñàë â ñâîåé êíèãå "Çàìåòêè": 

"Âåëèêèå îáÿçàííîñòè" î÷åíü ëåãêî çàòìåâàþò "ìàëûå". Íî áåç òåïëîòû è ñêðîìíîñòè, êîòîðûå ñëåäóåò ðàçâèâàòü â ñåáå ñ òåìè íåìíîãèìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè âàì ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ïîñòîÿííî, âû íèêîãäà íå ñìîæåòå íè÷åãî ñäåëàòü è äëÿ ìíîãèõ. Áåç ýòèõ íåìíîãèõ îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé âû áóäåòå æèòü â ìèðå àáñòðàêöèé... âàøà æàæäà âëàñòè, âàøå æåëàíèå îòäàòü ñâîþ æèçíü áóäóò ïîñòîÿííî íóæäàòüñÿ â îäíîì îïïîíåíòå, êîòîðûé ñèëüíåå èõ, – â ëþáâè. Äëÿ äóøåâíîãî çäîðîâüÿ ëó÷øå ñäåëàòü äîáðî îäíîìó ÷åëîâåêó, ÷åì "ïîæåðòâîâàòü ñîáîþ äëÿ ïîëüçû ÷åëîâå÷åñòâà. 

ÅÄÈÍÑÒÂÎ, À ÍÅ Ñ×ÀÑÒÜÅ 

Ëþáîâü òðåáóåò "ðàáîòû", óñèëèé, çäåñü âàæíî, ÷òîáû ìû èñêàëè íå ñ÷àñòüå, à åäèíñòâî. Òå, êòî ðåøèëèñü îòïðàâèòüñÿ â ýòîò ñîâìåñòíûé ïóòü, íàçûâàåìûé ëþáîâüþ, äîëæíû ïîñòîÿííî ïîìíèòü î òîì, ÷òî âçàèìíàÿ "ïðîçðà÷íîñòü", ñîó÷àñòèå âî âñåõ äåòàëÿõ æèçíè äðóã äðóãà, îáùíîñòü æèçíè – ÿâëÿþòñÿ ñóùíîñòüþ ëþáâè. Ëþáèòü äðóã äðóãà âîâñå íå îçíà÷àåò ïîñòîÿííûé êîíòðîëü çà òåì, êàêàÿ ó òåáÿ òåìïåðàòóðà è ÷àñòîòà ïóëüñà, è íàñêîëüêî òû ñ÷àñòëèâ â êàæäûé ìîìåíò âðåìåíè. Ïñèõîëîã Âèêòîð Ôðàíêë ïîñòîÿííî ïðåäóïðåæäàåò î òîì, ÷òî õîðîøåå ñîñòîÿíèå è îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ âîçíèêàþò â íàøåé æèçíè ëèøü â êà÷åñòâå "ïîáî÷íîãî ïðîäóêòà". 

Ñ÷àñòüå ïîäîáíî áàáî÷êå. �×åì áîëüøå ëîâèøü åãî, òåì áîëüøå îíî óñêîëüçàåò. �Íî åñëè âû ïåðåíåñåòå ñâîå âíèìàíèå íà äðóãèå âåùè, �Îíî ïðèäåò è òèõîíüêî ñÿäåò âàì íà ïëå÷î. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïî-íàñòîÿùåìó ñ÷àñòëèâûì â ëþáâè, íóæíî ïðåæäå âñåãî õîòåòü è èñêàòü åäèíñòâà, îáùíîñòè, ñîó÷àñòèÿ. Èíîãäà ýòî åäèíñòâî ïðåäëàãàåò ìíîãî òàêîãî, ÷òî ìîæåò áûòü äëÿ âàñ íåïðèÿòíûì è äàæå áîëåçíåííûì: îíî ïðåäïîëàãàåò, íàïðèìåð, ÷åñòíîñòü, â òî âðåìÿ êàê èíîé ðàç ìû ïðåäïî÷ëè áû ñëåãêà ñîëãàòü; íåîáõîäèìîñòü ïîãîâîðèòü, êîãäà âàì íà ñàìîì äåëå õîòåëîñü áû íàäóòüñÿ è ïîìîë÷àòü; ñäåðæàòü ñâîè ÷óâñòâà, êîãäà íàì õîòåëîñü áû âûñêàçàòü íåäîâîëüñòâî; îñòàòüñÿ íà ìåñòå, êîãäà íà ñàìîì äåëå õî÷åòñÿ áåæàòü; ñîãëàñèòüñÿ íà íåîïðåäåëåííîñòü â ÷åì-ëèáî, òîãäà êàê íàì õî÷åòñÿ ÿñíîñòè; ÷åìó-òî ïðîòèâîñòîÿòü â òîò ìîìåíò, êîãäà íàì õîòåëîñü áû ëþáîé öåíîé ñîõðàíèòü ìèð. Íè îäíà èç ýòèõ âåùåé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âñåãî ëèøü ñïðàâåäëèâûìè òðåáîâàíèÿìè ïîäëèííîé ëþáâè, íå ïðèíîñèò íåìåäëåííîãî ìèðà è ñ÷àñòüÿ, ñêîðåå îíè ïðèíîñÿò íåìåäëåííóþ áîëü è áîðüáó. Âîò óæ äåéñòâèòåëüíî, ëþáîâü áóäåò ðàáîòàòü òîãäà, êîãäà ìû áóäåì ðàáîòàòü íà íåå. Ðàáîòà äëÿ ëþáâè ñîñòîèò â äîñòèæåíèè àáñîëþòíîé ÷åñòíîñòè è ÿñíîñòè, à ýòî íåîáû÷àéíî òðóäíî. Òàêèì îáðàçîì, ëþäè, êîòîðûå âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ ëþáâè ñòàðàþòñÿ áåæàòü ïðÿìûì ïóòåì çà áàáî÷êîé ñ÷àñòüÿ, îêàæóòñÿ â êîíöå êîíöîâ ñ ïóñòûìè ðóêàìè è ïóñòûì ñåðäöåì. 

ÄÈÀËÎÃ ÏÐÎÒÈÂ ÄÈÑÊÓÑÑÈÈ 

Òåïåðü ÿ õî÷ó ïðîâåñòè ðàçëè÷èå ìåæäó äâóìÿ òèïàìè êîììóíèêàöèè, îáùåíèÿ. Ïåðâûé èç íèõ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îáìåí ýìîöèÿìè, ÷óâñòâàìè; ÿ áóäó íàçûâàòü åãî äèàëîãîì. Âòîðîé òèï êîììóíèêàöèè âêëþ÷àåò â ñåáÿ îáìåí ìûñëÿìè, ñóæäåíèÿìè, îöåíêàìè, îáñóæäåíèå ïëàíîâ èëè ñîâìåñòíûõ ðåøåíèé, òî åñòü âåùè, îòíîñÿùèåñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ê ñôåðå èíòåëëåêòóàëüíîé. Ýòîò âòîðîé òèï îáùåíèÿ ÿ áóäó íàçûâàòü äèñêóññèåé. ß, êîíå÷íî, ïîíèìàþ, ÷òî òàêîå ðàçäåëåíèå íå áåññïîðíî, è óâåðåí, ÷òî ìíîãèå ñ íèì íå ñîãëàñÿòñÿ è íå ïîñëåäóþò ïðåäëîæåííîìó ìíîþ óïîòðåáëåíèþ ýòèõ ñëîâ. Âïðî÷åì, ýòî íå òàê âàæíî äëÿ òî÷íîé ïåðåäà÷è òîãî, î ÷åì èäåò ðå÷ü. Ââîäèìîå ìíîþ ðàçëè÷åíèå ñìûñëà ýòèõ äâóõ ñëîâ íåîáõîäèìî ìíå äëÿ òîãî, ÷òîáû âûðàçèòü òî, ÷òî ìíå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî âàæíûì. Èòàê, äåëî âîò â ÷åì: äëÿ ïàðòíåðîâ, âñòóïèâøèõ âî âçàèìîîòíîøåíèÿ ëþáâè, ñîâåðøåííî íåîáõîäèìî äîñòèæåíèå ýìîöèîíàëüíîé ÿñíîñòè (äèàëîã) ïðåæäå, ÷åì îíè ñìîãóò áåç îïàñíîñòè äëÿ èõ îòíîøåíèé ïåðåéòè ê îáñóæäåíèþ (äèñêóññèè) ñâîèõ ïëàíîâ èëè òåõ èëè èíûõ ðåøåíèé. Çà ýòèì ðàçëè÷èåì ïîíÿòèé äèàëîãà è äèñêóññèè è çà òåì ïðåäïî÷òåíèåì, êîòîðîå ìû îòäàåì äèàëîãó, ñòîèò íàøå ãëóáîêîå óáåæäåíèå â òîì, ÷òî ðàçðûâû â ÷åëîâå÷åñêîé ëþáâè è â îáùåíèè âñåãäà ïðîèñõîäÿò âñëåäñòâèå ýìîöèîíàëüíûõ ïðîáëåì. Äâîå ëþäåé, ëþáÿùèõ äðóã äðóãà, ìîãóò ñîõðàíÿòü è óãëóáëÿòü ïðèâÿçàííîñòü äðóã ê äðóãó, íåñìîòðÿ íà ïðîòèâîïîëîæíîñòü ìíåíèé ïî÷òè ïî ëþáîìó âîïðîñó. Ýòà ïðîòèâîïîëîæíîñòü èíòåëëåêòóàëüíûõ ñóæäåíèé íå áóäåò ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ëþáâè, äî òåõ ïîð ïîêà îäèí èëè îáà ïàðòíåðà íå ïî÷óâñòâóþò ýìîöèîíàëüíóþ óãðîçó. 

Â ïåðâîé ãëàâå íàøåé êíèãè ìû ãîâîðèëè î òîì. ÷òî ñàìîé íàñóùíîé ïîòðåáíîñòüþ ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû ÿâëÿåòñÿ ñàìîóâàæåíèå, ñàìî-ïðèíÿòèå, ñàìî-ïðàçäíîâàíèå. ß ìîãó îòêàçàòüñÿ îò ÷åãî óãîäíî, åñëè ýòèì íå íàðóøàåòñÿ åäèíñòâî ìåæäó ìíîþ è òåì, ÷òî ñîñòàâëÿåò ìîé ìèð. Íî ÿ íå ìîãó îòêàçàòüñÿ îò ñàìî-óâàæåíèÿ áåç òîãî, ÷òîáû ýòèì íå íàðóøèëñÿ âåñü ñòðîé ìîåé æèçíè. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ðàñïîëàãàåò öåëûì àðñåíàëîì ýìîöèé, ñïåöèàëüíûõ ñëîâ è âûðàæåíèé äëÿ ïðîÿâëåíèÿ âðàæäåáíîñòè, êîòîðûå ìû ãîòîâû ïóñòèòü â äåëî, êàê òîëüêî âîçíèêàåò óãðîçà äëÿ íàøåãî ñàìîóâàæåíèÿ. Ãíåâ â îòíîøåíèÿõ ëþáâè âîçíèêàåò èç-çà òîãî, ÷òî ìû òàê èëè èíà÷å ïî÷óâñòâîâàëè óãðîçó è èñïóãàëèñü. Ìîå ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé öåííîñòè, ðàäîñòü áûòü ìíîþ è âíóòðåííèå îñíîâàíèÿ, êîòîðûå ÿ èìåþ äëÿ îùóùåíèÿ ñàìîïðàçäíîâàíèÿ, âäðóã îêàçàëèñü â îïàñíîñòè. Ýòî îäíîâðåìåííî è î÷åíü ïðîñòî, è î÷åíü ñëîæíî. Íî âñå äåëî èìåííî â òîì, ÷òî ïîêà ìîè ÷óâñòâà íàõîäÿòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ýòîãî ñòðàõà, ãíåâà è îùóùåíèÿ íåîáõîäèìîñòè ñàìîçàùèòû, ÿ ëèøåí óñëîâèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ó÷àñòâîâàòü â îòêðûòîì, ÷åñòíîì, ïðîíèêíóòîì ëþáîâüþ îáñóæäåíèè ÷åãî áû òî íè áûëî íè ñ âàìè, íè ñ êåì äðóãèì. Ìíå íåîáõîäèìî äîñòèæåíèå ýìîöèîíàëüíîé ÿñíîñòè è ïðîçðà÷íîñòè, íåîáõîäèì "ïðîâåòðèâàþùèé" äèàëîã, ïðåæäå ÷åì ÿ áóäó ãîòîâ äëÿ äèñêóññèè. 

Ïðè ýòîì ñëåäóåò ëþáîé öåíîé èçáåãàòü îáõîäíûì ìàíåâðîì öåïëÿòüñÿ çà òî, ÷òî îòíîñèòñÿ ê îáëàñòè äèñêóññèè. Íàïðèìåð, – à ñêîëüêî ñòîèëî òâîå íîâîå ïàëüòî, èëè – ïî÷èíèë ëè òû âõîäíóþ äâåðü? – òàê êàê ïîäëèííåå ñóùåñòâî äåëà â îùóùåíèè ëè÷íîé áåçîïàñíîñòè, îòíîñÿùåéñÿ ê ñôåðå äèàëîãà. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî, ê ñîæàëåíèþ, âëþáëåííûå ðåäêî óäåëÿþò âíèìàíèå ýòîé íàèáîëåå ðåàëüíîé ïðîáëåìå. 

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü äåíüãàì, ëþáîâü íå ìîæåò áûòü íàêàïëèâàåìà ïðî çàïàñ. Â îòíîøåíèÿõ ëþáâè íåîáõîäèìà ïîñòîÿííàÿ è òåñíàÿ âçàèìíàÿ ïîääåðæêà îùóùåíèÿ ëè÷íîé öåííîñòè. Êîãäà ñëó÷àåòñÿ äîâîëüíî ïðîäîëæèòåëüíîå îñëàáëåíèå òàêîé ïîääåðæêè, íàñòóïàåò "áàíêðîòñòâî" ÷óâñòâ, ñîïðîâîæäàþùååñÿ âñåâîçìîæíûìè "çàìåùåíèÿìè", öåëü êîòîðûõ – îáëåã÷èòü áîëü, âîçíèêàþùóþ îò ýòîãî îùóùåíèÿ ôóíäàìåíòàëüíîé íåóäà÷è. Âîçíèêàþùàÿ çäåñü ïðîáëåìà, êîíå÷íî, èñêëþ÷èòåëüíî ýìîöèîíàëüíàÿ. Êàêèì ÿ ñàì ñåáÿ îùóùàþ, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ â îòíîøåíèè ìåíÿ ñàìîãî, ìîåé öåííîñòè, ìîåé æèçíè? Âñå îñòàëüíîå îòíîñèòñÿ ê ñèìïòîìàòèêå. Âñå äðóãèå ýìîöèîíàëüíûå âçðûâû è âñïëåñêè, êàêóþ áû ôîðìó îíè íå ïðèíèìàëè, åñòü òîëüêî ðÿáü íà ïîâåðõíîñòè âîäû, òîãäà êàê ãëàâíàÿ áîëü ñêðûòà â ãëóáèíå. 

×àùå âñåãî ìû íå â ñîñòîÿíèè ïîíÿòü, ÷òî íàøè ïðîáëåìû â îñíîâå ñâîåé èñêëþ÷èòåëüíî ýìîöèîíàëüíûå, è ÷òî ìû áîëüøå âñåãî ñòðàäàåì îò òåõ ýìîöèé, êîòîðûå âîçíèêàþò òîãäà, êîãäà ïîä óãðîçîé îêàçûâàåòñÿ ÷óâñòâî íàøåé ñîáñòâåííîé öåííîñòè. Ïîñëåäñòâèÿ ýòîãî íåäîñòàòî÷íîãî îñîçíàíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé òàê íàçûâàåìûå "çàìåùàþùèå ýìîöèè". Òî, êàê ÿ îñóùåñòâëÿþ ñâîþ ðàáîòó èëè ó÷åáó, ìîæåò âûçûâàòü ó ìåíÿ ñîìíåíèå â ñîáñòâåííîé öåííîñòè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âîçíèêàþò îïàñåíèÿ, ÷òî íèêòî íå ìîæåò ïî-íàñòîÿùåìó îöåíèòü ìåíÿ, ïîëþáèòü èëè ïîçàáîòèòüñÿ îáî ìíå. Òàêîãî ðîäà óãðîçà ìîåé ëè÷íîñòè, ìîåìó "ÿ" íà ïîâåðõíîñòè ïðîÿâëÿåòñÿ íå â âèäå ñòðàõà (÷òî íà ñàìîì äåëå è èìååò ìåñòî), à â âèäå âðàæäåáíîñòè è ãíåâíîé ñàìîçàùèòû. Êîãäà â íàñ íàêàïëèâàåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî òàêîãî ðîäà ãíåâà, íèêàê íå îñâîáîæäàåìîãî è ëèøåííîãî ïåðñïåêòèâû îñâîáîæäàþùåé ïîìîùè äèàëîãà, òî ñèòóàöèÿ äîñòàòî÷íî ñîçðåëà äëÿ ýìîöèîíàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ðåáåíîê, îñòàâèâøèé ñàìîêàò íà äîðîæêå, æåíà, ñëåãêà çàïîçäàâøàÿ ñ îáåäîì, èëè ñî÷óâñòâåííûé âîïðîñ áëàãîæåëàòåëüíûõ ðîäèòåëåé êâàëèôèöèðóþòñÿ êàê "íó, ýòî óæ ñëèøêîì", è ìû, êàê ãîâîðèòñÿ, "ñïóñêàåì âñåõ ñîáàê". Ìû, êîíå÷íî, ñîâåðøåííî óâåðåíû ïðè ýòîì, ÷òî íàø ãíåâ àáñîëþòíî ïðàâåäíûé, âðîäå òîãî, êîòîðûé èñïûòûâàë Èèñóñ, êîãäà, âçÿâ áè÷, âûãíàë òîðãóþùèõ èç õðàìà. Ëþáîé, – ãîâîðèì ìû, – âïàë áû â òî÷íî òàêîé æå ãíåâ, îêàæèñü îí íà ìîåì ìåñòå. Îäíàêî ãíåâ è âîçìóùåíèÿ, êîòîðûå ìû ïåðåæèâàåì â ýòîò ìîìåíò, â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ëèøü çàìåùåíèÿìè. Íàøå âîçìóùåíèå ñâîèìè êîðíÿìè óõîäèò â òó æå ñàìóþ, óæå çíàêîìóþ íàì ïðîáëåìó. Íà ñàìîì äåëå ìû ÷óâñòâóåì, êàê óáûâàåò íàøå ñàìî-óâàæåíèå, è èìåííî ïîýòîìó ìû îáðóøèâàåì ñâîé ãíåâ íà ïåðâóþ ïîïàâøóþñÿ ïîäõîäÿùóþ æåðòâó. 

ÄÈÀËÎÃ – ÝÒÎ ÏÐÈÍÅÑÅÍÈÅ Â ÄÀÐ ÑÀÌÈÕ ÑÅÁß 

Èòàê, ìû óæå ñêàçàëè, ÷òî äèàëîã äîëæåí ïðåäøåñòâîâàòü äèñêóññèè, òàê êàê íåâûñêàçàííûå ÷óâñòâà è íåðåøåííûå ýìîöèîíàëüíûå ïðîáëåìû áóäóò áëîêèðîâàòü ëþáóþ ïîïûòêó îòêðûòîãî è ñâîáîäíîãî îáñóæäåíèÿ ïëàíîâ, ðåøåíèé è ò.ï. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ýòè ïðåïÿòñòâóþùèå ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ îòðèöàòåëüíûìè, õîòÿ î÷åâèäíî, ÷òî ñîâñåì íå âñå ýìîöèè íåïðåìåííî îòðèöàòåëüíîãî ñâîéñòâà. Íàëè÷èå ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé òåì áîëåå äîëæíî áûòü ïîáóæäàþùèì ìîòèâîì ê òîìó, ÷òîáû âñÿêîé äèñêóññèè ïðåäøåñòâîâàë äèàëîã. Ìîÿ ëè÷íîñòü äëÿ âàñ ñòàíîâèòñÿ áîëåå ÿñíîé è ïîíÿòíîé, êîãäà ÿ ãîâîðþ âàì î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Ìîè èäåè, îöåíêè, òå èëè èíûå óáåæäåíèÿ ñâîèì ïðîèñõîæäåíèåì íå ñâÿçàíû ñ ìîèì "ÿ". ß ïî÷åðïíóë èõ èç ïðî÷èòàííûõ êíèã, âîñïðèíÿòûõ ìíîþ òðàäèöèé, îáû÷àåâ, èç òîãî, ÷òî ÿ ãäå-òî óñëûøàë, ñòàë êîìó-òî ïîäðàæàòü â ðåçóëüòàòå íåèçáåæíîãî îñìîòè÷åñêîãî ïåðåòåêàíèÿ èäåé è ìûñëåé â ïðîöåññå ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåæèòèÿ. Ìîè èäåè è óáåæäåíèÿ äàþò âîçìîæíîñòü îòíåñòè ìåíÿ ê êàêîé-ëèáî êàòåãîðèè: "èðëàíäåö", "êàòîëèê", "äåìîêðàò", íî îíè íèêîãäà íå ñäåëàþò ìåíÿ íàñòîëüêî ïîçíàâàåìûì, "ïðîçðà÷íûì" äëÿ âàñ, ÷òîáû âû ñìîãëè ïî-íàñòîÿùåìó ïîíÿòü, êòî ÿ òàêîé, ðàçäåëèòü âìåñòå ñî ìíîþ òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìíîþ ñàìèì. È òîëüêî ìîè ÷óâñòâà – ïîëîæèòåëüíûå, îòðèöàòåëüíûå èëè íåéòðàëüíûå – ïîçâîëÿþò äîñòè÷ü ýòîãî. Ìîè ÷óâñòâà, ïîäîáíî îòïå÷àòêàì ìîèõ ïàëüöåâ, öâåòó ìîèõ ãëàç è çâóêó ìîåãî ãîëîñà, ñâîéñòâåííû òîëüêî ìíå, è âû íå âñòðåòèòå èõ íè ó êîãî äðóãîãî. Îíè – íåïîâòîðèìû. ×òîáû óçíàòü ìåíÿ, âû äîëæíû óçíàòü ìîè ÷óâñòâà. È òîëüêî êîãäà âû óçíàåòå ìåíÿ ïîñðåäñòâîì äèàëîãà, â ëþáîé êîíêðåòíûé ìîìåíò ìîåé æèçíè âû áóäåòå â ñîñòîÿíèè ïîíÿòü ìîè èäåè, ìîè íàêëîííîñòè è íàìåðåíèÿ, êîòîðûå ñòàíóò ïðåäìåòîì íàøåé äèñêóññèè. 

Åñëè âû çàäóìàåòåñü íàä ýòèì õîòÿ áû íåíàäîëãî, âû ïîéìåòå òó ïðàâäó, êîòîðàÿ çàêëþ÷åíà â ýòèõ ñëîâàõ. Âåðîÿòíî, êàæäûé ÷èòàòåëü çíàåò êàêîãî-íèáóäü ó÷èòåëÿ, ñëóæàùåãî èëè ñîñåäà, êîòîðûé ìîæåò èçëàãàòü êàêèå-ëèáî èäåè, òåîðèè èëè ó÷åíèÿ, íî êîòîðûé äåëàåò ýòî ñîâåðøåííî áåññòðàñòíî, ñòåðèëüíî, èçáåãàÿ ìàëåéøåé ýìîöèîíàëüíîé îêðàñêè. ß îäíàæäû ñëóøàë ëåêöèè òàêîãî ÷åëîâåêà íà ïðîòÿæåíèè âîñüìè äíåé. Ïî îêîí÷àíèè ëåêöèé ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ñîâåðøåííî íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî æå ýòî çà ÷åëîâåê. ß äàæå íå áûë óâåðåí â òîì, ÷òî îí íå ïîâòîðèë ïðîñòî, êàê ïîïóãàé, êàêóþ-òî ïðî÷èòàííóþ èì êíèãó. ß çàìåòèë, ÷òî, êîãäà ÿ ñàì âûñòóïàþ â êà÷åñòâå îðàòîðà, òî àóäèòîðèÿ "îáðàùàåòñÿ êî ìíå" èìåííî òîãäà, êîãäà ÿ ñòàðàþñü ïðåäëîæèòü ñëóøàòåëÿì èìåííî ìîè ÷óâñòâà, êîíå÷íî, íå êàê äåìàãîã, ñòðåìÿùèéñÿ ìàíèïóëèðîâàòü òîëïîé, à âïîëíå ñïîêîéíî, êàê áðàò, æåëàþùèé ïîäåëèòüñÿ òåì, ÷òî ó íåãî íà ñåðäöå. ß íàáëþäàë, ÷òî ýòà èñòèíà ñíîâà è ñíîâà ïîäòâåðæäàëàñü è íà ïóáëè÷íûõ ôîðóìàõ, è â íåáîëüøèõ êëàññàõ, è â äèñêóññèÿõ, è â ðàçãîâîðàõ îäèí íà îäèí. Ìîè ýìîöèè – ýòî êëþ÷ êî ìíå. Êîãäà ÿ äàþ âàì åãî, âû ìîæåòå âîéòè êî ìíå è ðàçäåëèòü ñî ìíîþ ñàìûé äðàãîöåííûé äàð, êîòîðûé ÿ ìîãó ïðåäëîæèòü – ìåíÿ ñàìîãî. 

ÂÀÆÍÎÅ ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ 

Â ýòîì ðàçäåëå îñíîâíîé óïîð äåëàåòñÿ íà äèàëîã, êàê íà ñîîáùåíèå î ñâîèõ ýìîöèÿõ. Öåíòðàëüíûé òåçèñ ñîñòîèò â óòâåðæäåíèè òîãî, ÷òî êîãäà ÿ ãîâîðþ âàì î ìîèõ ýìîöèÿõ èëè ÷óâñòâàõ, ÿ ãîâîðþ âàì î òîì, êòî ÿ åñòü íà ñàìîì äåëå, ÿ îòäàþ ñåáÿ âàì. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âñå ýòî èìåííî òàê, âñå æå áûëî áû íåïðàâèëüíûì äóìàòü, ÷òî íàøè ýìîöèè – ýòî è åñòü ìû. È âû è ÿ – íå÷òî ãîðàçäî áîëüøåå, ÷åì íàøè ñ âàìè ýìîöèè. Ó íàñ åñòü âñÿêèå ñòðàõè, íî ñàìè ìû ïðåäñòàâëÿåì ñîáîé íå÷òî áîëüøåå, ÷åì ñòðàõ. Â íàñ âîçíèêàåò ÷óâñòâî ãíåâà, íî ìû ÿâëÿåìñÿ ÷åì-òî áîëüøèì, ÷åì íàøè ïðîÿâëåíèÿ ãíåâà. Ìû îáëàäàåì ñîçíàíèåì, ñïîñîáíûì ïîçíàâàòü íîâîå, ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, äàâàòü îöåíêó òåì èëè èíûì ñîáûòèÿì èëè âåùàì. Ó íàñ åñòü, êðîìå òîãî, âñåâîçìîæíûå æåëàíèÿ, åñòü ñåðäöå, ÷òîáû êîãî-òî ëþáèòü è êîìó-òî ïðèíàäëåæàòü, æèòü äëÿ êîãî-òî, áûòü êîìó-òî âåðíûì. Ðåêîìåíäóþ â ñâÿçè ñ ýòèì ïðî÷åñòü ìîþ êíèãó "Ïî÷åìó ÿ áîþñü âàì ñêàçàòü, êòî ÿ?", ãäå ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû î ñîãëàñîâàíèè ýìîöèé ñ âîëåé è ðàçóìîì. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî íàøè ýìîöèè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíû äëÿ îáùåíèÿ, îíè íå ÿâëÿþòñÿ äëÿ íàñ èñòî÷íèêîì ïðèíÿòèÿ òåõ èëè èíûõ ðåøåíèé. Òîëüêî òå, êòî îñòàþòñÿ âå÷íûìè äåòüìè, öåëèêîì ïîä÷èíÿþò ñâîþ æèçíü ýìîöèÿì. 

Êðîìå òîãî, ñîâåðøåííî èñòèííî è íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿííîì íàïîìèíàíèè, ÷òî êîãäà ÿ. äåëþñü ñâîèìè ÷óâñòâàìè íà î÷åíü ãëóáîêîì, èñêðåííåì óðîâíå îáùåíèÿ, ÿ äåéñòâèòåëüíî äåëþñü ñàìèì ñîáîé. Ñîâåðøåííî âåðíî, ÷òî ìîè îöåíêè, âåðîâàíèÿ, æèçíåííûå öåëè ãîðàçäî âàæíåå ìîèõ ýìîöèé, íî òîëüêî òîãäà, êîãäà ÿ ñîîáùó âàì î ñâîèõ ÷óâñòâàõ â îòíîøåíèè ê ýòèì ìîèì îöåíêàì, âåðîâàíèÿì è öåëÿì, âû ñìîæåòå ïî-íàñòîÿùåìó ïîñòè÷ü, ïî÷óâñòâîâàòü ìîþ óíèêàëüíîñòü. Ñîâåðøåííî âåðíî, ÷òî ìîÿ ëþáîâü ãîðàçäî âàæíåå ìîèõ ÷óâñòâ, íî òîëüêî òîãäà, êîãäà ÿ ïîäåëþñü ñ âàìè âñåìè òåìè ÷óâñòâàìè, êîòîðûå ëþáîâü âûçâàëà â ìîåì ñåðäöå, âû ñìîæåòå óâèäåòü è îöåíèòü ìîþ ëþáîâü êàê íå÷òî ñîâåðøåííî óíèêàëüíîå è íåïîâòîðèìîå. Ëè÷íîñòü – ýòî äðàãîöåííûé àëìàç, íî ãðàíÿìè ýòîãî àëìàçà, ðàñêðûâàþùèìè åãî êðàñîòó è ñâîåîáðàçèå, ÿâëÿþòñÿ èìåííî ÷óâñòâà. Áåç ýòèõ ãðàíåé àëìàç íå ìîæåò áûòü çàìå÷åí è îöåíåí ïî äîñòîèíñòâó. Áåç ÷óâñòâ ëè÷íîñòü îñòàåòñÿ íåóçíàííîé. 

ÆÈÇÍÅÍÍÛÅ "ÏÈÊÈ" 

Â êàæäûé ìîìåíò íàøåé æèçíè ìû èñïûòûâàåì ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ âîçäåéñòâèé è âëèÿíèé. Êîíå÷íî, â öåíòðå âñåãî íàõîäèòñÿ îáðàç íàøåãî ñîáñòâåííîãî "ÿ", íî ê ýòîìó öåíòðó, êàê ñïèöû ê îñè êîëåñà, óñòðåìëÿþòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå ñèëû è âîçäåéñòâèÿ. Ñðåäè íèõ âñåâîçìîæíûå ëþäè è ñîáûòèÿ íàøåé æèçíè, êîòîðûå ìîãóò áûòü èñòî÷íèêîì îáîãàùåíèÿ íàøåé ëè÷íîñòè. Îäíàêî ëþäè, êîòîðûå óæå ïîäâåðãàëèñü ðàçëè÷íûì óäàðàì ñóäüáû è êîòîðûå íå õîòÿò èäòè íà ðèñê íîâûõ ïåðåæèâàíèé è òðåâîëíåíèé, â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñòðåìÿòñÿ çàùèòèòüñÿ ïðè ïîìîùè òåõ èëè èíûõ çàùèòíûõ äåéñòâèé. 

Ìû îñòîðîæíî ôèëüòðóåì ïðîòåêàþùóþ ÷åðåç íàñ ðåàëüíîñòü, ñòàðàÿñü îòäåëèòü âñå ñèëû è âîçäåéñòâèÿ òàêîãî ðîäà. Òàê ÷òî äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ æèçíü êàê áû êàòèòñÿ ïî íåêîåé ðàâíèíå. Ñåãîäíÿøíèé äåíü âñå áîëüøå íà÷èíàåò ïîõîäèòü íà â÷åðàøíèé, à çàâòðàøíèé íà ñåãîäíÿøíèé. Ýòî ñîñòîÿíèå çàñòîÿ, â êîòîðîì íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, êàê ïîäìå÷àòü î÷åðåäíûå ìåëêèå ñåíñàöèè èëè êîëëåêöèîíèðîâàòü âåùèöû, íàïîìèíàþùèå î ñîáûòèÿõ ïðîøëîãî, ëþáóÿñü èìè, ïîäîáíî òîìó, êàê ñòàðûé ôóòáîëèñò ëþáóåòñÿ êîãäà-òî çàâîåâàííûìè òðîôåÿìè. Ýòî ïîðòðåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé æèâåò òîëüêî íà 10%, ïóòåøåñòâóþùåãî â àâòîìîáèëå, â êîòîðîì èç 8-ìè öèëèíäðîâ ðàáîòàåò òîëüêî îäèí. 

Áûëî áû áåñïîëåçíûì ñïîðèòü ñ òàêèì ÷åëîâåêîì, ëþáîé ñïîð ëèøü òîëüêî íàïóãàåò åãî èëè ðàññåðäèò, çàñòàâèâ ïóñòèòü â õîä âðàæäåáíîñòü, ÷òî áóäåò, íàäî ñêàçàòü, ñàìûì ïîäõîäÿùèì ñðåäñòâîì çàùèòû. Ñêîðåå âñåãî îí ñêàæåò: "Äà êòî òû òàêîé, â êîíöå êîíöîâ?" Çàíÿòèÿ ïî ðàçâèòèþ ñåíñèòèâíîñòè, ñòîëü ïîïóëÿðíûå â 60-õ ãîäàõ, íà êîòîðûõ ïðèìåíÿëèñü æåñòêèå ïðÿìûå àòàêè íà òàêîãî ðîäà çàùèòíûå äåéñòâèÿ, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàññìàòðèâàþòñÿ ñêîðåå êàê îïàñíûå, ÷åì ïîëåçíûå. Òàê íàçûâàåìûå "ïîó÷àþùèå" äåéñòâèÿ âñåãäà ïðèâîäÿò ê "ñðûâàíèþ ìàñîê", îñòàâëÿÿ ëþäåé ïåðåä ãîëûì ôàêòîì èõ íåóäà÷è èëè ïðîâàëà. Çäåñü èìååòñÿ çíà÷èòåëüíûé ðèñê òîãî, ÷òî ëþäè òîëüêî åùå ãëóáæå ïîñòàðàþòñÿ óéòè âíóòðü ñåáÿ. 

Èçáàâèòüñÿ îò ýòîé ðóòèíû, ïîäíÿòüñÿ íàä ðàâíèíîé îáûäåííîñòè, âûðâàòüñÿ èõ ýòîãî óìèðàíèÿ çàæèâî ìîæíî òîëüêî ÷åðåç æèçíåííûå "ïèêè" îáùåíèÿ. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, îò íàëè÷èÿ èëè îòñóòñòâèÿ ýòèõ "ïèêîâ" îáùåíèÿ çàâèñèò ñîçèäàíèå èëè êðóøåíèå îòíîøåíèé ëþáâè. Áåç ýòèõ ìîìåíòîâ ïðîðûâà â íîâîå è áîëåå òåñíîå îáùåíèå, âî âðåìÿ êîòîðûõ äîñòèãàåòñÿ âñå áîëüøàÿ ïðîçðà÷íîñòü ÷óâñòâ, ëþáîâü ìîæåò ïðèòóïèòüñÿ, ÷óâñòâà íà÷íóò "çàñòàèâàòüñÿ", "çàáîëà÷èâàòüñÿ", â îòíîøåíèÿ ëþäåé áóäóò ïðîíèêàòü ñêóêà è îäíîîáðàçèå. 

ß ïîïðîáóþ îïèñàòü, ÷òî ÿ èìåþ â âèäó ïîä ïîíÿòèåì æèçíåííûõ "ïèêîâ" â îòíîøåíèÿõ ëþäåé, è ïðèâåäó ïðèìåð èç ñîáñòâåííîé æèçíè. Ïðåæäå âñåãî â ñëó÷àå æèçíåííîãî "ïèêà" îäèí èç äâóõ ëþäåé îòêðûâàåòñÿ òàê, ÷òî ñòàíîâèòñÿ ïðèçûâîì äëÿ äðóãîãî òàê æå ðàñêðûòüñÿ è ïåðåéòè ñî ñâîèõ ïðåæíèõ óñòîÿâøèõñÿ ïîçèöèé íà íîâûå, îñòàâèòü ñâîè ñòàðûå âû÷èñëåíèÿ è ïåðåéòè ê íîâîìó æèçíåííîìó îïûòó. Ýòîò íîâûé îïûò áóäåò âêëþ÷àòü â ñåáÿ íå òîëüêî íîâîå çíàíèå î ïàðòíåðå, íî òàêæå, ïî ïðîøåñòâèè íåêîòîðîãî âðåìåíè, áîëåå ãëóáîêîå çíàíèå è î ñåáå ñàìîì, î ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ, îáî âñåé ïîëíîòå ñâîåé ëè÷íîñòè. Òàêîãî ðîäà îïûò ïðîèçâîäèò â íàñ ñàìèõ òàêèå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå îñòàíóòñÿ â íàñ íàâñåãäà, è ìû ñòàíîâèìñÿ áîëåå îòêðûòûìè, áîëåå ëþáÿùèìè, áîëåå æèâûìè. 

Ïîñêîëüêó ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ òåì, ÷òî îïðåäåëÿåò è îòêðûâàåò ñóùíîñòü ìîåãî "ÿ", òî ÿ ïî íåîáõîäèìîñòè äîëæåí îòêðûâàòü ñâîè ÷óâñòâîâàíèÿ â ìîìåíò íàèáîëüøåãî ðàñêðûòèÿ, "ïðîÿñíåíèÿ" ñåáÿ. Èìåííî òî, ÷òî ÿ ïîäåëþñü ñ âàìè ìîèìè ÷óâñòâàìè, äàñò âàì ñ÷àñòëèâóþ âîçìîæíîñòü ïî-íîâîìó óçíàòü ìåíÿ, ïî-íîâîìó óçíàòü è ñàìèõ ñåáÿ è òàê èëè èíà÷å èçìåíèòüñÿ ïîä âëèÿíèåì ýòèõ íîâûõ çíàíèé. Âîçìîæíî, ýòî ïðîèçîéäåò â êîíòåêñòå ïðîÿâëåíèÿ ëþáâè ñ ìîåé ñòîðîíû ïî îòíîøåíèþ ê âàì, íî òàê èëè èíà÷å ýòî áóäåò íå÷òî ÷óâñòâåííîå èëè ýìîöèîíàëüíîå, ÷òî áóäåò íåñòè â ñåáå çàðÿä ìîåãî "ÿ", ïåðåäàâàòü ÷àñòü ìîåãî ëè÷íîãî ìèðîîùóùåíèÿ. Äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå îòêðûâàþ âàì ìîèõ ÷óâñòâ, âû ëèøü "ïðîåöèðóåòå" â îòíîøåíèè ìåíÿ ýìîöèè, ïðèíàäëåæàùèå âàì ñàìèì. Íàïðèìåð, åñëè ÿ ðàññêàæó âàì î êàêîé-ëèáî ìîåé íåóäà÷å, íå îïèñûâàÿ ïðè ýòîì äîñòàòî÷íî ïîäðîáíî ìîè ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ íåé, òî âû áóäåòå ïðåäñòàâëÿòü ìîþ ðåàêöèþ ïî àíàëîãèè ñ âàøåé ñîáñòâåííîé, îêàæèñü âû â ïîäîáíîé ñèòóàöèè, íî ýòî âñåãäà áóäåò íåïîõîæèì íà òî, ÷òî èñïûòûâàë ÿ ñàì. Åñëè ÿ íå ðàñêðîþ ïåðåä âàìè âñåé ãëóáèíû ìîèõ ïåðåæèâàíèé, òî âàì íèêîãäà íå óäàñòñÿ óçíàòü, ÷òî æå ïðîèñõîäèò âî ìíå, è âû íå ñìîæåòå ïåðåæèòü æèçíåííîãî "ïèêà", î êîòîðîì çäåñü èäåò ðå÷ü. 

Ïî÷åìó ýòè æèçíåííûå "ïèêè" îêàçûâàþò òàêîå ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå? Ïðåæäå âñåãî ïîòîìó, ÷òî îòíîøåíèÿ ñ ñàìûìè áëèçêèìè ëþäüìè îêàçûâàþò íà íàñ òðàíñôîðìèðóþùåå âëèÿíèå. Æèçíåííûå "ïèêè" â îáùåíèè ñ áëèæíèìè êàê áû âëèâàþò íîâóþ æèçíü â îòíîøåíèÿ. Êîãäà âû îòêðûâàåòå ìíå ÷òî-ëèáî î âàñ, ÷àñòü âàñ ñàìèõ, âàøè ðåàêöèè íà êàêèå-òî îáñòîÿòåëüñòâà, âàøè ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû, ïîëó÷åííûå â ðåçóëüòàòå òåõ èëè èíûõ íåïðèÿòíîñòåé, îòêðûâàåòå âàøó íåæíîñòü èëè îïàñåíèÿ è ñòðàõ, ñëîâîì òî, î ÷åì ÿ äî ýòîãî è íå çíàë, ìíå â ãîðàçäî áîëüøåé ìåðå ïðîÿñíÿåòñÿ ãëóáèíà âàøåãî "ÿ", òàéíà âàøåé ëè÷íîñòè. ß ïåðåñòàþ âîñïðèíèìàòü âàñ êàê íåêóþ èñòèíó, íå òðåáóþùóþ äîêàçàòåëüñòâà, è îñòàâëÿþ íàèâíóþ âåðó â òî, ÷òî ÿ çíàþ âàñ íàñòîëüêî õîðîøî, ÷òî íîâîãî óæå íå áóäåò, êàê åñëè áû âû ñîâåðøåííî íå ìåíÿëèñü ñ òåõ ïîð, êàê ÿ âïåðâûå óçíàë è ïîëþáèë âàñ. 

Âî-âòîðûõ, ýòè ìîìåíòû "ïèêîâ" ïîìîãàþò ìíå âûõîäèòü çà ïðåäåëû ìîèõ îáû÷íûõ ðàìîê. Ïîêà ÿ íàõîæóñü âíóòðè ìåíÿ ñàìîãî, äëÿ ìåíÿ íåò íàäåæäû íà èçìåíåíèÿ. Ýòî òàê æå âåðíî, êàê ñòàðîå èçðå÷åíèå, ÷òî ìû íå ìîæåì íàó÷èòüñÿ íè÷åìó, ïîêà ìû ãîâîðèì, à òîëüêî òîãäà, êîãäà ñëóøàåì. Çàêëþ÷èòüñÿ â ñàìîì ñåáå îçíà÷àåò æèòü â ìàëåíüêîì, ïóñòîì è áåçíàäåæíî ñêó÷àþùåì ìèðå, íàñåëåíèå êîòîðîãî ñîñòîèò èç îäíîãî ÷åëîâåêà. Çäåñü íåò íàñòîÿùåãî âçàèìîäåéñòâèÿ, à ñëåäîâàòåëüíî, íåò íè ðîñòà, íè èçìåíåíèé. Êîãäà âû îòêðûâàåòå ìíå ãëóáèíû âàøèõ ïåðåæèâàíèé, âàøåãî "ÿ", ýòî ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìåíÿ ïðèãëàøåíèåì îñòàâèòü ñâîþ çàíÿòîñòü èñêëþ÷èòåëüíî ñàìèì ñîáîé. Ýòî ïðèçûâ êî ìíå îñòàâèòü ñêó÷íîå îäíîîáðàçèå, ïðîèçâîäèìîå çàíÿòîñòüþ òîëüêî ñàìèì ñîáîé. Êîãäà ýòî ñëó÷àåòñÿ, òî åñòü êîãäà ÿ âûõîæó çà ãðàíèöû ñâîåãî "ÿ", äâåðü çà ìíîé çàõëîïûâàåòñÿ. ß óæå íèêîãäà íå ñìîãó âåðíóòüñÿ â ýòîò æåñòêèé, ôèêñèðîâàííûé, ìàëåíüêèé ìèð. Âîçìîæíî, òàêàÿ äðàìàòèçàöèÿ ðèñóåò æèçíåííûé ïèê ñëèøêîì àïîêàëèïòè÷íî, à èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêàþò â ðåçóëüòàòå åãî, ìîãóò ïîêàçàòüñÿ íåïðàâäîïîäîáíî ðåçêèìè è ãëóáîêèìè. Íà ñàìîì äåëå èçìåíåíèÿ âñåãäà ïðîèñõîäÿò ìåäëåííî, íî ñàì ôàêò èçìåíåíèé è íàäåæäà íà òðàíñôîðìàöèþ ëè÷íîñòè, òåì íå ìåíåå, âïîëíå ðåàëüíû. 

Æèçíåííûé ïèê îáùåíèÿ ìîæíî ñðàâíèòü ñ ñèòóàöèåé ÷åëîâåêà, êîòîðûé öåëûìè äíÿìè îñòàâàëñÿ äîìà îäèí. Ïîêà îí áûë òàì, îí îùóùàë ïîëíóþ áåçîïàñíîñòü. Íå áûëî íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè êàê-òî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè, êîòîðûå ìîãëè áû åìó ÷åì-òî óãðîæàòü èëè íàíîñèòü êàêèå-òî äóøåâíûå ðàíû. Îí çíàåò, ãäå ÷òî ëåæèò, – âîò íî÷íàÿ ëàìïà, âîò âàííàÿ, âîò îäåêîëîí è ò.ä. Â ýòîì ñâîåì ìèðêå ÷åëîâåê ìàêñèìàëüíî çàùèùåí îò ëþáûõ íåïðèÿòíîñòåé. Îäíàêî öåëûé ìèð çà ïðåäåëàìè åãî ìàëåíüêîé êâàðòèðû äëÿ íåãî ïîòåðÿí. ×åëîâåê âðîäå áû æèâåò, íî íå â ïîëíîé ìåðå. Îí õîäèò, âèäèò è äûøèò, íî ýòî íå åñòü íàñòîÿùàÿ æèçíü. È âîò îäíàæäû ÷åëîâåê âûãëÿíóë â îêíî è óâèäåë äðóãîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé â ýòîò ìîìåíò èñïûòûâàë ñèëüíîå ýìîöèîíàëüíîå ïåðåæèâàíèå. Ýòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñòîëü èíòåðåñíûì, ñòîëü çàõâàòûâàþùèì, ÷òî íàø ãåðîé çàáûâàåò î âñåõ ñâîèõ ñòðàõàõ. Îí îòïèðàåò äâåðü è âûõîäèò íàâñòðå÷ó äðóãîìó ÷åëîâåêó, è â ýòîò ìîìåíò ëþáâè è îñâîáîæäåíèÿ îí âäðóã ðåàëüíî óçíàåò î ñóùåñòâîâàíèè äðóãîãî ìèðà. Îí ïîëíîé ãðóäüþ âäûõàåò ñâåæèé âîçäóõ. Ñîëíå÷íûé ñâåò è òåïëî âïåðâûå èçëèâàþòñÿ íà íåãî. È çàòåì îí óçíàåò íå÷òî åùå. Çàêëþ÷åííàÿ â íåì æèçíü ðàçäâèíóëà ñâîè ãðàíèöû. Îí íèêîãäà íå ñìîæåò âåðíóòüñÿ îáðàòíî, îñòàòüñÿ òàêèì æå, êàêèì îí áûë ïðåæäå, âåñòè òî æå ñàìîå îáåäíåííîå, îãðàíè÷åííîå ñóùåñòâîâàíèå. Îí áîëüøå íå ïîäõîäèò äëÿ ñâîåãî ïðåæíåãî ìèðêà, è âñå ýòî òîëüêî ïîòîìó, ÷òî îí âûøåë çà ïðåäåëû ñàìîãî ñåáÿ íàâñòðå÷ó êîìó-òî äðóãîìó, âûøåë ñàìûì íàñòîÿùèì ãëóáîêèì îáðàçîì. Âñå ïðåæíèå èçìåíåíèÿ åãî ìèðà, åãî ïîëîæåíèÿ è ïðåäðàññóäêè, êîòîðûìè îí â òîé èëè èíîé ñòåïåíè æèë, ðàçîì ðóõíóëè. 

Â ïðîáóæäåíèè ê æèçíè â ìîìåíò æèçíåííîãî ïèêà ëþäè âñåãäà ïåðåæèâàþò äðàìàòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, òàê êàê íà÷àâøèåñÿ ìåæäó íèìè íîâûå îòíîøåíèÿ òðåáóþò âñå íîâîé ãëóáèíû è èíòåíñèâíîñòè. Âîçíèêàåò ñîâåðøåííî íîâàÿ ïåðñïåêòèâà, â êîòîðîé êàæäûé âèäèò äðóãîãî. 

Ïîçâîëüòå ìíå òåïåðü ïîäåëèòüñÿ ìîèì ñîáñòâåííûì îïûòîì òàêîãî ðîäà. Îêîëî ïÿòè ëåò íàçàä âðà÷è ñîîáùèëè íàøåé ñåìüå, ÷òî íàøà óæå ïîæèëàÿ ìàòü, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, áîëüíà ðàêîì ïå÷åíè, êîòîðûé óæå íåîïåðàáåëåí, è ÷òî íàì ñëåäóåò æäàòü åå êîí÷èíû. Äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ äèàãíîçà âðà÷è ïðåäëîæèëè íåáîëüøóþ äèàãíîñòè÷åñêóþ îïåðàöèþ, íà êîòîðóþ ìû ñîãëàñèëèñü. Âå÷åðîì íàêàíóíå îïåðàöèè ÿ â îñòîðîæíîé ôîðìå ñêàçàë ìàòåðè î åå ñîñòîÿíèè ñ òåì, ÷òîáû îíà ìîãëà âñòðåòèòü òàéíó ñìåðòè ïî-íàñòîÿùåìó. ß ñèäåë íà êðàåøêå áîëüíè÷íîé êîéêè, íåðâíè÷àë, íî âñå æå ñïðîñèë, íå õî÷åò ëè îíà èñïîâåäûâàòüñÿ. Â Êàòîëè÷åñêîé Öåðêâè ÷ëåíû ñåìåé ñâÿùåííèêîâ îáû÷íî èñïîâåäûâàþòñÿ è ïðè÷àùàþòñÿ ó êàêîãî-íèáóäü äðóãîãî ñâÿùåííèêà. Îäíàêî èç-çà òîãî, ÷òî ìîÿ ìàòü æåñòîêî ñòðàäàëà îò àðòðèòà, ïîëó÷èëîñü òàê, ÷òî â ïîñëåäíèå ãîäû ÿ ïîíåâîëå ñòàë åå äóõîâíèêîì, è ñëó÷èëîñü ýòî ëåò çà äåñÿòü äî îïèñûâàåìîãî çäåñü. 

ß òàêæå äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî áûë ìëàäøèì èç òðåõ äåòåé ìîåé ìàòåðè, åå "ìàëåíüêèì". È ÿ âñåãäà ÷óâñòâîâàë ýòî ñëîâî â åå ãîëîñå, êîãäà îíà ãîâîðèëà ñî ìíîé, è â âûðàæåíèè åå ëèöà, êîãäà îíà âèäåëà ìåíÿ. Çà îäíèì ëèøü èñêëþ÷åíèåì – êîãäà îíà ïðîèçíîñèëà ñâîè "àíãåëüñêèå" èñïîâåäè. Â ýòîò ìîìåíò ÿ ñòàíîâèëñÿ äëÿ íåå "îòöîì", "áàòþøêîé". Â ýòîò ìîìåíò îíà ñîâåðøåííî ìåíÿëàñü â ðåçóëüòàòå ñâîåé âåðû â ìåíÿ, êàê ïðåäñòàâèòåëÿ Áîãà. Èç åå ãîëîñà ñîâåðøåííî èñ÷åçàëè ìàëåéøèå íîòêè îáðàùåíèÿ ê "ìàëåíüêîìó". 

Èòàê, âå÷åðîì íàêàíóíå îïåðàöèè ÿ óñëûøàë òî, ÷òî ìîãëî áûòü, êàê ÿ òîãäà äóìàë, åå ïîñëåäíåé èñïîâåäüþ, è êàê âñåãäà ýòî áûëî òàê ñâÿòî, ÷òî äëÿ ìåíÿ ýòî áûëî óðîêîì ñêðîìíîñòè è ñàìîóíè÷èæåíèÿ. Â çàêëþ÷åíèå ÿ êàê âñåãäà ñêàçàë åé, ÷òî ÿ ïåðåäàþ Áîãó åå ðàñêàÿíèå, à åé Áîæåñòâåííîå ïðîùåíèå. Â ìåðó ìîèõ ñïîñîáíîñòåé áûòü è ñ íåé, è ñ Áîãîì, ÿ ÷óâñòâîâàë òàêæå, ÷òî äîëæåí ïåðåäàòü åé íåêóþ Áîæåñòâåííóþ âåñòü, ÷òî-òî òàêîå, ÷òî Áîã õîòåë áû ñêàçàòü åé â ýòîò ìîìåíò, êîãäà îíà ãîòîâèëàñü ïðåäñòàòü ëèöîì ê ëèöó ñî ñìåðòüþ. ß ñêàçàë: "Ñïàñèáî òåáå. Ñïàñèáî òåáå çà âñå íî÷è, êîòîðûå òû ïðîâåëà ó ïîñòåëè áîëüíûõ äåòåé, çà âñå áåçìîëâíûå ìîëèòâû, êîòîðûå òû âîçíîñèëà î íèõ, çà âñå ÷àøêè õîëîäíîé âîäû, êîòîðûå òû òåðïåëèâî ïîäàâàëà, çà îäåæäó, êîòîðóþ òû øèëà è ëàòàëà, çà âñå áóòåðáðîäû, êîòîðûå òû ãîòîâèëà è çàâåðòûâàëà â âîùåíóþ áóìàãó. Ñïàñèáî çà âñå, ÷òî òû..." Îíà ñëóøàëà âíèìàòåëüíî è ïî÷òè ïîêîðíî, âåäü ÿ áûë åå "îòåö". 

Ïîñëå ðàçðåøèòåëüíîé ìîëèòâû ÿ îïÿòü ñòàë åå ðåáåíêîì. Îíà íåæíî îáíÿëà ìîþ ãîëîâó è íåæíî ïîëîæèëà åå íà ñâîå ïëå÷î. Çàòåì îíà ïðèáëèçèëà ãóáû ê ìîåìó óõó: "Äæîí, – ñêàçàëà îíà, – íå ïå÷àëüñÿ îáî ìíå. Åñëè ýòî ïðîèçîéäåò íå çàâòðà óòðîì, òî â êàêîå-íèáóäü äðóãîå óòðî, åñëè íå â ýòîì ãîäó, òî â êàêîì-íèáóäü äðóãîì ãîäó. Äà è ïàïà óæ òàê äàâíî æäåò ìåíÿ. ß óæå è ñåé÷àñ âïîëíå ãîòîâà ïîâñòðå÷àòüñÿ ñ íèì. À òû, òû ïðèçâàí ê ïðåêðàñíîé æèçíè äëÿ Áîãà è äëÿ ëþäåé, êîòîðûì òû ñëóæèøü. Åñëè òû áóäåøü ñëèøêîì ïå÷àëèòüñÿ îáî ìíå, ýòî áóäåò îòâëåêàòü òâîé óì è òâîå ñåðäöå îò òâîåé ðàáîòû. Íå ïîçâîëÿé ýòîãî, íå ïå÷àëüñÿ îáî ìíå. Ïîìíè, åñëè ýòî ñëó÷èòñÿ íå çàâòðà óòðîì, ýòî ñëó÷èòñÿ â êàêîå-íèáóäü äðóãîå óòðî, è åñëè íå â ýòîì ãîäó, òàê â ñëåäóþùåì. Íå ïå÷àëüñÿ îáî ìíå". È îíà ïîöåëîâàëà ìåíÿ. 

Âñå áûëî ïîõîæå íà òî, ÷òî ÿ ïåðåæèâàë ïîñëå ñìåðòè îòöà. ß ñíîâà è ñíîâà ïðèíèìàëñÿ ïëàêàòü è íå ìîã íè÷åãî ñêàçàòü. Íî íà ýòîò ðàç ïðè÷èíà ìîèõ ñëåç áûëà â äðóãîì. Â ýòîò ìîìåíò ÿ âäðóã óçíàë ñâîþ ìàòü òàê ãëóáîêî, êàê íèêîãäà íå çíàë äî ñèõ ïîð, – â ìîìåíò, êîãäà îíà ñìåëî âûõîäèëà íàâñòðå÷ó ñìåðòè, â ìîìåíò, êîãäà ëþäè ñòàíîâÿòñÿ îáû÷íî òàêèìè, êàêèå èìåííî îíè è åñòü íà ñàìîì äåëå, íè áîëüøå, íè ìåíüøå. 

Íî âîò âñå îñòàëîñü ïîçàäè. Íà ýòîò ðàç Áîã åùå íå ïðèçâàë åå ê äðóãîé æèçíè. Óòðîì õèðóðã, óëûáàÿñü, âûøåë èç îïåðàöèîííîé è ñêàçàë íàì, ÷òî ïîäîçðåâàåìàÿ îïóõîëü íå îáíàðóæåíà, è ÷òî ïðè÷èíû ïëîõîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ìàòåðè áóäóò ëåãêî óñòðàíåíû. Îí ñêàçàë, ÷òî ìû âñêîðå ñìîæåì óâèäåòü åå â ïîñëåîïåðàöèîííîì îòäåëåíèè áîëüíèöû. Êîãäà ìû âîøëè â ïàëàòó, òî çàñòàëè ìàòü â ñîçíàíèè, õîòÿ ñîñòîÿíèå åå áûëî íåñêîëüêî ýêñöåíòðè÷íûì. Ñåñòðà õîòåëà ïðè÷åñàòü åé âîëîñû, ñïàäàâøèå íà ëîá, íî ìàòü áûëà íåäîâîëüíà òåì, ÷òî ðàñ÷åñêà êàñàëàñü åå ãîëîâû. Îíà äàæå ñòàëà âûðàæàòü íåäîâîëüñòâî òåì, ÷òî â åå ïàëàòå íåò òåëåâèçîðà. Êàçàëîñü íè÷òî, äàæå èçâåñòèå î åå ñêîðîì âûçäîðîâëåíèè íå ðàäîâàëî åå. ß ñòîÿë â ñòîðîíå è óëûáàëñÿ. "Âïåðåä, ñòàðóøêà, âïåðåä, – ãîâîðèëî ìîå ñåðäöå, – ýòî ïðîéäåò. Òâîå ñîçíàíèå ñåé÷àñ ñëåãêà çàòóìàíåíî, è òåëî ïåðåíåñëî îïåðàöèþ. Âïåðåäè æèçíü ñ åå ïîâñåäíåâíûìè çàáîòàìè è òðóäíîñòÿìè. Íî åñòü áîëüøàÿ ðàçíèöà. Ïðîøëûì âå÷åðîì ÿ óçíàë òåáÿ. ß çíàþ, ÷òî æèâåò çà âñåìè ýòèìè ñëîâàìè, êîòîðûå òû ãîâîðèøü. ß çíàþ, ÷òî æèâåò çà òåì âðåìåííûì ïîâåðõíîñòíûì íåäîâîëüñòâîì, êîòîðîìó òû íå ïðèäàåøü ïî-íàñòîÿùåìó çíà÷åíèÿ, – ÿ çíàþ òåáÿ. È ÿ òåïåðü âñåãäà áóäó çíàòü î òåáå íå÷òî òàêîå, ÷òî áóäåò äåëàòü âñå ýòî íåäîâîëüñòâî è âîð÷àíèå íè÷åãî íå çíà÷àùèìè. È îäíàæäû, êîãäà òû äåéñòâèòåëüíî óéäåøü, ÷òîáû áûòü ñ Áîãîì è ñ ïàïîé, ÿ áóäó áîëüøå âñåãî âñïîìèíàòü òî, ÷òî òû ñêàçàëà ìíå â÷åðà âå÷åðîì, î ÷åì òû òîãäà äóìàëà". 

Êàê ïîåòñÿ â îäíîé ïåñíå: "×òîáû ñêàçàòü î ëþáâè, íóæíî âñåãî ëèøü ìãíîâåíèå..." ß íå çíàþ, íàñêîëüêî òî÷íî ÿ çàïîìíèë ñëîâà ýòîé ïåñåíêè, íî ÿ ñîâåðøåííî óâåðåí, ÷òî ãëóáèíà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü îòíîøåíèé ëþáâè áóäåò çàâèñåòü îò ýòèõ ñëó÷àéíûõ ìãíîâåíèé, îò ýòèõ âñòðå÷ äóøè ñ äóøîé, êîòîðûå ÿ íàçûâàþ "æèçíåííûìè ïèêàìè". 

Â ÑÎÑÒÎßÍÈÈ ÊÎÍÔËÈÊÒÀ 

Òî, ÷òî ÿ ðàññêàçàë î ñâîåé ìàòåðè, – ïðèÿòíûé ðàññêàç ñ ïðèÿòíûì êîíöîì. Îí, ïîæàëóé, ìîæåò ñîçäàòü íåïðàâèëüíîå âïå÷àòëåíèå, ÷òî äèàëîã âñåãäà ïðîòåêàåò ëåãêî è íåèçìåííî çàêàí÷èâàåòñÿ ñ÷àñòëèâûì "æèçíåííûì ïèêîì", ïîñëå êîòîðîãî ëþäè æèâóò â ñ÷àñòüå è äîâîëüñòâå. Ýòî, êîíå÷íî, íå òàê. Íå ñëåäóåò ïðåäñòàâëÿòü ñåáå äèàëîã êàê áîëåóòîëÿþùóþ òàáëåòêó àñïèðèíà, à "æèçíåííûå ïèêè" êàê ìîëîäîå âèíî, êîòîðîå, ïåðåáðîäèâ, îáÿçàòåëüíî ñòàíåò ïðåêðàñíûì íàïèòêîì. Ðåøåíèå ñòàòü íà ïóòü ñàìîðàñêðûòèÿ â äèàëîãå ìîæåò ïîòðåáîâàòü îò âàñ âñåé ñìåëîñòè è âåðû â òî, ÷òî âû ãîòîâû ïðîèçâåñòè ñìîòð âñåìó òîìó, ÷òî æèâåò â âàñ. Êàæäûé ÷åëîâåê áîëüøå âñåãî áîèòñÿ áûòü äî êîíöà óçíàííûì, ðàñêðûòûì è â ðåçóëüòàòå îòâåðãíóòûì. Ýòî íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûé ñòðàõ, ñâîéñòâåííûé âñåì. ß ïîäîçðåâàþ, ÷òî î÷åíü ìíîãèå ëþäè íå ñëûøàò ïðèãëàøåíèÿ ê äèàëîãó, îíè îòêàçûâàþòñÿ îáðàòèòüñÿ ê åãî áëàãîé âåñòè, ïðèçûâàþùåé ê ïîèñêó åäèíñòâà, à íå ñ÷àñòüÿ èìåííî èç-çà ýòîãî ñòðàõà. Ìû âñå çíàåì, ÷òî ýòî ðèñêîâàííî. Íåïîíèìàíèå è îòâåðæåíèå ðàíèò â ëþáîì ìåñòå, ÷åãî áû îíî íè êàñàëîñü. Åñòü è áîëåå ãëóáîêàÿ ïðè÷èíà: åñëè ÿ ïîçâîëþ âûéòè íà ïîâåðõíîñòü òåì ÷óâñòâàì, êîòîðûå êîïîøàòñÿ ãäå-òî â ãëóáèíå ìîåãî "ÿ", òî âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî ÿ óòðà÷ó ñàìî-óâàæåíèå, ñàìî-ïðèíÿòèå, â êîòîðûõ ÿ òàê íåèçìåííî íóæäàþñü. Ãîðàçäî ëåã÷å ó÷àñòâîâàòü â äèñêóññèè, äèñêóòèðîâàòü ïðîáëåìó, òàê êàê ÿ â ýòîì ñëó÷àå âñåãäà ìîãó èçìåíèòü ñâîå ìíåíèå. È ãîðàçäî òðóäíåå îáíàðóæèâàòü ñâîè ÷óâñòâà, ïîòîìó ÷òî ÿ êàêèì-òî îáðàçîì èíñòèíêòèâíî çíàþ î òîì, ÷òî ÿ òåì ñàìûì ðàñêðîþ òî, ÷åì ÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè æèâó. Ãîðàçäî ëåã÷å äàòü âàì êîðîáêó êîíôåò èëè êîðîáêó ñèãàð, ÷åì îòäàòü âàì ñåáÿ ñàìîãî â ñîñòîÿíèè ïîëíîé îòêðûòîñòè. Íåò íèêàêîãî ðèñêà â òîì, ÷òî ÿ äàþ âàì êîðîáêó êîíôåò, íî êîãäà ÿ îòäàþ âàì ñàìîãî ñåáÿ, òî ÿ îòäàþ ñåáÿ öåëèêîì íà ìèëîñòü âàøåãî ïîíèìàíèÿ è æåëàíèÿ ïðèíÿòü ìåíÿ òàêèì, êàêîé ÿ åñòü. Ãîðàçäî ëåã÷å áûòü ñòðàøíî äåëîâûì, äåëàÿ ìèëëèîíû âåùåé äëÿ âàñ, ÷åì ñïîêîéíî ñåñòü ðÿäîì ñ âàìè è ïðàâäèâî ïîãîâîðèòü î ñåáå, î òîì, êàêîâ ÿ íà ñàìîì äåëå, ÷òî ÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè ÷óâñòâóþ ïî îòíîøåíèþ ê âàì, ïîãîâîðèòü î ñåáå, î âàñ, î íàøåì ïðîøëîì, íàñòîÿùåì è áóäóùåì. Âåäü â òîì-òî âñå è äåëî, ÷òî ïîêà ÿ íå ïðèíîøó âàì ýòîãî äàðà, ÿ íå äàþ âàì íè÷åãî. È íåò íèêàêîãî äðóãîãî ñåêðåòà, ÷òîáû ñîõðàíèòü ëþáîâü è âîçðàñòè â íåé. 

ËÓ×ØÅ ÎÄÈÍ ÐÀÇ ÓÂÈÄÅÒÜ... 

Åñëè áû ÿ ìîã ñäåëàòü ôèëüì î ñëåäóþùåì ñîâåðøåííî ïðàâäèâîì ñëó÷àå, òî îí ëó÷øå âñÿêèõ ñëîâ ñìîã áû ïåðåäàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó ñêàçàòü. Ìîëîäàÿ ïàðà ïîäîøëà ê òî÷êå ðàçâîäà. Ìóæ, â öåëîì î÷åíü õîðîøèé è áëàãîíàìåðåííûé ÷åëîâåê, èìåë "ñëàáîñòü", êîòîðàÿ áåñïîêîèëà åãî ñ þíîñòè, íî êîòîðóþ îí òùàòåëüíî ñêðûâàë êàê îò ñâîåé æåíû, òàê è âîîáùå îò êîãî áû òî íè áûëî... âïëîòü äî òîãî âå÷åðà, êîãäà îí áûë àðåñòîâàí çà ñâîþ "ñëàáîñòü", è âñå âñïëûëî íàðóæó. 

Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé, ïîñëåäîâàâøèõ çà àðåñòîì, ìîëîäàÿ æåíà è ìàòü ðàçìûøëÿëà íàä ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèåé è î òîì, ÷òî äåëàòü äàëüøå. Â êîíöå êîíöîâ îíà ðåøèëà, ÷òî ñëîæèâøàÿñÿ ñèòóàöèÿ åé íå ïî ñèëàì è ÷òî íàäî ïîäàòü íà ðàçâîä. Îíà ãîâîðèëà, ÷òî îíà íå ìîæåò æèòü â ñîñòîÿíèè ïîëíîé íåóâåðåííîñòè â áóäóùåì. Îäíàêî åå àäâîêàò ïðîñèë îòñðî÷èòü åå áðàêîðàçâîäíûé ïðîöåññ, ïîñêîëüêó, êàê îí óáåæäàë åå, âîçâðàùåíèå åå ìóæà ê íîðìàëüíîé æèçíè â ãîðàçäî áîëüøåé ìåðå çàâèñèò îò åå ñïîñîáíîñòè ïðèíÿòü åãî ñ ïîíèìàíèåì è ëþáîâüþ, ÷åì îò êàêèõ-ëèáî äðóãèõ ÷åëîâå÷åñêèõ äåéñòâèé è êàêèõ-ëèáî ôîðì òåðàïèè. Îíà ñîãëàñèëàñü ïîïðîáîâàòü. Îäíàêî íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäóþùèõ òðåõ ìåñÿöåâ òå æå ñàìûå ïðîáëåìû âîçíèêàëè âíîâü è âíîâü, õîòÿ äåëî è íå äîõîäèëî äî àðåñòîâ. Çà ýòî âðåìÿ îíà ïðèíÿëà îêîí÷àòåëüíîå ðåøåíèå – òîëüêî ðàçâîä. 

Êîãäà îíè âõîäèëè â êàáèíåò àäâîêàòà ïî áðàêîðàçâîäíûì ïðîöåññàì, îíè øëè, ñòàðàÿñü íå ïðèáëèæàòüñÿ äðóã ê äðóãó áîëåå ÷åì íà ìåòð, òùàòåëüíî èçáåãàÿ ñìîòðåòü äðóã äðóãó â ãëàçà. Â èõ ãîëîñàõ áûë åäâà ñäåðæèâàåìûé ãíåâ. 

"ß äîëæíà ðàçâåñòèñü. ß áîëüøå òàê íå ìîãó!" 

"Åñëè îíà õî÷åò ðàçâîäà, îíà ïîëó÷èò åãî. ß ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóþ è óñòàë îò åå áåñêîíå÷íûõ íàïàäîê. Îíà âñå âðåìÿ ìåíÿ îáâèíÿåò..."

Ýòî áûë î÷åâèäíûé ñëó÷àé âñòóïèòü â äèñêóññèþ áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî äèàëîãà. Àäâîêàò ñïîêîéíî óñàäèë ýòèõ äâóõ ðàññåðæåííûõ è îáâèíÿþùèõ äðóã äðóãà ëþäåé è ïîïðîñèë èõ ïîïûòàòüñÿ âíåñòè ýìîöèîíàëüíóþ ÿñíîñòü â ñèòóàöèþ, òàê, ÷òîáû íèêòî èç íèõ íå îñóæäàë, íå îáâèíÿë îäèí äðóãîãî è íå âñïîìèíàë òîãî, ÷òî áûëî. Îí íàñòàèâàë íà íåïîñðåäñòâåííîì äèàëîãå: ïóñòü áóäóò ïðîñòî ÷óâñòâà. 

Æåíà íà÷àëà ñ òîãî, ÷òî åå "öåíòðàëüíûì" ÷óâñòâîì ÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå íåíàäåæíîñòè. Îíà ãîâîðèëà î òîì, ÷òî îíà äóìàëà, áóäòî îíà çíàåò ñâîåãî ìóæà, íî ïîñëå òîãî, êàê îáíàðóæèëàñü ýòà åãî ñòðàííàÿ ñëàáîñòü, êîòîðóþ îí îò íåå ñêðûë, îíà âèäèò, ÷òî ýòî, óâû, íå ñîâñåì òàê. Îíà ÷óâñòâóåò, ÷òî ýòîé ñëàáîñòè ïðèíàäëåæèò êàêàÿ-òî ÷àñòü åãî ëè÷íîñòè, êîòîðàÿ òàêèì îáðàçîì çàêðûòà äëÿ íåå, è ó íåå âîçíèêàåò ÷óâñòâî ðåâíîñòè. Îíà êàê-òî äàæå ïåðñîíèôèöèðîâàëà ýòó åãî ñëàáîñòü è òåïåðü âèäèò â íåé êîíêóðåíòà. Îíà ÷óâñòâóåò, ÷òî åùå ìîãëà áû ïîñòîÿòü çà ñåáÿ, åñëè áû ðå÷ü øëà ïðîñòî î äðóãîé æåíùèíå, íî çäåñü îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ áåññèëüíîé. Îíà ïðîäîëæàëà îïèñûâàòü ýòî ñâîå ñîñòîÿíèå íåíàäåæíîñòè è íåóâåðåííîñòè äî òåõ ïîð, ïîêà ìû âñå äîñòàòî÷íî æèâî ìîãëè ïðåäñòàâèòü åå ïåðåæèâàíèÿ. Îáà – àäâîêàò è ìóæ – ñìîãëè ïî÷óâñòâîâàòü ñàìîå ñóùåñòâî ïåðåæèâàåìîãî åþ îäèíî÷åñòâà, ïî÷óâñòâîâàòü âñþ ìó÷èòåëüíóþ áîëü ýòîãî ñîñòîÿíèÿ íåóâåðåííîñòè è íåíàäåæíîñòè. Çàòåì àäâîêàò ïîïðîñèë æåíùèíó òàê æå ïîäðîáíî ðàññêàçàòü î äðóãèõ ýìîöèÿõ, êîòîðûå îíà ïåðåæèâàëà â òå÷åíèå âñåãî ýòîãî âðåìåíè, êîãäà âîçíèêëà ýòà ïðîáëåìà. Îíà ðàññêàçûâàëà î ñâîåé ïå÷àëè, îäèíî÷åñòâå, î ñâîåì ðàçî÷àðîâàíèè â ñåáå èç-çà ñâîåé íåñïîñîáíîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ âîçíèêøåé ñèòóàöèåé. Îíà ãîâîðèëà î ñâîåì ïî÷òè ïîñòîÿííîì îùóùåíèè êàêîé-òî çàïóòàííîñòè è ñòðàõà ïåðåä áóäóùåì è î òîì, ÷òî, êàê åé êàæåòñÿ, ðàçâîä äàñò åé âîçìîæíîñòü âûéòè èç ýòîãî ñîñòîÿíèå. Îíà îùóùàëà ñåáÿ êàê ðåáåíîê, êîòîðûé áåæèò ïðî÷ü îò ÷åãî-òî òàêîãî, ñ ÷åì îí íå â ñèëàõ âñòðåòèòüñÿ ëèöîì ê ëèöó. 

Ñóäÿ ïî ðåàêöèè ìóæà, áûëî âèäíî, ÷òî äî ýòîãî îí íè÷åãî îá ýòîì íå çíàë. Ãíåâ, ñ êîòîðûì îí ñìîòðåë íà æåíó, ñìåíèëñÿ èçóìëåíèåì, à â øèðîêî ðàñêðûòûõ ãëàçàõ áûëî óäèâëåíèå è íàäåæäà. Ïðèìåðíî ÷åðåç ïîë÷àñà ïîñëå òîãî, êàê æåíà íà÷àëà ñòîëü æèâî îïèñûâàòü ñâîè ÷óâñòâà, àäâîêàò ñïðîñèë ó íåå, áûëî ëè ó íåå ÷óâñòâî îçëîáëåííîñòè, æåëàíèå îòîìñòèòü, îòïëàòèòü ìóæó çà âñå òå íåïðèÿòíîñòè è ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå îí åé äîñòàâèë. Èç ãëàç åå ïîòåêëè ñëåçû, êîãäà îíà ïðèçíàëàñü, ÷òî êàæäûé ðàç, êîãäà îíà íà÷èíàëà äóìàòü î òîì, ÷òîáû îòîìñòèòü, îòïëàòèòü ìóæó, åå òîò÷àñ æå îõâàòûâàëî ÷óâñòâî ñîñòðàäàíèÿ, æàëîñòè, íå ãîâîðÿ óæå î ñèìïàòèè. "ß íèêîãäà íå ñìîãëà áû óìûøëåííî íàíåñòè òåáå áîëü, – âûðâàëîñü ó íåå, – ïîòîìó ÷òî ÿ ñëèøêîì ëþáëþ òåáÿ". Åå ìóæ áûë áóêâàëüíî ïîòðÿñåí òåì, ÷òî îí âèäåë è ñëûøàë. 

Çàòåì îí, â ñâîþ î÷åðåäü, ðàññêàçàë î ñâîèõ ÷óâñòâàõ, î ñâîåì ãëàâíîì îùóùåíèè ñòûäà, î ñâîåì ÷óâñòâå îäèíî÷åñòâà, îòäåëåííîñòè îò äðóãèõ ëþäåé. "ß ñëûøàë è ÷èòàë î òîì, ÷òî è äðóãèå ëþäè òàê æå ñòðàäàþò ìîèì íåäóãîì, íî î ìîåì ñëó÷àå íèêòî íå çíàë, êðîìå ìåíÿ. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îòäåëåííûì îò âñåãî ÷åëîâå÷åñòâà, ÿ îùóùàë ñåáÿ ïðîêàæåííûì, êîòîðûé âûáðîøåí èç îáùåñòâà íîðìàëüíûõ ëþäåé". Îí æèâî ðàññêàçàë î òîì, êàê îí áîÿëñÿ òîãî, ÷òî ýòî ìîæåò ïñèõîëîãè÷åñêè ïåðåäàòüñÿ åãî äåòÿì, ïðåäñòàâëÿÿ, êàê ýòà íåñ÷àñòíàÿ ñêëîííîñòü áóäåò èì äîñòàâëÿòü òå ìó÷åíèÿ, ÷òî è åìó, äåëàÿ èõ æèçíü ñóùèì àäîì. Îí ãîâîðèë î òîì, ÷òî êîãäà òàêèå ìûñëè ïðèõîäèëè ê íåìó, ÷òîáû òåððîðèçèðîâàòü åãî ñîçíàíèå, îí ñíèìàë äåòåé ñ êîëåíåé è óõîäèë îò íèõ. 

Â ýòîé íàèáîëåå âïå÷àòëÿþùåé ÷àñòè åãî ïðèçíàíèé æåíà ïîëîæèëà äðîæàùóþ ðóêó íà åãî êîëåíî è ñ íåâûðàçèìîé íåæíîñòüþ ïðîãîâîðèëà: "ß ñ òîáîé, ÿ îñòàíóñü ñ òîáîé!" È òóò êàê áóäòî îòêðûëèñü íàñòîÿùèå øëþçû, è äîëãî ñäåðæèâàåìûå ýìîöèè ïîòîêîì õëûíóëè íàðóæó, ìóæ ïðîäîëæàë ãîâîðèòü, èçëèâàÿ âåñü íàêîïèâøèéñÿ ó íåãî ñòðàõ, ñòûä, îäèíî÷åñòâî è îò÷àÿíèå. Íàêîíåö ýòîò ÷åëîâåê àòëåòè÷åñêîãî ñëîæåíèÿ ïðèçíàëñÿ â ñèëüíîì æåëàíèè, ÷òîáû êòî-íèáóäü âçÿë åãî íà ðóêè, êàê ìàëåíüêîãî, ÷òîáû îí ìîã, íå ñòûäÿñü, âûïëàêàòüñÿ, êàê ìàëåíüêèé ðåáåíîê, êîòîðûé îáèòàë ãäå-òî âíóòðè åãî. 

È âîò â ýòîò ìîìåíò îáà, ìóæ è æåíà, âñòàëè, îáíÿëè äðóã äðóãà è çàïëàêàëè íàâçðûä. Êîãäà ñëåçû èññÿêëè, èì íà ñìåíó ïðèøåë ðàäîñòíûé ñìåõ, îíè ãëÿäåëè äðóã íà äðóãà ñ ñèìïàòèåé è ñî÷óâñòâèåì. ×àñ íàçàä îíè òâåðäî ðåøèëè ðàññòàòüñÿ íàâñåãäà. Ïîñëå ñîñòîÿâøåãîñÿ äèàëîãà îíè äåðæàëèñü çà ðóêè è ñìîòðåëè äðóã íà äðóãà êàê ëþäè, êîòîðûõ íè÷òî íå îòäåëÿåò äðóã îò äðóãà. Îíè îáà áûëè äîáðûå è ñëàâíûå ëþäè, íî ïî÷òè íè÷åãî íå çíàâøèå äðóã î äðóãå. 

Ýòà èñòîðèÿ òàêæå ñî ñ÷àñòëèâûì êîíöîì. Êîíå÷íî, ýòè ëþäè åùå ñòîëêíóòñÿ ñî ìíîãèìè äðóãèìè òðóäíûìè ïðîáëåìàìè, è âîçìîæíî â áóäóùåì òàêæå áóäóò âîçíèêàòü ìîìåíòû, êîãäà íèòü ëþáâè, ñâÿçûâàþùàÿ èõ, áóäåò ãîòîâà âîò-âîò îáîðâàòüñÿ, íî åñëè îíè íà îïûòå ïîíÿëè íåîáõîäèìîñòü äèàëîãà êàê îæèâîòâîðÿþùåãî ïîòîêà ëþáâè, òî ñ íèìè âñå áóäåò õîðîøî. Ìèøóðà âñåãäà ñìîæåò áûòü îáðàùåíà â çîëîòî. 

Ïàðòíåðû, âñòóïèâøèå â îòíîøåíèÿ ëþáâè, äîëæíû ïîíèìàòü, ÷òî ðàçðûâ îòíîøåíèé âñåãäà ïðîèñõîäèò èç-çà ýìîöèîíàëüíûõ ïðè÷èí. Îíè äîëæíû íàó÷èòüñÿ äåëèòüñÿ ñâîèìè ÷óâñòâàìè â óñëîâèÿõ äèàëîãà, ïðåæäå, ÷åì ïûòàòüñÿ ïåðåéòè ê äèñêóññèè. Îíè äîëæíû ñìåëî èäòè íà ðèñê îòêðûòîñòè, ïîìíÿ î òîì, ÷òî èñêîìîå èìè åäèíñòâî, ïîçíàíèå äðóã äðóãà è âçàèìíîå ïðèíÿòèå, êîòîðûå òîëüêî è ìîãóò ïðèíåñòè îùóùåíèå ñ÷àñòüÿ, áóäóò, òàê ñêàçàòü, êîíå÷íûì ïðîäóêòîì. Ó íèõ äîëæíî áûòü æåëàíèå òðóäèòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïîñîáñòâîâàòü âîçíèêíîâåíèþ ýòèõ, â êàêîì-òî ñìûñëå, ñëó÷àéíûõ ìîìåíòîâ "æèçíåííûõ ïèêîâ", êîòîðûå îæèâëÿþò, óãëóáëÿþò è òðàíñôîðìèðóþò îòíîøåíèÿ ëþáâè. Èìåÿ òàêîå óñòðåìëåíèå, îíè óçíàþò âåëè÷àéøóþ òàéíó – òàéíó, êàê ñîõðàíèòü è óìíîæèòü ëþáîâü. 

Ãëàâà 4

ÎÁ ÝÒÈÕ ÝÌÎÖÈßÕ



Óèê-ýíä, ïîñâÿùåííûé óëó÷øåíèþ ñóïðóæåñêèõ îòíîøåíèé, çàêîí÷èëñÿ. Â âîçäóõå íîñèëîñü, êàê âñåãäà, èçâåñòíîå êîëè÷åñòâî ôèìèàìà, è ýòî ðàäîâàëî ìåíÿ. ß âîçâðàùàëñÿ â ×èêàãî ñ ÷óâñòâîì ïðèÿòíîãî ñàìîäîâîëüñòâà, âñïîìèíàÿ î ñóïðóæåñêèõ ïàðàõ, íà÷àâøèõ îáó÷àòüñÿ èñêóññòâó äèàëîãà, íà÷àâøèõ ëó÷øå óçíàâàòü è ëþáèòü äðóã äðóãà. Êîãäà ÿ óåçæàë, êòî-òî ñêàçàë ìíå: "Ñïàñèáî âàì, âû íàì âåðíóëè äðóã äðóãà". Âñþ äîðîãó äî ×èêàãî ÿ âñïîìèíàë ýòîò êîìïëèìåíò, íàñëàæäàÿñü èì, êàê êâèíòýññåíöèåé ïðîâåäåííûõ äíåé, òàê êàê îí âûðàæàë ìîè ñàìûå ãëóáîêèå àìáèöèè è ñàìûå èñêðåííèå óñòðåìëåíèÿ. Çàòåì, íåäåëþ ñïóñòÿ ÿ ïîëó÷èë ïèñüìî: 

×åðò áû âàñ ïîáðàë ñ âàøèì ïðîêëÿòûì äèàëîãîì! ß òîëüêî ñåé÷àñ âäðóã óçíàëà, ÷òî ìîé ìóæ, îêàçûâàåòñÿ, ÷óâñòâîâàë ñåáÿ îäèíîêèì íà ïðîòÿæåíèè âñåõ äåñÿòè ëåò íàøåé ñóïðóæåñêîé æèçíè. À ÿ-òî äóìàëà, ÷òî ó íàñ ñ÷àñòëèâàÿ ñåìüÿ. Òåïåðü ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñîâåðøåííî ðàçáèòîé, à îí ïî-ïðåæíåìó îäèíîêèì. Âû ïîäåëèëèñü ñ íàìè âàøèìè çíàíèÿìè. Íó, à ÷òî äàëüøå? Âû çàòåÿëè âñå ýòî, à ÷òî âû ñîáèðàåòåñü ñäåëàòü äëÿ íàñ òåïåðü?

ß ñåë â êðåñëî ñ ïèñüìîì â ðóêàõ è ïîãðóçèëñÿ â ãëóáîêîå ðàçäóìüå. ×òî ìíå îòâåòèòü? 

�ÍÈÊÒÎ ÍÅ ÌÎÆÅÒ ÁÛÒÜ ÏÐÈ×ÈÍÎÉ ÝÌÎÖÈÉ ÄÐÓÃÎÃÎ ×ÅËÎÂÅÊÀ 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ïîíèìàòü ñàìèõ ñåáÿ, ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ áûòü î÷åíü îòêðûòûìè è âîñïðèèì÷èâûìè êî âñåì íàøèì ýìîöèîíàëüíûì ðåàêöèÿì. Ïîñêîëüêó, êàê ìû óæå ãîâîðèëè, íàøè ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷îì ê ïîíèìàíèþ íàøåé ëè÷íîñòè, òî ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñâîèì ýìîöèÿì, åñëè òîëüêî ìû æåëàåì è äàëüøå ðàñòè è ðàçâèâàòüñÿ êàê ëè÷íîñòü. Îñíîâíîå ïîëîæåíèå, ê êîòîðîìó ÿ îáÿçàí îòíåñòèñü ñ àáñîëþòíûì äîâåðèåì äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷åðåç ïîíèìàíèå ñâîèõ ýìîöèé ïîíÿòü, íàêîíåö, ñåáÿ, ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: íèêòî, êðîìå ìåíÿ, íå ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé ìîèõ ýìîöèé èëè îòâå÷àòü çà íèõ. Êîíå÷íî, ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ãîðàçäî ëó÷øå, ïåðåêëàäûâàÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ýìîöèè íà äðóãèõ ëþäåé. "Ýòî òû ðàçîçëèë ìåíÿ... Òû ïðîñòî íàïóãàë ìåíÿ... Òû çàñòàâèë ìåíÿ ðåâíîâàòü..." è ò.ï. è ò.ä. Íà ñàìîì æå äåëå, âû íå â ñèëàõ ÷òî-ëèáî "ñäåëàòü" âî ìíå. Âû ìîæåòå òîëüêî ñòèìóëèðîâàòü òå ýìîöèè, êîòîðûå âî ìíå óæå ñóùåñòâóþò, îæèäàÿ ïîäõîäÿùåãî ìîìåíòà àêòèâèçàöèè. Ðàçëè÷èå ìåæäó ïðè÷èíîé è ñòèìóëîì – ýòî íå ïðîñòî èãðà ñëîâ. Çäåñü èìååòñÿ ñóùåñòâåííåéøåå ðàçëè÷èå. Åñëè ÿ äóìàþ, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ìåíÿ ñåðäèòûì èëè äàæå çëûì, òî òîãäà, êîãäà ÿ ñòàíîâëþñü ñåðäèòûì èëè çëûì, ÿ ïðîñòî ïåðåêëàäûâàþ âèíó çà ñëó÷èâøååñÿ íà âàñ. Ïîýòîìó ÿ âûéäó èç íàøåãî ñ âàìè ñòîëêíîâåíèÿ íè÷åìó íå íàó÷èâøèñü, åäèíñòâåííî ñäåëàâ âûâîä, ÷òî ýòî âû âèíîâàòû â òîì, ÷òî ÿ ðàññåðäèëñÿ. Ïîñëå ÷åãî ìíå óæå íåò íåîáõîäèìîñòè ñòàâèòü êàêèå-ëèáî âîïðîñû ñàìîìó ñåáå, ïîñêîëüêó âñþ îòâåòñòâåííîñòü ÿ ïåðåëîæèë íà âàñ. 

Åñëè æå ÿ ïðèíèìàþ òåçèñ, ÷òî äðóãèå ìîãóò òîëüêî ñòèìóëèðîâàòü ýìîöèè, óæå ïðèñóòñòâóþùèå âî ìíå â ñêðûòîì ñîñòîÿíèè, âûõîä ýòèõ ýìîöèé íà ïîâåðõíîñòü ñòàíîâèòñÿ äëÿ ìåíÿ ïîó÷èòåëüíûì îïûòîì. Â ýòîì ñëó÷àå ÿ áóäó ñïðàøèâàòü ñåáÿ: Ïî÷åìó ÿ òàê èñïóãàëñÿ? Ïî÷åìó ýòî çàìå÷àíèå ïîêàçàëîñü ìíå íåïðèÿòíûì? Ïî÷åìó ÿ òàê ðàññåðäèëñÿ? Íå áûë ëè ìîé ãíåâ ëèøü ìàñêîé, çà êîòîðîé ÿ õîòåë óêðûòüñÿ? ×òî-òî áûëî âî ìíå, ÷òî âñïëûëî âî âðåìÿ ýòîãî èíöèäåíòà. ×òî ýòî áûëî? ×åëîâåê, ïî-íàñòîÿùåìó ïðèíÿâøèé äàííûé òåçèñ, âñòóïèò, ïðè÷åì íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì îáðàçîì, â êîíòàêò ñ ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè. Îí óæå íå áóäåò ïîçâîëÿòü ñåáå ñ ïðåæíåé ëåãêîñòüþ óêðûâàòüñÿ ïîä ïîëîãîì îáëè÷åíèÿ è îñóæäåíèÿ äðóãèõ. Îí âñòàíåò íà ïóòü âíóòðåííåãî ðîñòà, âñå áîëåå è áîëåå âõîäÿ â êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé. 

ÊÀÆÄÀß ÝÌÎÖÈß – ÎÒÊÐÎÂÅÍÈÅ Î ÑÀÌÎÌ ÑÅÁÅ 

ß âñïîìèíàþ, êàê íåñêîëüêî ëåò òîìó íàçàä ïîëó÷èë î÷åíü ðåçêîå ïèñüìî. Àâòîð ïèñüìà ïèñàë, ÷òî ÿ "ñàäèñò... òóïèöà, ñòðàäàþùèé ìàíèåé âåëè÷èÿ". Ìîÿ ðåàêöèÿ áûëà èñêëþ÷èòåëüíî ìÿãêîé, äàæå ñî÷óâñòâåííîé. ß çíàë, ÷òî ÷åëîâåê, íàïèñàâøèé ïèñüìî, äîëæíî áûòü, ñòîëêíóëñÿ ñ ñåðüåçíûìè òðóäíîñòÿìè, è ÿ ñòàðàëñÿ ïðèäóìàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû ïîìî÷ü åìó. Ïèñüìî âûçâàëî âî ìíå òîëüêî ñîñòðàäàíèå ê ýòîìó ÷åëîâåêó. Ó ìåíÿ ñîâåðøåííî íå áûëî êàêèõ-ëèáî îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, ïîòîìó ÷òî ÿ áûë àáñîëþòíî óáåæäåí â òîì, ÷òî ÿ íå ñàäèñò è íå òóïèöà, è äàæå íå ñòðàäàþ ìàíèåé âåëè÷èÿ. 

Ñïóñòÿ íåñêîëüêî íåäåëü ìû áåççàáîòíî ïåðåøó÷èâàëèñü ñ äâóìÿ ìîèìè ñòóäåíòàìè. Îäèí èç íèõ ñîâåðøåííî íåâçíà÷àé ñêàçàë: "À çíàåòå, íåêîòîðûì ëþäÿì âû ïî÷åìó-òî êàæåòåñü ôàëüøèâûì!" Íà ýòîì íàøà èãðà íåîæèäàííî çàêîí÷èëàñü. ß ñàìûì ñåðüåçíûì îáðàçîì ïîòðåáîâàë îïðåäåëèòü, ÷òî çíà÷èò "ôàëüøèâûé"? Îáà ñòóäåíòà áûëè ñìóùåíû è ïîïûòàëèñü óéòè îò ðàçãîâîðà, óòâåðæäàÿ, ÷òî ñàìè îíè íè â êîåì ñëó÷àå òàê íå äóìàþò, íî ìíå ýòîãî áûëî íåäîñòàòî÷íî. ß ÷óâñòâîâàë, êàê âî ìíå ïîäíèìàåòñÿ íåóäåðæèìûé ãíåâ, è ÿ íàñòàèâàë íà ÷åòêîé ôîðìóëèðîâêå ïîíÿòèÿ "ôàëüøèâûé". Íàêîíåö, îäèí èç íèõ ñêàçàë: "ß äóìàþ, ÷òî áûòü ôàëüøèâûì îçíà÷àåò, ÷òî ñàìè âû íå äåëàåòå òîãî, î ÷åì ó÷èòå". 

Ïðåäâèäÿ ýòî îïðåäåëåíèå, ÿ íåìåäëåííî ïðèçíàë ñåáÿ âèíîâíûì. ß çíàë, ÷òî îáðåë òâåðäóþ ïî÷âó ïîä íîãàìè, óêàçàâ íà òî, ÷òî íè îäèí ÷åëîâåê íà ñàìîì äåëå íå æèâåò â òî÷íîì ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè èäåàëàìè, è íèêîìó íå óäàåòñÿ â ñîâåðøåíñòâå âîïëîùàòü ñâîè íàìåðåíèÿ â æèçíü. Çàòåì ÿ óêàçàë íà âòîðîå çíà÷åíèå ñëîâà "ôàëüøèâûé", à èìåííî – ÷åëîâåê íå æèâåò â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, ÷òî îí ïðîïîâåäóåò, òàê êàê ñàì îí íå âåðèò òîìó, ÷òî ïðîïîâåäóåò. Çäåñü ÿ ìîãó òîðæåñòâåííî îáúÿâèòü î ñâîåé íåâèíîâíîñòè. Êðîâîïóñêàíèå çàêîí÷èëîñü ñ õèðóðãè÷åñêîé òî÷íîñòüþ, è ÿ îòïóñòèë ñâîè æåðòâû. Êîíå÷íî, ÿ íåìåäëåííî ïîíÿë, ÷òî áûë íåñïðàâåäëèâ â ñâîåì ãíåâå. 

Ýòîò ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì. Íàñòîÿùàÿ îøèáêà – òà, èç êîòîðîé ìû íè÷åìó íå íàó÷èëèñü. Èç òîëüêî ÷òî îïèñàííîãî ñòîëêíîâåíèÿ èìåëîñü äâà âûõîäà: îäèí – ïðîäîëæàòü îáèæàòüñÿ è çëèòüñÿ íà ýòèõ "íåáëàãîäàðíûõ ïàðíåé", äðóãîé – ïîñìîòðåòü âíóòðü ñàìîãî ñåáÿ, íå íàéäåòñÿ ëè òàì ïðè÷èíû ìîèõ ýìîöèé. Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ñóùåñòâåííîå ðàçëè÷èå ìåæäó ëè÷íîñòüþ ðàñòóùåé è íå ðàñòóùåé, ìåæäó ïîäëèííîñòüþ è ñàìîîáìàíîì. Êàê áû òàì íè áûëî, â äàííîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå ÿ âûáðàë ðîñò è ïîäëèííîñòü. ß ïîñìîòðåë âíóòðü ñåáÿ è îñòîðîæíî ïðèñëóøàëñÿ ê ïîäíèìàþùåìóñÿ âî ìíå ãíåâó. ß ïîíÿë, ÷òî îí ïîäíèìàëñÿ èç ãëóáèíû ñèäÿùåãî âî ìíå ñòðàõà, ÷òî ÿ, ìîæåò áûòü, è â ñàìîì äåëå ôàëüøèâëþ, ïðè÷åì âî âòîðîì ñìûñëå. ß ñîâåðøåííî ñïîêîéíî ðåàãèðîâàë íà îáâèíåíèÿ â ñàäèçìå, òóïîñòè è ìàíèè âåëè÷èÿ, íî îáâèíåíèå â ôàëüøè çàòðîíóëî íåðâíûå îêîí÷àíèÿ ÷åãî-òî, äåéñòâèòåëüíî èìåþùåãîñÿ âî ìíå. Èíîãäà ÿ äåéñòâèòåëüíî îïàñàþñü òîãî, ÷òî ÿ ãîâîðèë î ÷åì-òî êóäà ëó÷øå, ÷åì íà ñàìîì äåëå æèâó, è áîþñü, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî íå âïîëíå âåðþ â òî, ÷òî ïðîïîâåäóþ. (Ïîñòñêðèïòóì: ß èçâèíèëñÿ ïåðåä ñâîèìè ñòóäåíòàìè. ß ðàññêàçàë èì îá èñòî÷íèêàõ ìîåãî ðàçäðàæåíèÿ è îáúÿñíèë, ÷òî èìåííî ÿ óçíàë î ñåáå â ýòîì ñëó÷àå). 

Ìû ãîâîðèëè î òîì, ÷òî â íàñ óæå èìååòñÿ òî, ÷òî îáúÿñíÿåò íàøè òå èëè èíûå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, íî ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî òî, ÷òî â íàñ æèâåò, ÿâëÿåòñÿ íåïðåìåííî ïëîõèì èëè äîñòîéíûì ñîæàëåíèÿ. Ñòðàõ ïåðåä òåì, ÷òî èìåþòñÿ ðàñõîæäåíèÿ ìåæäó ñëîâåñíûì âûðàæåíèåì ñåáÿ è ïîäëèííûì ìîèì ïîâåäåíèåì â æèçíè, ýòîò ñòðàõ íå ÿâëÿåòñÿ ïëîõèì. Ýòî ïðîñòî ÿ, òàêîé, êàêîé ÿ åñòü. ß, íàïðèìåð, ìîãó íåãîäîâàòü, âèäÿ, êàê èçäåâàþòñÿ íàä áåñïîìîùíîé æåðòâîé, è ïðè ýòîì îáíàðóæó, ÷òî èñòî÷íèê ìîåãî ãíåâà, ò.å. òî ñàìîå íå÷òî, ñèäÿùåå âíóòðè ìåíÿ, ïðîñòî-íàïðîñòî çäîðîâîå ÷óâñòâî ñïðàâåäëèâîñòè è àêòèâíîå ñîñòðàäàíèå. 

Âåñüìà âàæíûì ÿâëÿåòñÿ îò÷åòëèâîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ëþáàÿ íàøà ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ ðàññêàçûâàåò íàì ÷òî-ëèáî î íàñ ñàìèõ. Áóäåò ãîðàçäî ëó÷øå, åñëè ìû áóäåì ñòàðàòüñÿ íàó÷èòüñÿ óçíàòü èç íèõ, ÷òî ìû èç ñåáÿ ïðåäñòàâëÿåì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû îáðóøèâàòü ñâîè ýìîöèè íà äðóãèõ, îáâèíÿÿ èõ âî âñåì. Êîãäà ÿ ïðîÿâëÿþ òó èëè èíóþ ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ íà òî èëè èíîå ñîáûòèå, ÿ çíàþ, ÷òî íèêòî íå ðåàãèðóåò íà íåãî, â òî÷íîñòè êàê ÿ. Íèêòî íå èìååò òî÷íî òàêèå æå ýìîöèè, êàêèå èìåþòñÿ ó ìåíÿ. Èìåÿ äåëî îäíîâðåìåííî ñî ìíîãèìè ëþäüìè, ìû èìååì äåëî ñ îãðîìíûì ðàçíîîáðàçèåì ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé. Âñå ýòè ðàçíûå ëþäè èìåþò ðàçíûå íóæäû, îíè èìåëè ðàçíîå ïðîøëîå è â áóäóùåì ñòàâÿò ïåðåä ñîáîé ðàçíûå öåëè. Ñëåäîâàòåëüíî, èõ ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè ðàçëè÷íû, ïîòîìó ÷òî èìåþòñÿ âíóòðåííèå ðàçëè÷èÿ â êàæäîì èç íèõ. Ñàìîå áîëüøîå, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü, – ýòî ñòèìóëèðîâàòü ïðîÿâëåíèå ýòèõ ýìîöèé. Òî÷íî òàê æå, åñëè ÿ õî÷ó óçíàòü ÷òî-ëèáî î ñàìîì ñåáå, î ìîèõ íóæäàõ, ìîåì ñîáñòâåííîì îáðàçå, ìîåé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, î ìîåé ïñèõîëîãè÷åñêîé "ïðîãðàììå" è î ìîèõ îöåíêàõ, ÿ äîëæåí î÷åíü âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ìîèì ñîáñòâåííûì ýìîöèÿì. 

×ÅËÎÂÅ×ÅÑÊÈÅ ÝÌÎÖÈÈ: ÏÐÈÍÖÈÏ ÀÉÑÁÅÐÃÀ 

Èçâåñòíî, ÷òî ïëàâàþùèé àéñáåðã âèäåí òîëüêî íà îäíó äåñÿòóþ ñâîåé âåëè÷èíû. Äåâÿòü äåñÿòûõ îñòàþòñÿ ïîä âîäîé. Ñõîäíàÿ îöåíêà áûëà ïðåäëîæåíà è ïî îòíîøåíèþ ê ÷åëîâå÷åñêèì ýìîöèÿì. Òî, ÷òî ìû âèäèì, ñîñòàâëÿåò ëèøü äåñÿòóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî åñòü íà ñàìîì äåëå. Ýòî ïðåäëîæåíèå ïîäðàçóìåâàåò íå òî, ÷òîáû ëþäè ïîêàçûâàëè âî âíå ëèøü îäíó äåñÿòóþ ñâîèõ ýìîöèé, êàê áû íåêóþ ÷àñòü, ïðåäíàçíà÷åííóþ äëÿ äðóãèõ, à ÷òî îíè ñàìè ñîçíàþò ëèøü ìàëóþ ÷àñòü ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ýìîöèé. Ìû ñêðûâàåì îñíîâíóþ ìàññó ñâîèõ ýìîöèé äàæå îò ñàìèõ ñåáÿ ïîñðåäñòâîì ïîäñîçíàòåëüíîãî ìåõàíèçìà, íàçûâàåìîãî ïîäàâëåíèåì. 

Ðàçóìååòñÿ, íåâûðàæåííûå, íåïðîÿâëÿåìûå ýìîöèè – âåùü âåñüìà îáû÷íàÿ. Î÷åíü ìíîãèå ýìîöèè, êîòîðûå ìû ïðèçíàåì "ïðî ñåáÿ", ìû íèêîãäà íå âûðàæàåì âíåøíèì îáðàçîì. Íàïðèìåð, "ß íèêîãäà íå ïîêàæó åé, ÷òî ÿ ðåâíóþ". Èìåþòñÿ äâå îñíîâíûå ïðè÷èíû äëÿ íåïðîÿâëåíèÿ òàêèõ ïðèçíàâàåìûõ íàìè ýìîöèé. Ïåðâàÿ – ìû ñîìíåâàåìñÿ â òîì, ÷òî äðóãèå íàñ ïîéìóò. Îíè ëèøü óäèâÿòñÿ è, ïîæàëóé, óñîìíÿòñÿ â íàøèõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòÿõ. Òàêîãî ðîäà ñîìíåíèÿ çàòðîíóò ñàìóþ ÷óâñòâèòåëüíóþ îáëàñòü â íàñ ñàìèõ, öåíòð íàøåãî ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ è ïîâåäåíèÿ, – íàø ñîáñòâåííûé îáðàç, à ñëåäîâàòåëüíî, è íàøå ñàìî-ïðèíÿòèå, ñàìîóâàæåíèå, ñàìî-ïðàçäíîâàíèå. Âòîðàÿ âîçìîæíàÿ ïðè÷èíà íåâûðàæåíèÿ ýìîöèé, áûòü ìîæåò, åùå áîëåå ñåðüåçíàÿ. ß áîþñü, ÷òî ìîå ýìîöèîíàëüíîå ïîïóùåíèå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî ïðîòèâ ìåíÿ ëèáî ñëó÷àéíî, áåçäóìíî, ëèáî ñ æåñòîêèì óìûñëîì. Âû ìîæåòå ýòî ñäåëàòü íå ñðàçó, íî äàæå åñëè âû èñïîëüçóåòå ìîè ýìîöèè íå â îò÷åòëèâîé ôîðìå, ÿ âñåãäà áóäó äóìàòü, ÷òî âû ïðîñòî æàëååòå ìåíÿ, áîèòåñü ìåíÿ èëè îòäàëÿåòåñü îò ìåíÿ èç-çà òîãî, ÷òî ÿ êîãäà-òî äîâåðèë âàì íåêîòîðûå ìîè ÷óâñòâà. 

Íåâûðàæåííûå ýìîöèè íåëüçÿ íàçâàòü ÿâëåíèåì ïîëîæèòåëüíûì, îäíàêî ïîäàâëåíèå ýìîöèé, âûòåñíåíèå èõ â îáëàñòü ïîäñîçíàòåëüíîãî, îêàçûâàåòñÿ åùå áîëåå ðàçðóøèòåëüíûì, ïîòîìó ÷òî, õîòÿ ìû è çíàåì, ÷òî íàñ ÷òî-òî ðàíèëî, íî êîãäà ìû ïðè ýòîì ïîäàâëÿåì ñâîè ÷óâñòâà, òî íå çíàåì, ïî÷åìó ìû ýòî äåëàåì. Ìû ïðÿ÷åì èñòî÷íèê íàøåé áîëè âî òüìå ïîäñîçíàòåëüíîãî. Íî, ê íåñ÷àñòüþ, ïîäàâëåííûå ýìîöèè íå óìèðàþò. Èõ çàñòàâèëè çàìîë÷àòü. Îíè èçíóòðè îêàçûâàþò ñâîå âëèÿíèå íà ëè÷íîñòü è ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê, ïîäàâèâøèé ÷óâñòâî âèíû, áóäåò ñòðåìèòüñÿ âñåãäà, õîòÿ è ïîäñîçíàòåëüíî, íàêàçàòü ñåáÿ. Îí íèêîãäà íå ïîçâîëèò ñåáå èñïûòàòü ÷óâñòâî áåçãðàíè÷íîé ðàäîñòè èëè óñïåõà. Ïîäàâëåííûå ñòðàõè è ãíåâ ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ ôèçè÷åñêè â âèäå áåññîííèöû, ãîëîâíûõ áîëåé èëè ÿçâû. Åñëè òàêèå ñòðàõè èëè ãíåâ áóäóò âîñïðèíÿòû ñîçíàòåëüíî, è ÷åëîâåê ðàññêàæåò î íèõ â äåòàëÿõ êîìó-ëèáî äðóãîìó, òî âïîëíå âåðîÿòíî, ÷òî ó îðãàíèçìà óæå íå áóäåò íåîáõîäèìîñòè ïðîÿâëÿòü ýòî â âèäå áåññîíèöû, íåïðåñòàííûõ ãîëîâíûõ áîëåé èëè ÿçâû. 

ÏÐÈ×ÈÍÛ ÏÎÄÀÂËÅHÈß 

Èìåþòñÿ òðè îñíîâíûõ ìîòèâà ïîäàâëåíèÿ. Ìû õîðîíèì íåæåëàòåëüíûå ýìîöèè, ïîòîìó ÷òî: 

Ìû òàê çàïðîãðàììèðîâàíû. Òàê íàçûâàåìûå "ðîäèòåëüñêèå íàñòàâëåíèÿ", ïðåïîäàííûå íàì â ðàííåì âîçðàñòå, ïîñòîÿííî çâó÷àò â íàøåì ñîçíàíèè. Íàøè ãëóáî÷àéøèå èíñòèíêòû ïîäâåðãàþòñÿ äåéñòâèþ âîñïèòàíèÿ â òå÷åíèå ïåðâûõ ïÿòè ëåò íàøåé æèçíè ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé èëè òåõ, êòî áûë ïîñòîÿííî âîçëå íàñ è îêàçûâàë íà íàñ âëèÿíèå. Ó ðåáåíêà èç ñåìüè, ãäå íå ïðèíÿòî áóðíî âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà, åñòåñòâåííî, áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ òåíäåíöèÿ ê ïîäàâëåíèþ òàêèõ ýìîöèé, êàê íåæíîñòü è ñòðåìëåíèå ïðèâëå÷ü ê ñåáå âíèìàíèå. Ðåáåíîê, êîòîðûé âûðîñ â ñåìüå, ãäå èìåëè ìåñòî ïîñòîÿííûå êîíôëèêòû ìåæäó ðîäèòåëÿìè, ìîæåò áûòü, èìåë âïîëíå ïîäõîäÿùèå óñëîâèÿ äëÿ ïðîÿâëåíèÿ ãíåâà, íî íåâîëüíî ó÷èëñÿ ïîäàâëÿòü òàêèå ÷óâñòâà, êàê ñîñòðàäàíèå, ðàñêàÿíèå è ò.ï. 

Ìû "ìîðàëèçóåì" ýìîöèè. Â çàâèñèìîñòè îò íàøèõ âçãëÿäîâ ìû ñêëîííû íàçûâàòü òå èëè èíûå ýìîöèè "õîðîøèìè" èëè "ïëîõèìè". Íàïðèìåð, ÷óâñòâîâàòü áëàãîäàðíîñòü – ýòî õîðîøî, à ÷óâñòâîâàòü ãíåâ èëè ðåâíîñòü – ýòî ïëîõî. Â ÷èñòîì âèäå ýòî çâó÷èò ãëóïî, íî ïî ñóùåñòâó ðîäèòåëè ÷àñòî ãîâîðÿò ñâîèì äåòÿì: "Òû íå èìååøü ïðàâà èñïûòûâàòü òàêîå ÷óâñòâî" èëè "Òû íå äîëæåí áûë ÷óâñòâîâàòü ãíåâ, à äîëæåí áûë áû ÷óâñòâîâàòü ñîñòðàäàíèå". Åñòü îäíî âïîëíå çàêîííîå ÷óâñòâî, êîòîðîå, îäíàêî, â íàøåì îáùåñòâå ïî÷òè ïîâñåìåñòíî íàõîäèòñÿ ïîä çàïðåòîì, – ýòî ÷óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå: òàáó íà íåãî òàê ñèëüíî, ÷òî ñàìî ñëîâîñî÷åòàíèå "÷óâñòâî æàëîñòè ê ñåáå" ñòàëî åäâà ëè íå áðàííûì ñëîâîì. 

È, íàêîíåö, ïîñëåäíåå, ÷òî çàñòàâëÿåò íàñ îòêàçàòüñÿ îò âïîëíå çàêîííûõ ÷óâñòâ, ýòî òàê íàçûâàåìûé "êîíôëèêò çíà÷èìîñòè". Íàïðèìåð, åñëè ñòðåìëåíèå áûòü ìóæ÷èíîé ñòàëî ñóùåñòâåííîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìîåé ëè÷íîñòè è îáðàçà ñåáÿ, òîé çíà÷èìîñòüþ, íà êîòîðóþ ÿ ïîñòàâèë ñàìóþ âûñîêóþ ñòàâêó, òî îïðåäåëåííûå ýìîöèè áóäóò íàíîñèòü óùåðá ýòîìó îáðàçó. ß áóäó òùàòåëüíî ïðîâåðÿòü ñâîè ýìîöèè, ÷òîáû ñîõðàíèòü ìóæåñòâåííîñòü. Â òå÷åíèå ïåðâûõ ñîðîêà ëåò ìîåé æèçíè ÿ íå ñìåë ïîçâîëèòü ñåáå áîÿòüñÿ êîãî-ëèáî èëè ÷åãî-ëèáî. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, ÿ òâåðäî äåðæàë ýòî â ãîëîâå è èìåííî òàê âñåãäà ãîâîðèë. Íî ìîé áåäíûé æåëóäîê íåñ íà ñåáå áðåìÿ ýòîãî ïîäàâëåíèÿ. Ìîè êèøêè íèêîèì îáðàçîì íå õîòåëè âåðèòü íè ãîëîâå, íè ÿçûêó. 

ß äóìàþ, ÷òî ýòè òðè ïðè÷èíû ìîãóò áûòü ñâåäåíû ê îäíîìó ïðîñòîìó ìîòèâó. Òî, â ÷åì ÿ íóæäàþñü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîäîëæàòü æèòü, – ýòî ñàìî-ïðèíÿòèå-óâàæåíèå-ïîíèìàíèå-ïðàçäíîâàíèå. ß ñòàðàëñÿ ïîñòðîèòü íåêîòîðûå ñòðóêòóðû, êîòîðûå óäîâëåòâîðèëè áû ìîþ ïîòðåáíîñòü â ñàìî-ïðèíÿòèè. ß äîïóñêàþ, ÷òî ýòî ïîõîæå íà äîìèê èç ñïè÷åê. ß äîëæåí çàùèòèòü åãî îò âñåõ óãðîç – îò òåõ, ÷òî ïðèõîäÿò èçíóòðè, è îò òåõ, ÷òî ñíàðóæè. Ýìîöèè, âîçíèêàþùèå âíóòðè, åñëè îíè îêàæóòñÿ íåñîâìåñòèìûìè ñ ñàìî-ïðèíÿòèåì, ìîãóò óãðîæàòü íàäåæíîñòè, âûçâàòü êðåí â áàøíå ìîåãî îáðàçà ñåáÿ. ß íå ìîãó ñåáå ýòî ïîçâîëèòü. Íî òîãäà ó ìåíÿ áóäóò ãîëîâíûå áîëè, àëëåðãèè, ÿçâû, ïîäâåðæåííîñòü ãðèïïîçíûì âèðóñàì è âñåâîçìîæíûå ñïàçìû. Ïîõîðîíåííûå ýìîöèè ïîäîáíû îòâåðæåííûì ëþäÿì – îíè çàñòàâëÿþò íàñ ïëàòèòü âûñîêóþ öåíó çà ñâîå îòâåðæåíèå. Ñàì àä íå ðàñïîëàãàåò òàêèìè çëîáíûìè ôóðèÿìè, êîòîðûå ñðàâíèëèñü áû ñ îòâåðæåííûìè ýìîöèÿìè. 

ÐÅÀËÜÍÀß ÓÒÐÀÒÀ ÓÒÐÀ×ÅÍÍÛÕ ÝÌÎÖÈÉ 

Óòðà÷åííûå èëè ïîäàâëåííûå ýìîöèè â äåéñòâèòåëüíîñòè íå óòðà÷èâàþòñÿ. Òåì èëè èíûì îáðàçîì îíè ïðîäîëæàþò íàì íàïîìèíàòü, ÷òî íà ñàìîì äåëå ìû åùå íå ðàññòàëèñü ñ òåì, ÷òî ïûòàëèñü îòâåðãíóòü. Ïîìèìî òîãî, ÷òî ýòîò âñòðîåííûé â îðãàíèçì èñòî÷íèê áîëè äîñòàâëÿåò òå èëè èíûå áåñïîêîéñòâà â âèäå ôèçè÷åñêèõ íåäóãîâ, ãëàâíàÿ òðàãåäèÿ ïîäàâëåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âåñü ïðîöåññ ÷åëîâå÷åñêîãî ðîñòà ïðåêðàùàåòñÿ, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íà âðåìÿ. Ïñèõîëîãè íàçûâàþò ýòî ñîñòîÿíèå ôèêñàöèåé, ïîíèìàÿ ïîä ýòèì îñòàíîâêó âíóòðåííåãî ðîñòà è ðàçâèòèÿ íà êàêîé-òî åãî ñòàäèè. 

ß ñ÷èòàþ, ÷òî ýòà èñòèíà ïî îòíîøåíèþ ê ñàìîé æèçíè êàê òàêîâîé áûëà ÿðêî ïîêàçàíà â èññëåäîâàíèÿõ è êíèãàõ î æèçíè è óìèðàíèè ä-ðà Ýëèçàáåò Êþáëåð-Ðîññ. Òî, ÷òî ä-ð Êþáëåð-Ðîññ ïèñàëà â îòíîøåíèè ïðèíÿòèÿ ôàêòà ñìåðòè, ïðåäñòàâëÿåòñÿ âïîëíå ïðèëîæèìûì ê ïðèíÿòèþ ñàìîãî ñåáÿ è âîîáùå äðóãèõ æèçíåííûõ ðåàëüíîñòåé. È â òîì è â äðóãîì ñëó÷àå àêò ïðèíÿòèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ öåëûé êîìïëåêñ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ äîëæíà áûòü ïîëíîñòüþ ïåðåæèòà äëÿ óñïåøíîãî çàâåðøåíèÿ âñåãî ïðîöåññà. 

Ä-ð Ðîññ ñ÷èòàåò, ÷òî ñìåðòåëüíî áîëüíîé ïàöèåíò ïîñëå òîãî, êàê åìó ñîîáùàþò î ïðèáëèæàþùåéñÿ ñìåðòè, ÷àùå âñåãî è ïðîñòî âñåãäà íå â ñîñòîÿíèè ïîëíîñòüþ è íåïîñðåäñòâåííî ïðèíÿòü ýòî èçâåñòèå. Îí äîëæåí ïåðåæèòü íåñêîëüêî ñòàäèé, ïåðâàÿ èç êîòîðûõ – ñòàäèÿ îòðèöàíèÿ: "Íåò, òîëüêî íå ÿ!" Áóäó÷è íå â ñîñòîÿíèè ïðèìèðèòüñÿ ñ òåì ôàêòîì, ÷òî åãî æèçíü âñêîðå îáîðâåòñÿ, îí "ñòàâèò ñâîþ ïîäïèñü íà áëàíêå îòðèöàíèÿ". Êîãäà ïàöèåíò ïåðåñòàåò íàñòàèâàòü íà îòðèöàíèè, îí îáû÷íî, ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì ä-ðà Ðîññ, âñòóïàåò â ïåðèîä ãíåâà, ÿðîñòè è íåãîäîâàíèÿ. Åãî "Íåò, òîëüêî íå ÿ!" ñòàíîâèòñÿ "Ïî÷åìó ÿ?". Îí íåèñòîâñòâóåò ïðîòèâ íåîòâðàòèìîãî óìèðàíèÿ, è åãî ãíåâ íåðåäêî îáðàùàåòñÿ íà ìåäïåðñîíàë. Ïóñòü âñëóõ îí ãîâîðèò: "Âàøà åäà ñîâåðøåííî õîëîäíàÿ... Ýòà èíúåêöèÿ ñòðàøíî áîëåçíåííàÿ...". Íà ñàìîì æå äåëå îí ãîâîðèò ýòèì: "Âû ïðîäîëæàåòå æèòü, à ìíå ïðåäñòîèò óìåðåòü. Âû ñîáèðàåòåñü âûðàñòèòü äåòåé è óâèäåòü âíóêîâ, à ÿ äîëæåí ðàññòàòüñÿ ñî ñâîèìè äåòüìè, êîòîðûì åùå ðàñòè è ðàñòè". Îí íåãîäóåò íà áîëüíè÷íûé ïåðñîíàë íå ïî êàêèì-òî êîíêðåòíûì ïðè÷èíàì, à ëèøü ïîòîìó, ÷òî îíè çäîðîâû è èì ïðåäñòîèò æèòü äàëüøå. 

Îñîáåííîñòü òðåòüåé ñòàäèè â òîì, ÷òî ãíåâ è ÿðîñòü ïåðåõîäÿò â ñòàäèþ òîðãà. "Ïî÷åìó ÿ?" ñòàíîâèòñÿ "Äà, ÿ, íî, ìîæåò áûòü, âñå æå..." Ýòîò òîðã îáðàùåí ëèáî ê âðà÷ó – "ß íèêîãäà áîëüøå íå âûêóðþ íè îäíîé ñèãàðåòû", ëèáî ê Áîãó – "ß áóäó êàæäîå âîñêðåñåíüå õîäèòü â öåðêîâü!" 

×åòâåðòàÿ ñòàäèÿ – óõîä â äåïðåññèþ: "Äà, ÷åðò âîçüìè, ÿ óìèðàþ, è ÿ ñäàþñü ïåðåä ýòèì íåèçáåæíûì ôàêòîì, íî ÿ íå õî÷ó óìèðàòü". Âíåøíå ïàöèåíò âõîäèò â ïåðèîä çàäóì÷èâîñòè è ãðóñòè, íî èìåííî íà ýòîé ñòàäèè îí óæå áîëåå ðåàëèñòè÷åñêè âîñïðèíèìàåò ôàêò ñâîåé ñìåðòè. È, íàêîíåö, ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ ýòîãî ïðîöåññà – ïðèíÿòèå. "ß óìèðàþ, ìîÿ æèçíåííàÿ ðàáîòà îêîí÷åíà. ß ãîòîâ ê ýòîìó". Ýòà ïîñëåäíÿÿ ñòàäèÿ ïðèíÿòèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ âíåøíèì ñïîêîéñòâèåì è óìèðîòâîðåííîñòüþ. 

Âåñüìà ñóùåñòâåííî è èìååò îòíîøåíèå ê íàøåé òåìå òî, ÷òî ä-ð Ðîññ ãîâîðèò îá ýòèõ ñòàäèÿõ, êàê î åäèíîì ïðîöåññå. Ïîäîáíî ñòóïåíüêàì ëåñòíèöû, êàæäàÿ èç íèõ ïðåîäîëåâàåòñÿ ïî îäíîé è îáû÷íî â óêàçàííîì ïîðÿäêå. Ä-ð Ðîññ ïðåäóïðåæäàåò, ÷òî åñëè êòî-ëèáî áóäåò âìåøèâàòüñÿ â ýòîò ïðîöåññ, ñòàðàÿñü óäåðæàòü ïàöèåíòà íà îäíîé èç ñòàäèé, íàïðèìåð, íà ñòàäèè îòðèöàíèÿ, èëè ñòðåìèòüñÿ ïåðåâåñòè åãî èç îäíîé ñòàäèè â äðóãóþ ïðåæäå, ÷åì ïàöèåíò áóäåò ê ýòîìó ãîòîâ, òî âåñü ïðîöåññ, íàïðàâëåííûé ê ïðèíÿòèþ ôàêòà ñìåðòè, àâòîìàòè÷åñêè îêàæåòñÿ ïðåðâàííûì. ×àñòî áëèçêèå áîëüíîãî ñòðåìÿòñÿ ê òîìó, ÷òîáû óìèðàþùèé ïðîäîëæàë èãðàòü â "èãðó îòðèöàíèÿ". 95% èç âñåõ òàêèõ ïàöèåíòîâ íå òàê ãëóïû, ÷òîáû ïîâåðèòü ýòîé èãðå, íî áëèçêèå íèêàê íå õîòÿò èì ïîçâîëèòü ïåðåéòè ê ñëåäóþùåé, ýìîöèîíàëüíî áîëåå òðóäíîé ñòàäèè, îò÷àñòè ïîòîìó, ÷òî ùàäÿò ÷óâñòâà ñâîåãî ðîäñòâåííèêà, îò÷àñòè æå ïîòîìó, ÷òî íå çíàþò, êàê ñåáÿ âåñòè â ýòîì ãîðàçäî áîëåå òðóäíîì ïîëîæåíèè. Ìû íåðåäêî ïðîñèì êîãî-ëèáî íå ïëàêàòü ïðîñòî ïîòîìó, ÷òîáû ñàìèì óäåðæàòüñÿ îò ñëåç. 



[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]



Ä-ð Ðîññ ðàññêàçûâàåò òàêæå î òîì, ÷òî íåðåäêî ñâÿùåííèêè èç ñàìûõ ëó÷øèõ ïîáóæäåíèé ïûòàþòñÿ âûâåñòè ïàöèåíòà èç ñòàäèè ïðîòåñòà, âî âðåìÿ êîòîðîé áîëüíîé ïðîÿâëÿåò ãíåâ è ðàçäðàæèòåëüíîñòü, è ââåñòè åãî â áîëåå ïðèåìëåìóþ ñòàäèþ ïðèíÿòèÿ. Îíè ïðèáåãàþò ó ïîñòåëè óìèðàþùåãî ê ìàãè÷åñêîé ôîðìóëå: "Íà âñå âîëÿ Áîæèÿ". Åñëè óìèðàþùèé â ñîñòîÿíèè èçìåíèòü ñâîå íàñòðîåíèå è ïðèíÿòü òî, ÷òî ãîâîðèò ñâÿùåííèê, òî ïðîöåññ íà ýòîì çàêàí÷èâàåòñÿ. Íî íàäî ñêàçàòü, ÷òî âñå æå íåîáõîäèìî ïðèçíàòü êàê áû ïðàâî áîëüíîãî íà ãíåâ è íåãîäîâàíèå, äàòü èì èçëèòüñÿ, ïðåæäå ÷åì ñòàíåò âîçìîæíûì ïðèíÿòèå èì ñâîåé óòðàòû. 

Ä-ð Ðîññ ðàññêàçûâàåò î ñâîåì îáùåíèè ñ îäíîé óìèðàâøåé æåíùèíîé, êîòîðàÿ ñïðîñèëà åå, åñòü ëè â áîëüíèöå "êîìíàòà äëÿ êðèêà". Êîãäà ä-ð Ðîññ ñêàçàëà åé, ÷òî â áîëüíèöå åñòü ÷àñîâíÿ, ãäå îíà ñìîãëà áû ïîìîëèòüñÿ, òî áîëüíàÿ ñåðäèòî âîçðàçèëà åé: "Åñëè áû ÿ ÷óâñòâîâàëà æåëàíèå ïîìîëèòüñÿ, ÿ áû ñïðîñèëà î ÷àñîâíå, à ÿ õî÷ó ïðîñòî êðè÷àòü è âèçæàòü!" 

Çíàêîìñòâî ñ äàííûìè, ïîëó÷åííûìè ä-ðîì Êþáëåð-Ðîññ, ïîçâîëÿåò íàì ïðåäïîëîæèòü, ÷òî âñå, ÷òî îíà íàáëþäàëà, èìååò îòíîøåíèå íå òîëüêî ê ïðîöåññó ýìîöèîíàëüíîãî ïðèíÿòèÿ ñìåðòè, íî âïîëíå ïðèëîæèìî è ê ïðîöåññàì ïðèíÿòèÿ êàê ñàìîãî ñåáÿ, òàê è æèçíè. Ïîäîáíî óìèðàþùåìó, òîò, êòî õîòåë áû æèòü ïîëíîé æèçíüþ, äîëæåí ïðîéòè ÷åðåç ïåðèîäû îòðèöàíèÿ – ïðîñòî îòêàçà îò ïðèíÿòèÿ ñàìîãî ñåáÿ, êàêîâ îí åñòü, îòêàçûâàÿñü ïðèíÿòü ôàêò ñâîåé ñîáñòâåííîé óíèêàëüíîé ïðèðîäû. Çäåñü òàêæå ïðåäñòîèò ïåðåæèòü ïåðèîä ãíåâà, òîðãà è óõîäà â ïå÷àëü, íî åñëè òå, êòî åãî ëþáÿò, áóäóò ðÿäîì, åñëè îíè ñàìè áóäóò, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèíèìàòü ñàìèõ ñåáÿ, åñëè îíè íå áóäóò ïûòàòüñÿ ïðèáåãíóòü íè ê êàêèì ýìîöèîíàëüíûì ìàíèïóëÿöèÿì, òî âåñü ïðîöåññ, âåðîÿòíåå âñåãî, áóäåò èìåòü ñ÷àñòëèâûé êîíåö. Íàêàçàíèåì çà âòîðæåíèå è ýìîöèîíàëüíîå ïðèíóæäåíèå â ýòîì ïðîöåññå ñàìîïðèíÿòèÿ áóäåò òî æå, ÷òî è â ïðîöåññå ïðèíÿòèÿ ñìåðòè, – ôèêñàöèÿ. Êàê ïûëü îñåäàåò â êîâðå, òàê îòâåðãíóòûå ýìîöèè áóäóò ïðÿòàòüñÿ â ëàáèðèíòàõ ïîäñîçíàòåëüíîãî, íî ïëàòà çà ýòî áóäåò ÷ðåçâû÷àéíî áîëüøîé. Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ äîáðîæåëàòåëüíî ïðèíèìàòü ôàêò íàëè÷èÿ óïîìÿíóòîãî ýìîöèîíàëüíîãî ïðîöåññà êàê â ñàìèõ ñåáå, òàê è â äðóãèõ, è îòíîñèòüñÿ ê ñâÿçàííûì ñ íèì ïåðåæèâàíèÿì êàê ê åãî íåèçáåæíûì ñîñòàâíûì ÷àñòÿì. 

Íàñòîÿùåé óòðàòîé, âûçâàííîé óòðà÷åííûìè ýìîöèÿìè, áóäåò óòðàòà ðîñòà è, â êîíöå êîíöîâ, óòðàòà òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ãëàâíîé ïîòðåáíîñòüþ âñÿêîãî ÷åëîâåêà – ðåàëèñòè÷åñêîãî ñàìî-ïðèíÿòèÿ, ñàìî-óâàæåíèÿ, ñàìî-ïîíèìàíèÿ è ñàìî-ïðàçäíîâàíèÿ. 

ËÎÊÀËÈÇÀÖÈß ÓÒÐÀ×ÅÍÍÛÕ ÝÌÎÖÈÉ 

Âîññòàíîâëåíèå íàøèõ óòðà÷åííûõ ýìîöèé ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíî íåîáõîäèìûì äëÿ íàøåãî ÷åëîâå÷åñêîãî âîçðàñòàíèÿ. Â òîé ìåðå, â êàêîé ìû èõ ðåïðåññèðîâàëè, â òîé ìåðå ìû óòðàòèëè êîíòàêò ñ ñàìèì ñîáîé. Ìû òåðÿåì ñàìèõ ñåáÿ çà íàøèìè ìàñêàìè è çàùèòíûìè äåéñòâèÿìè. 

Èäÿ íà ðèñê ÷ðåçìåðíîãî óïðîùåíèÿ, ÿ áû äàæå ñêàçàë, ÷òî åñëè âû â äåéñòâèòåëüíîñòè çàõîòèòå ïîñëóøàòü ñâîè ýìîöèè, òî îíè ñòàíóò ãîâîðèòü ñ âàìè. Êîãäà áû âû íè ïðîÿâèëè ãîòîâíîñòü îñòàíîâèòüñÿ è ñïðîñèòü ñâîè ýìîöèè, êàê áû èì õîòåëîñü ïðîÿâèòüñÿ, îíè îáÿçàòåëüíî ñêàæóò âàì î òîì, êàêîâû îíè íà ñàìîì äåëå. Çèãìóíä Ôðåéä, îòêðûâøèé ïîäñîçíàòåëüíîå, óòâåðæäàåò, ÷òî âñå ïîäàâëåííûå ýìîöèè ïîñòîÿííî ñòðåìÿòñÿ ïðîíèêíóòü îáðàòíî â îáëàñòü ñîçíàíèÿ. Â ðåçóëüòàòå, ñîãëàñíî Ôðåéäó, âñå ìû ïîñòîÿííî ïðèáåãàåì ê òåì èëè èíûì ôîðìàì äàëüíåéøåãî ïîäàâëåíèÿ. Íàïðèìåð, ìû ïðèáåãàåì ê ïîâåäåíèþ, êîòîðîå èìååò âèä ñìåëîñòè è ðåøèòåëüíîñòè, ñ öåëüþ êîìïåíñèðîâàòü ñòðàõ, êîòîðûé ìû ïîäàâèëè. Ïîñêîëüêó ìû ïîäàâèëè ýìîöèè, ñòàðàâøèåñÿ ïðîíèêíóòü íà ïîâåðõíîñòü, îíè ìîãóò óäåðæèâàòüñÿ â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè òîëüêî ïðè ïîìîùè óñèëèé òàêîãî ðîäà, ò.å. ïîêàçíîé ñìåëîñòè. 

Èòàê, ïåðâîå, ÷òî ñëåäóåò â òàêîì ñëó÷àå äåëàòü – ýòî ñïîêîéíî ñåñòü è ïðåäïðèíÿòü ðàçóìíûé àíàëèç ñâîèõ ýìîöèé. Äåéñòâèòåëüíî ëè âàì õî÷åòñÿ óçíàòü, ÷òî â âàñ çàõîðîíåíî? Åñëè áû êàêîé-íèáóäü âðà÷ ïðåäëîæèë âàì ñûâîðîòêó íà èñêðåííîñòü, êîòîðàÿ âûÿâèëà áû âñå âàøè îòâåòû íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ, òàê ëè óæ âû ðâàëèñü áû â êà÷åñòâå äîáðîâîëüöà äëÿ òàêîãî îïûòà? Ãîòîâû ëè âû ïåðåñìîòðåòü òå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå ó âàñ ñëîæèëèñü î ñàìîì ñåáå? Ãîòîâû ëè âû äîïóñòèòü, ÷òî íåêîòîðûå èñêðåííèå ìîòèâû âàøèõ ïîñòóïêîâ íà ñàìîì äåëå ìîãóò áûòü âûÿâëåíû êàê ôàëüøèâûå? Ãîòîâû ëè âû î÷óòèòüñÿ ïåðåä ôàêòîì, ÷òî âû çàíÿëè ïîçèöèþ íåâèííîãî íàáëþäàòåëÿ, îáâèíÿÿ äðóãèõ â òåõ âåùàõ, êîòîðûå íå õîòèòå ïðèçíàòü â ñàìèõ ñåáå? Äîñòàòî÷íî ëè âû ëþáèòå èñòèíó è â ñàìîì äåëå õîòèòå óçíàòü ñàìèõ ñåáÿ? 

Ìîé ñîáñòâåííûé îòâåò: äà, ÿ õîòåë áû ïîëíîãî îïèñàíèÿ, êàêîâ ÿ, íî ìàëûìè äîçàìè. ß õî÷ó ïîëíîãî ðàññêàçà î ñåáå, íî ÿ äóìàþ, ÷òî ÿ ìîãó âîñïðèíÿòü òîëüêî ïî îäíîé ãëàâå çà ðàç. ß íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ äîñòàòî÷íî ñèëüíûì, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè âñòðåòèòüñÿ ñî âñåé ïðàâäîé î ñåáå, òàê êàê ÿ íåäîñòàòî÷íî ëþáëþ ñåáÿ. ß äóìàþ, ÷òî èìåííî ïîýòîìó ìíîãèå ëþäè äîõîäèëè äî óìîïîìåøàòåëüñòâà ïîä äåéñòâèåì íàðêîòèêîâ, ðàñêîâûâàþùèõ ñîçíàíèå. Êàê ãîâîðèë îäèí ìîëîäîé ýêñïåðèìåíòàòîð ïîñëå òàêîãî ìàëîïðèÿòíîãî îïûòà: "ß áûë â òàêîì ìåñòå âíóòðè ñåáÿ, êóäà íèêîìó íå ñëåäóåò çàõîäèòü". 

Ê ñ÷àñòüþ, ïðèðîäà äîáðåå è ìèëîñåðäíåå íàðêîòèêîâ. Ïîäñîçíàíèå ðàñêðûâàåò ñåáÿ ïîñòåïåííî, â ñîîòâåòñòâèè ñ íàøèìè ñèëàìè. Â òîé ìåðå, â êàêîé ìû ëþáèì, óâàæàåì, ïîíèìàåì ñåáÿ è èñïûòûâàåì ïðàçäíè÷íîå ÷óâñòâî îò ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè, ìû ñòàíîâèìñÿ áîëåå ïîäàòëèâûìè ê óñâîåíèþ ñîäåðæàíèÿ ñâîåãî ïîäñîçíàòåëüíîãî è áîëåå îòêðûòûìè êî âñåìó ïðîöåññó ïðèíÿòèÿ ñåáÿ. Â òîé ìåðå, â êàêîé ìû îñîçíàåì ñåáÿ îáëàäàþùèìè ìíîãî÷èñëåííûìè æåëàòåëüíûìè êà÷åñòâàìè, ìû ñòàíîâèìñÿ ãîòîâûìè ñ äîâåðèåì âñòðåòèòü òî, ÷òî äëÿ íàñ, áûòü ìîæåò, áóäåò è íåæåëàòåëüíûì. Òàêèì îáðàçîì æåëàíèå è äàæå ñòðàñòíîå ñòðåìëåíèå çíàòü ïðàâäó î ñåáå ÿâëÿåòñÿ îòïðàâíîé òî÷êîé. Òîëüêî ïîëíîå ïðèíÿòèå ïîëíîé èñòèíû ìîæåò ïðèâåñòè íàñ ê ïîëíîòå æèçíè. Òåïåðü ñêàæåì íåìíîãî î áîëåå ñïåöèôè÷åñêèõ ìåòîäèêàõ. 

ÑÂÎÁÎÄÍÛÅ ÀÑÑÎÖÈÀÖÈÈ Â ÄÐÓÆÅÑÒÂÅÍÍÎÉ ÎÁÑÒÀÍÎÂÊÅ 

Ïñèõîàíàëèç ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîöåññ âû÷åðïûâàíèÿ èç ïîäñîçíàíèÿ ïîäàâëåííîãî â íåì ñîäåðæàíèÿ è êîíôëèêòîâ. "Ôóíäàìåíòàëüíûì ïðàâèëîì" àíàëèçà ÿâëÿåòñÿ ìåòîä ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé. Ïàöèåíòó ïðåäëàãàåòñÿ äàâàòü âðà÷ó íå òùàòåëüíî ïðîäóìàííûå ãîòîâûå îòâåòû, à äåëèòüñÿ ñïîíòàííûìè ìûñëÿìè è ñîîáðàæåíèÿìè, ñëó÷àéíî ïðèõîäÿùèìè â ãîëîâó, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ñàìîìó ïàöèåíòó ýòè ìûñëè áóäóò êàçàòüñÿ íåëîãè÷íûìè èëè íåóìåñòíûìè. Ïàöèåíò äîëæåí ñòðåìèòüñÿ âîçìîæíî ïîëíåå îñâîáîäèòüñÿ îò âíåøíèõ ñòèìóëîâ è êîíòðîëÿ ñîçíàíèÿ. Åãî ïîáóæäàþò ñëîâåñíî âûðàçèòü âñå, ÷òî ïðèõîäèò íà óì, ëþáûå ÷óâñòâà è íåîæèäàííûå âîñïîìèíàíèÿ. Ïðåäïîñûëêîé âñåãî àíàëèçà ÿâëÿåòñÿ ïîëîæåíèå î òîì, ÷òî âåñü ãðóç íàøåãî ïîäñîçíàíèÿ ñòðåìèòñÿ âûðâàòüñÿ íàðóæó, è â àòìîñôåðå ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé ïàöèåíò, ãîâîðÿùèé "äà" ñâîåìó ïîäñîçíàíèþ, äàåò âîçìîæíîñòü ñâîáîäíî èçëèòüñÿ âñåì ñâîèì ïîäàâëåííûì èìïóëüñàì, ýìîöèÿì, èäåÿì, âñåìó ïåðåæèòîìó, âñåìó òîìó, ÷òî ïîäñîçíàòåëüíî òàê èëè èíà÷å íàêëàäûâàåò ñâîé îòïå÷àòîê íà âñå åãî èñêàæåííûå ðåàêöèè è ïîâåäåíèå. 

Èìååòñÿ ìíîãî ïðåêðàñíûõ ïñèõîàíàëèòèêîâ, ãîòîâûõ ïîìî÷ü íàì â ýòîì ïðîöåññå, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãèì è äîðîãèì. ß âåðþ â òî, ÷òî â êàêîé-òî ñòåïåíè òå æå ñàìûå öåëè ìîãóò áûòü äîñòèãíóòû â óñëîâèÿõ ïîäëèííîé äðóæáû, õîòÿ ÿ äóìàþ, ÷òî â äîâîëüíî íåìíîãèõ ñëó÷àÿõ äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ áóäóò âïîëíå îòâå÷àòü óñëîâèÿì ñâîáîäíîé, ñïîíòàííîé è äîâåðèòåëüíîé àòìîñôåðû, íåîáõîäèìîé äëÿ îñâîáîæäåíèÿ îò ãðóçà ïîäñîçíàòåëüíîãî. Òåì íå ìåíåå, íàèëó÷øèì ñîâåòîì áûë è îñòàåòñÿ – íàéòè ñåáå õîðîøåãî äðóãà è êîíôèäåíòà, íàéòè ÷åëîâåêà, ãîòîâîãî ïðèíÿòü âñå âàøè ïîäúåìû è ïàäåíèÿ, è êîòîðûé íå áóäåò òðåáîâàòü ëîãèêè è ñîãëàñîâàííîñòè âñåõ äåòàëåé âàøåãî ðàññêàçà. Óáåäèòå âàøåãî äðóãà, ÷òî ñàìîé áîëüøîé ïîääåðæêîé ñ åãî ñòîðîíû áóäåò ïîìî÷ü âàì íàéòè ïðàâäó î ñåáå è âñòðåòèòüñÿ ñ íåé ëèöîì ê ëèöó. 

ÏÑÈÕÎÑÎÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÑÀÌÎÀÍÀËÈÇ 

Èìååòñÿ äðóãîé ïîïóëÿðíûé ìåòîä îáíàðóæåíèÿ óòðà÷åííûõ ýìîöèé ïðè ïîìîùè òåõíèêè, ïðåäëîæåííîé ä-ðîì Þäæèíîì Ãåíäëèíîì. Êàê è âñÿêèé äðóãîé òåðàïåâòè÷åñêèé ïðèåì, îí òðåáóåò èçâåñòíîé ïðàêòèêè. ß ñ÷èòàþ, ÷òî äàííûé ìåòîä îêàçàë ìíå áîëüøóþ ïîìîùü â ðÿäå ñëó÷àåâ. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå äàííîé òåîðèè ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëþäè íà÷èíàþò ÷óâñòâîâàòü çíà÷èòåëüíîå óëó÷øåíèå ñâîåãî ñîñòîÿíèÿ, – áîëüíûå íà÷èíàþò âûçäîðàâëèâàòü, à çäîðîâûå ÷óâñòâóþò ñåáÿ åùå çäîðîâåå, – êîãäà îíè âõîäÿò â ñîïðèêîñíîâåíèå ñî ñâîèìè ýìîöèÿìè è íà÷èíàþò ïîíèìàòü èõ ïðè÷èíû. Ýòî, êàê ìíå êàæåòñÿ, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûì ïîëîæåíèåì ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè. Òåîðèÿ Ãåíäëèíà òàêæå èñõîäèò èç òîãî, ÷òî âñå ïîäàâëåííûå ýìîöèè "ïðîÿâëÿþòñÿ" â âèäå ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ, íàèáîëåå îáúÿñíèìûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ íàïðÿæåíèå, óòîìëåíèå, ãîëîâíûå áîëè, íåïðèÿòíîñòè ñ äûõàíèåì èëè ïèùåâàðåíèåì. Äàííàÿ òåõíèêà ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñ ñîçíàòåëüíîãî îñìûñëåíèÿ ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ ðåàêöèé, êîòîðûå íà ñàìîì äåëå ÿâëÿþòñÿ ðåïðåññèðîâàííûìè ýìîöèÿìè, ïåðåâåäåííûìè íà ÿçûê ôèçè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ. 

Ïîñðåäñòâîì âíóòðåííåãî äèàëîãà ñ ñîáñòâåííûì òåëîì ÷åëîâåê âîññòàíàâëèâàåò ïóòü îò ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ ðåàêöèé ê ïîðîäèâøèì èõ ýìîöèÿì. ×òîáû ïåðåâåñòè â ñëîâà ýòî âíóòðåííåå äåéñòâèå, ÷åëîâåêó ñëåäóåò ãîâîðèòü, íàïðèìåð, ñâîåé ãîëîâíîé áîëè ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "Òû áûëà êàêèì-òî ïåðåæèâàíèåì, íî ÿ íå çàõîòåë ïðî÷óâñòâîâàòü òåáÿ, òàê ÷òî òû ñòàëà ãîëîâíîé áîëüþ. Òåïåðü ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû âåðíóëàñü íàçàä. ß âñòðå÷óñü ñ òîáîé. ß ãîòîâ òåáÿ ïðî÷óâñòâîâàòü". Â ðåçóëüòàòå òàêîãî ïðèãëàøåíèÿ ôèçè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ ìåäëåííî ïåðåõîäèò îáðàòíî â ÷óâñòâî – ÷óâñòâî ñòðàõà, ãíåâà è ò.ï. Ýòî ìîæåò òàêæå ñîïðîâîæäàòüñÿ íåêîòîðûìè ôàíòàçèÿìè – ìîæíî, íàïðèìåð, ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ïîãðóæåííûìè â ïåñîê èëè ïðîáèðàþùèìèñÿ ÷åðåç ëåñ. 

Êîãäà ÷óâñòâî ñòðàõà èëè ãíåâà è ò.ï. ñòàíåò äîñòàòî÷íî îò÷åòëèâûì, ìîæíî ñïðîñèòü ñåáÿ, ÷òî ìîãëî áûòü ïðè÷èíîé ýòîãî ÷óâñòâà. Âåðîÿòíî, íà óì ïðèäóò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ. Íî êîãäà â êîíöå êîíöîâ óäàñòñÿ îòûñêàòü íóæíîå ïåðåæèâàíèå è îáíàðóæèòü åãî èñòèííóþ ïðè÷èíó, òî è ôèçè÷åñêèé ñèìïòîì íà÷íåò ñðàçó æå ñõîäèòü íà íåò è çàòåì èñ÷åçàåò. Çàìå÷àòåëüíîé îñîáåííîñòüþ ýòîé ñèñòåìû ÿâëÿåòñÿ âêëþ÷åííûé â íåå òåñò íà óñïåõ: èñ÷åçíîâåíèå ôèçè÷åñêîãî ñèìïòîìà. 

Áûòü ìîæåò, ïðèìåð èç ìîåãî ñîáñòâåííîãî îïûòà åùå ëó÷øå ðàçúÿñíèò äåëî. Íåñêîëüêî ëåò íàçàä ÿ åçäèë â Êàíàäó äëÿ ó÷àñòèÿ â ñåìèíàðå ïðîïîâåäíèêîâ. Ðóêîâîäèòåëü ñåìèíàðà èìåë ïðåêðàñíóþ ðåêîìåíäàöèþ, è ìîå ïåðâîå âïå÷àòëåíèå îò íåãî áûëî ñàìûì áëàãîïðèÿòíûì. Çàòåì ÿ çàìåòèë, ÷òî âî ìíå ñòàëà íàðàñòàòü êàêàÿ-òî îçëîáëåííîñòü. ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ î÷åíü ðàçäðàæåííûì è çàìåòèë â ñåáå ðàñòóùóþ àíòèïàòèþ êàê ïðîòèâ ðóêîâîäèòåëÿ ñåìèíàðà, òàê è ïðîòèâ åãî ó÷àñòíèêîâ. Ñïóñòÿ ÷åòûðå èëè ïÿòü äíåé ÿ ñòàë îùóùàòü íåïðèÿòíîå íàïðÿæåíèå èëè áåñïîêîéñòâî. ß çíàë, ÷òî êàêèì-òî ñâîèì ýìîöèÿì ÿ íå ïîçâîëèë ïðîÿâèòüñÿ, ïîäàâëÿë èõ. ß ïîíèìàë, ÷òî òî, ÷òî ÿ âèæó, áûëî ëèøü âåðõóøêîé àéñáåðãà. ß ïîñòóïèë î÷åíü ïðîñòî: ëåã íà äèâàí è ñòàë âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê ñîáñòâåííîìó òåëó, îùóùàÿ òóïóþ áîëü è íàïðÿæåíèå â ìóñêóëàõ, à òàêæå ëåãêóþ áîëü â øåå è ïëå÷àõ. 

ß ïðîñèë ýòîò ôèçè÷åñêèé äèñêîìôîðò îòêðûòü ìíå òå ýìîöèè, êîòîðûå ÿ îòâåðã. ß ïðîñèë ýòè ýìîöèè îáíàðóæèòü ñåáÿ. Åñëè Ôðåéä ïðàâ â òîì, ÷òî ìû äîëæíû íàïðÿãàòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû óäåðæàòü ïîäàâëåííûå ýìîöèè â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè, òî, ðàññëàáëÿÿñü òàêèì îáðàçîì, ìû, áûòü ìîæåò, ñóùåñòâåííî îáëåã÷èì ïðîöåññ îòêðûòèÿ íàøèõ óòðà÷åííûõ ýìîöèé. Ïðè ýòîì – ñàìîå ãëàâíîå – ýòî âñåãäà ñîõðàíÿòü ñîñòîÿíèå ïîëíîé îòêðûòîñòè. 

Ãäå-òî èç ãëóáèíû ìîåãî "ÿ" ñòàëî âûïëûâàòü íà ïîâåðõíîñòü ñîâñåì íå ÷óâñòâî ãíåâà – ãíåâ â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ëèøü âíåøíÿÿ ñòîðîíà äåëà, – à ãîðüêîå îùóùåíèå êàêîé-òî ëè÷íîé íåóäà÷è. Äîñòàòî÷íî áûëî íåñêîëüêèõ ìèíóò, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî ýòî è åñòü òà ýìîöèÿ, êîòîðóþ ÿ ïîäàâëÿë. Ýòî ñòðàííîå ÷óâñòâî íåóäà÷è ñòàíîâèëîñü âî ìíå âñå ñèëüíåå è ñèëüíåå. Çàòåì ÿ ïåðåøåë ê ïîñëåäíåìó ýòàïó ýòîãî ìåòîäà ñàìîàíàëèçà, ïîçâîëèâ ñåáå âûäâèíóòü ðÿä ãèïîòåç äëÿ îáúÿñíåíèÿ âîçíèêíîâåíèÿ äàííîãî ÷óâñòâà. Ìîæåò, äåëî â ýòîì... èëè â ýòîì? Çàòåì â ìîìåíò íåîæèäàííîãî îçàðåíèÿ ìíå âñå ñòàëî ñîâåðøåííî ÿñíî. 

Ðóêîâîäèòåëü ñåìèíàðà áûë, ìîæíî ñêàçàòü, ñâÿòûì ÷åëîâåêîì, ëþáÿùèì è îáðàçîâàííûì. Îí, êàçàëîñü, îáëàäàë âñåìè òåìè êà÷åñòâàìè, êîòîðûå õîòåëîñü èìåòü ìíå, íî êîòîðûõ ó ìåíÿ íå áûëî. Âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðèíÿòü ýòî îùóùåíèå ëè÷íîé íåóäà÷è â êà÷åñòâå ñòèìóëà äëÿ áîëåå áëèçêîãî êîíòàêòà ñ ýòèì ñâÿòûì ÷åëîâåêîì, ÿ ïîäàâèë åãî è óäåðæèâàë â ïîäàâëåííîì ñîñòîÿíèè ñ ïîìîùüþ ÷óâñòâà âðàæäåáíîñòü ê ÷åëîâåêó, êîòîðûì ÿ íà ñàìîì äåëå âîñõèùàëñÿ. Â òîò ìîìåíò, êîãäà ÿ ñîãëàñèëñÿ ïðèíÿòü ÷óâñòâî ëè÷íîé íåóäà÷è è ïðèçíàòü åãî ïðè÷èíó, âñå ìîå íàïðÿæåíèå èñ÷åçëî, è, êîíå÷íî, íå âîçíèêëî íåîáõîäèìîñòè ïðîÿâëÿòü ìîè ïîäëèííûå ÷óâñòâà. ß íàñëàæäàëñÿ ãëóáîêèì ìèðîì â äóøå è åùå áîëüøå òåì, ÷òî ÿ óçíàë åùå ÷òî-òî î ñàìîì ñåáå, – ÷òî ÿâëÿåòñÿ ìîèì ñàìûì ãëóáîêèì æåëàíèåì è ìîåé ñàìîé ãëóáîêîé áîëüþ. 

ÏÎÏÓËßÐÍÛÉ ÌÅÒÎÄ: ÒÐÀHÑÀÊÖÈÎHHÛÉ ÀÍÀËÈÇ 

Òðàíñàêöèîííûé àíàëèç îáÿçàí ñâîèì ïðîèñõîæäåíèåì Ýðèêó Áåðíó, ñîâðåìåííîìó ïñèõèàòðó, êîòîðûé ðàçðàáîòàë îðèãèíàëüíûé ìåòîä ãðóïïîâîé òåðàïèè. Áåðí ñ÷èòàë, ÷òî îòïðàâíîé òî÷êîé â òåðàïèè äîëæíà áûòü òðàíñàêöèÿ – âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó ÷ëåíàìè ãðóïïû. Àíàëèç ýòèõ âçàèìîäåéñòâèé, ïî åãî ìíåíèþ, äîëæåí ðàñêðûâàòü ñêðûòûå èëè ïîäàâëåííûå ýìîöèè, îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà ïîâåäåíèå ó÷àñòíèêîâ. 

Ó÷åíèê Áåðíà, ä-ð Òîìàñ Õàððèñ, àäàïòèðîâàë ìåòîä òðàíñàêöèîííîãî àíàëèçà (ÒÀ), ñäåëàâ åãî äîñòóïíûì äëÿ ëþáîãî, òàê ñêàçàòü, îáû÷íîãî ÷åëîâåêà. Äîñòèæåíèþ ýòîé öåëè îñîáåííî ñîäåéñòâîâàëà åãî êíèãà "ß î'êåé – òû î'êåé". Õàððèñ ïðåäëîæèë ÒÀ â êà÷åñòâå ìåòîäà ïðèçíàíèÿ ðîëè ïîäàâëåííûõ ýìîöèîíàëüíûõ ôàêòîðîâ â ïîâåäåíèè, èñõîäÿ èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî íà êàæäîãî èç íàñ îêàçàëè î÷åíü ãëóáîêîå âëèÿíèå äðóãèå ëþäè â ñàìûé ðàííèé ïåðèîä íàøåé æèçíè. Ïðè ýòîì ä-ð Õàððèñ íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òî ìû ñàìè îòâåòñòâåííû çà òî, êåì ñòàíåì â áóäóùåì. 

Ñîâåðøåííî ñïðàâåäëèâî, ÷òî ìû, â îñíîâíîì, – êàê áû ïðîäóêò íàøåãî ïðîøëîãî æèçíåííîãî îïûòà. Âñå ñîáûòèÿ íàøåé æèçíè è ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, ñîïðîâîæäàþùèå ýòè ñîáûòèÿ, êàê áû çàïèñûâàþòñÿ â êëåòêàõ íàøåãî ìîçãà, íàøèõ ìóñêóëîâ, âî âñåõ òêàíÿõ íàøåãî ñóùåñòâà. Òàê ÷òî âñå ýòè ñîáûòèÿ è îñîáåííî ñâÿçàííûå ñ íèìè ïåðåæèâàíèÿ íàâñåãäà âêëþ÷åíû â íàñ, íî áîëüøèíñòâî èç íèõ õðàíèòñÿ íà óðîâíå áåññîçíàòåëüíîãî. Íàì ðåäêî óäàåòñÿ îñîçíàòü – âíå ïðàêòèêè ÒÀ – ñâÿçü ìåæäó íàøèìè ðåàêöèÿìè íà íàñòîÿùèå ñîáûòèÿ è òåì áàãàæîì, êîòîðûé ñîñòàâëåí èç ñîáûòèé è ÷óâñòâ íàøåé ïðîøåäøåé æèçíè. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó èñïûòûâàòü âðàæäåáíîñòü èëè ñòðàõ ïåðåä êàæäûì ëèöîì, îáëå÷åííûì êàêîé-ëèáî âëàñòüþ, ïîòîìó ÷òî ó ìîèõ ðîäèòåëåé áûë ñëèøêîì âëàñòíûé õàðàêòåð, íî ÿ ìîãó íèêîãäà íå äîãàäûâàòüñÿ î ñóùåñòâîâàíèè òàêîé ñâÿçè. 

ÒÀ ÿâëÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêèì ñïîñîáîì ïîíèìàíèÿ ýòèõ ñâÿçåé è óñòàíîâëåíèÿ òîãî, êàêîå îòíîøåíèå èìåþò íàøè ïðîøëûå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, âñå åùå æèâóùèå â íàñ, ê íàøåé íàñòîÿùåé æèçíè è ïîâåäåíèþ. Òîò, êòî æåëàåò ïðîòèâîñòîÿòü ïðîøëûì ÷óâñòâàì, ñìîæåò èçìåíèòü ñòèëü ñâîåãî ïîâåäåíèÿ è, ñëåäîâàòåëüíî, âåñü õîä ñâîåé æèçíè. Íî ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî äîáðàòüñÿ äî ýòèõ çàõîðîíåííûõ ÷óâñòâ, è îòïðàâíîé òî÷êîé äëÿ ýòîãî áóäåò íàáëþäåíèå çà ñàìèì ñîáîé â äåéñòâèè, â óñòàíîâëåíèè îòíîøåíèé ñ ëþäüìè â íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. 

Ëþáûå íàøè îòíîøåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé "âçàèìîäåéñòâèå". Â íîðìàëüíîì âçàèìîäåéñòâèè îäíà ñòîðîíà ïðåäëàãàåò íåêèé "ñòèìóë" â âèäå ñëîâ èëè æåñòîâ, äðóãàÿ ðåàãèðóåò â âèäå ñîîòâåòñòâóþùåãî îòâåòà. Ñóòü ÒÀ ñîñòîèò â ðàñïîçíàâàíèè è îöåíêå òåõ ïîäñïóäíûõ ýìîöèîíàëüíûõ âëèÿíèé, êîòîðûå ñòîÿò êàê çà ñòèìóëîì, òàê è çà îòâåòîì íà íåãî. 

Ïðèâåäåì ïðèìåð. Âçàèìîäåéñòâèå: Êòî-òî ãîâîðèò âàì êîìïëèìåíò. Êàê âû ðåàãèðóåòå? Ñðàçó îòâå÷àåòå? Íå ñðàçó îòâå÷àåòå, çàïèíàåòåñü? Ìåíÿåòå òåìó ðàçãîâîðà? Êðàñíååòå è ñìîòðèòå â ñòîðîíó? Çà âàøèì îòâåòîì ëåæèò îïðåäåëåííûé ýìîöèîíàëüíûé áàãàæ. Êàêèå æå ÷óâñòâà ëåæàò çà âàøåé ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèåé? ×óâñòâóåòå ëè âû ðàäîñòü ïðèçíàíèÿ? Ñ÷àñòëèâû ëè âû, íî ñòåñíÿåòåñü ýòî ïîêàçàòü? Ïðàêòèêà ÒÀ ñîäåéñòâóåò ÷åòêîìó îñîçíàíèþ òàêèõ ñâÿçåé, ÷òî ïîçâîëÿåò íàì ñóùåñòâåííûì îáðàçîì ïåðåîðèåíòèðîâàòü íàøó æèçíü. Åñëè ìû íå áóäåì ñîçíàâàòü íàøè ñêðûòûå ýìîöèè, è íå áóäåì "ðàáîòàòü" ïðîòèâ íèõ, íàøå áóäóùåå áóäåò ïðîñòî âîñïðîèçâåäåíèåì ïðåäûäóùåé ïðîãðàììû. Íàèáîëåå îáíàäåæèâàþùèì â ÒÀ ÿâëÿåòñÿ èìåííî òî, ÷òî îí äàåò íàäåæäó íà èçìåíåíèå íàñ ñàìèõ â áóäóùåì. Ìû ìîæåì âûðâàòüñÿ èç òèðàíèè ïðîøëîãî, ÷òîáû ñàìèì íàïðàâëÿòü ñâîþ æèçíü è ïîëüçîâàòüñÿ ñâîáîäîé âûáîðà. 

Òåîðèÿ ÒÀ íà÷èíàåò ñ äîïóùåíèÿ, ñäåëàííîãî Àëüôðåäîì Àäëåðîì, ÷òî âñå ëþäè èñïûòûâàþò ãëóáîêîå îùóùåíèå ñâîåé íåïîëíîöåííîñòè, ñâîåé "íå î'êåéíîñòè". Õàððèñ ñ÷èòàåò, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé íèêîãäà íå îñóùåñòâëÿåò âñåõ çàëîæåííûõ â íèõ âîççìîæíîñòåé ïîòîìó, ÷òî îíè âñå âðåìÿ îñòàþòñÿ áåñïîìîùíûìè äåòüìè, ïîäàâëåííûìè ñâîèì ÷óâñòâîì íåïîëíîöåííîñòè. ×óâñòâî "î'êåé" íå ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî ÷åëîâåê ïîäíÿëñÿ íàä ñâîèìè íåóäà÷àìè è ýìîöèîíàëüíûìè ïðîáëåìàìè. Îíî ïðîñòî èìååò â âèäó, ÷òî ÷åëîâåê îòêàçûâàåòñÿ áûòü ïàðàëèçîâàííûì èìè. Îí ðåøàåòñÿ ïðèíÿòü ñåáÿ òàêèì, êàêîé îí åñòü, à òàêæå ïðåäïîëîæèòü âîçìîæíîñòü óñòàíîâëåíèÿ âñå áîëüøåãî è áîëüøåãî êîíòðîëÿ íàä ñâîåé æèçíüþ. 

Ñîãëàñíî Õàððèñó, èìåþòñÿ ÷åòûðå îñíîâíûõ ïîëîæåíèÿ èëè ïîçèöèè, êîòîðûå ìû çàíèìàåì ïî îòíîøåíèþ ê ñàìèì ñåáå è äðóãèì: 

ß íå î'êåé – Òû î'êåé 

ß íå î'êåé – Òû íå î'êåé 

ß î'êåé – Òû íå î'êåé 

ß î'êåé – Òû î'êåé. 

Ïåðâàÿ èç ýòèõ ïîçèöèé ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëüíîé äëÿ âñåõ ïÿòèëåòíèõ äåòåé. Ðåáåíîê â ýòîì âîçðàñòå ïî÷òè öåëèêîì çàâèñèò îò äðóãèõ, òàê ÷òî åãî ãëóáî÷àéøèì ÷óâñòâîì â ýòî âðåìÿ åãî æèçíè îáû÷íî áóäåò ÷óâñòâî çàâèñèìîñòè è íåàäåêâàòíîñòè, à òàêæå îñòðàÿ íåîáõîäèìîñòü â îäîáðåíèè ñî ñòîðîíû òåõ, îò êîãî îí çàâèñèò. Õàððèñ óòâåðæäàåò, ÷òî, õîòÿ, êàê îí ãîâîðèò, ýòî óòâåðæäåíèå ñòîèò êîìîì ó íåãî â ãîðëå, íî âñå æå îí ñ÷èòàåò, ÷òî òàêîé âåùè, êàê ñ÷àñòëèâîå äåòñòâî, âîâñå íå ñóùåñòâóåò. Âñå ñèãíàëû, êîòîðûå çàïèñûâàþòñÿ â íàñ â òå÷åíèå ýòèõ ïåðâûõ ïÿòè ëåò æèçíè, ïîä÷åðêèâàþò íàøó çàâèñèìîñòü, íåàäåêâàòíîñòü, íåäîñòàòî÷íîñòü. Íåêîòîðûå ñèãíàëû, êîòîðûå ìû ïîëó÷àåì îò ðîäèòåëåé, ïîääåðæèâàþò, óêðåïëÿþò íàñ, íî áîëüøèíñòâî – íåò. È òàêèì îáðàçîì ïåðâûé âûâîä, ê êîòîðîìó ìû ïðèõîäèì â îòíîøåíèè ñàìèõ ñåáÿ – ÿ íå î'êåé è íè÷åãî íå ìîãó ñäåëàòü ïðàâèëüíî. È ïåðâûé âîïðîñ, êîòîðûé ìû çàäàåì: ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû äîñòàâèòü âàì óäîâîëüñòâèå? 

Ñòåïåíü òîãî, íàñêîëüêî ìû åùå íàõîäèìñÿ â ýòîé ïåðâîé ïîçèöèè "ÿ íå î'êåé", îïðåäåëÿåòñÿ ðÿäîì ñèìïòîìîâ: Ìû îùóùàåì ñâîþ íåïîëíîöåííîñòü, êîãäà ìû èìååì äåëî ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ìû î÷åíü íóæäàåìñÿ â îäîáðåíèè äðóãèõ. Ìû ñòðàäàåì îò ðåâíîñòè. Ó íàñ íåíàñûòíàÿ àìáèöèÿ áûòü òàêèìè æå î'êåé, êàê è äðóãèå, òàêèìè æå ñèëüíûìè, óìíûìè èëè ïðèâëåêàòåëüíûìè. Ýòè àìáèöèè îáû÷íî íàïðàâëåíû íà òåõ, êòî áëèçîê ê íàì è âàæåí äëÿ íàñ. Â òîé ìåðå, â êàêîé ìû íå ñäâèíóëèñü ñ ýòîé ïîçèöèè, ìû ñîõðàíÿåì òåíäåíöèþ ê æèçíè â ìèðå ôàíòàçèé, èñïûòûâàåì âðàæäåáíîñòü, äåïðåññèþ è äàæå îò÷àÿíèå. 

Åñëè ðåáåíîê íå ïîëó÷àåò â äîñòàòî÷íîé ìåðå ïðèçíàíèÿ è ëþáâè, îí î÷åíü ðåäêî ïåðåõîäèò ñ ïåðâîé ïîçèöèè íà âòîðóþ. Âòîðàÿ ïîçèöèÿ ïî ñâîåìó ñóùåñòâó – ïîçèöèÿ óõîäà, óäàëåíèÿ èç-çà òîãî, ÷òî ïîëîæèòåëüíûå ïðèåìû ïîõâàëû è îäîáðåíèÿ íå áûëè ïóùåíû â õîä. Âíóòðåííÿÿ ïîçèöèÿ ñòàíîâèòñÿ: "ß íå î'êåé, íî è òû òîæå íå î'êåé, òàê êàê òû íàíîñèøü ìíå ðàíû. Òû íå ëþáèøü ìåíÿ". Åñëè æå ðåáåíîê âîñïèòûâàåòñÿ íåïðàâèëüíûìè, æåñòîêèìè ìåòîäàìè (æåñòîêèå ïîáîè, íàêàçàíèÿ), òî, ñêîðåå âñåãî, ÷òî îí çàéìåò òðåòüþ ïîçèöèþ, ïîçèöèþ îòñòàèâàíèÿ ñâîèõ ïðàâ: "ß î'êåé, à òû íå î'êåé – è ãðîø òåáå öåíà!" 

Êàæäàÿ èç ýòèõ òðåõ ïîçèöèé ïðèíèìàåòñÿ ÷åëîâåêîì áåññîçíàòåëüíî. Âñå îíè îñíîâàíû íà ÷óâñòâàõ, êîòîðûå â îñíîâíîì ïîäñîçíàòåëüíû. Â ïðîòèâîïîëîæíîñòü èì ÷åòâåðòàÿ ïîçèöèÿ ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ñîçíàòåëüíîãî ðåøåíèÿ è âûáîðà, îñíîâàííîãî íà ðàçìûøëåíèÿõ, âåðå è äåéñòâèÿõ. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò âûáîð áûë ýôôåêòèâåí, ìû äîëæíû ïðèäòè ê îò÷åòëèâîìó ïîíèìàíèþ òîãî, ÷òî íàøà ëè÷íîñòü âêëþ÷àåò òðè êîìïîíåíòà. Èíîãäà ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî ìû íà ñàìîì äåëå ñîäåðæèì â ñåáå íå îäíó, à òðè ëè÷íîñòè, êàê áû âñòàâëåííûå îäíà â äðóãóþ. Èíîãäà ìû âåäåì ñåáÿ êàê âçðîñëûå, ìû ðàçóìíûå è çðåëûå, ñïîñîáíûå ê ðåøåíèÿì è ñîçíàòåëüíîìó êîíòðîëþ íàä ñîáñòâåííîé æèçíüþ, Â äðóãèå ìîìåíòû ìû îáíàðóæèâàåì ðåãðåññ ê äåòñêèì è äàæå ìëàäåí÷åñêèì ðåàêöèÿì, òðåáóÿ íåìåäëåííîãî óäîâëåòâîðåíèÿ íàøèõ æåëàíèé, ïðè÷åì èìåííî òàê, êàê íàì õî÷åòñÿ. Èìååòñÿ, îäíàêî, è çäîðîâàÿ ñòîðîíà ýòîãî ðåáåíêà â íàñ, ýòî èìåííî îí ëþáèò êà÷àòüñÿ íà êà÷åëÿõ, áåãàòü ïî áåðåãó ðåêè, ñîáèðàòü öâåòû íà ëóãó è ò.ä. Íàêîíåö, áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà ìû ñòàíîâèìñÿ æèâîé êîïèåé íàøèõ ðîäèòåëåé, æèâîé êîìáèíàöèåé èõ ôîðìóëèðîâîê, çàïèñàííûõ è âñåãäà çâó÷àùèõ âíóòðè íàñ. 

Ñîãëàñíî òåðìèíîëîãèè ÒÀ – ýòî òðè îáû÷íûõ "ñîñòîÿíèÿ íàøåãî ÿ": Ðîäèòåëü, Âçðîñëûé è Ðåáåíîê. Îíè èìåþòñÿ â êàæäîì èç íàñ, è ìû ìîæåì ïåðåõîäèòü îò îäíîãî ê äðóãîìó, îáû÷íî íå ñîçíàâàÿ ýòîãî, åñëè òîëüêî ìû íå çàíèìàëèñü ÒÀ. Èìåííî îñîçíàâàíèþ ýòèõ ñîñòîÿíèé ïðèçâàí íàó÷èòü ÒÀ. Êàê Áåðí, òàê è Õàððèñ óòâåðæäàþò, ÷òî ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü ñîñòîÿíèÿ íàøåãî "ÿ" â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå âçàèìîîòíîøåíèé ñ êåì-ëèáî ïî âïîëíå ðàçëè÷èìûì èçìåíåíèÿì â íàøåì ïîâåäåíèè, æåñòàõ, íàðóæíîñòè, è ïî òîìó òîíó, êàêèì ìû ïðîèçíîñèì òå èëè èíûå ñëîâà. 

Ðîäèòåëü. Ðîäèòåëü â íàñ ïðåäñòàâëåí â âèäå ñëîæíîãî ñî÷åòàíèÿ âñåõ "ñîîáùåíèé", çàïèñàííûõ â íàñ â òå÷åíèå ïåðâûõ ïÿòè ëåò æèçíè. Ìû äåéñòâóåì â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì ñîñòîÿíèåì íàøåãî "ÿ", êîãäà íàøå ïîâåäåíèå îïðåäåëÿåòñÿ ýòèìè "ñîîáùåíèÿìè", êîòîðûå çàôèêñèðîâàíû, íåèçìåííû, äîãìàòè÷íû. Ïî áîëüøåé ÷àñòè îíè êðèòè÷íû, ñòàâÿò îïðåäåëåííûå ãðàíèöû, çàïðåùàþò è êîíòðîëèðóþò ÷òî-ëèáî. Íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò áûòü ïîääåðæèâàþùèìè è îáîäðÿþùèìè. 

Âçðîñëûé. Âçðîñëûé – çðåëûé, ðåøèòåëüíûé, ãèáêèé. Â òî âðåìÿ, êàê ñîñòîÿíèÿ Ðîäèòåëÿ è Ðåáåíêà ÿâëÿþòñÿ ôèêñèðîâàííûìè, â êîòîðûõ ïîñëå ïåðèîäà äåòñòâà íå ìîæåò ïðîèñõîäèòü êàêèõ-ëèáî ìîäèôèêàöèé, ñîñòîÿíèå Âçðîñëîãî ÿâëÿåòñÿ òàêèì, â êîòîðîì ìû îêàçûâàåìñÿ îòêðûòûìè ê èçìåíåíèÿì è ðîñòó. Âñÿ íàäåæäà íà èíîå è çíà÷èòåëüíî ëó÷øåå ñóùåñòâîâàíèå íàõîäèòñÿ èìåííî çäåñü. Âçðîñëûé â íàñ âñëóøèâàåòñÿ, ïåðåñìàòðèâàåò è îöåíèâàåò ôèêñèðîâàííûå â íàñ ðîäèòåëüñêèå "ñîîáùåíèÿ", ðåøàÿ, ÷åìó ñëåäóåò ñîäåéñòâîâàòü, à ÷åìó ñëåäóåò ïðîòèâîñòîÿòü. Â âîçðàñòå îò ãîäà äî ïÿòè ìû íå â ñîñòîÿíèè îöåíèâàòü òî, ÷òî íàì ãîâîðÿò è ÷òî ñ íàìè äåëàþò. Âñå â íàñ çàïèñûâàåòñÿ êàê "èñòèííîå". Ôóíêöèÿ Âçðîñëîãî ïî îòíîøåíèþ ê Ðîäèòåëþ ñîñòîèò â ïåðåîöåíêå ýòîãî îïûòà. Âçðîñëûé òàêæå ïðèñëóøèâàåòñÿ ê ýìîöèîíàëüíûì ðàíàì è ïðîÿâëåíèÿì ýíòóçèàçìà Ðåáåíêà, è â ñîîòâåòñòâèè ñî çðåëûìè îöåíêàìè è ðàçóìíûìè ðàçìûøëåíèÿìè ïîçâîëÿåò èëè íå ïîçâîëÿåò ïðîÿâëÿòüñÿ äåòñêèì ïðèõîòÿì è êàïðèçàì. Èìåííî ñîñòîÿíèå íàøåãî "ÿ", êîòîðîå ìû íàçûâàåì Âçðîñëûì, äîëæíî äîìèíèðîâàòü, ãîñïîäñòâîâàòü â ñòðóêòóðå ëè÷íîñòè èëè, ãîâîðÿ ÿçûêîì ÒÀ, "áûòü âêëþ÷åííûì". 

Ðåáåíîê. Ðåáåíîê â íàñ – ýòî ñïîíòàííîñòü, æèâîñòü, òâîð÷åñòâî, ýìîöèîíàëüíàÿ ìîòèâàöèÿ. Âñå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, íà÷èíàÿ ñ ýêñòàçà è êîí÷àÿ îò÷àÿíèåì, êîðåíÿòñÿ èìåííî çäåñü. Ïñèõîëîãè÷åñêèå òðàâìû, ïîëó÷åííûå íàìè â ïðåäøåñòâóþùèõ îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè, òàêæå çàïèñàíû çäåñü. Ðåáåíîê â íàñ ñêëîíåí ê ïåðâîáûòíîé ïðîñòîòå è ñàìîóíè÷èæåíèþ. Â òî æå âðåìÿ, èìåííî îí ñïîñîáåí ê âîñòîðãó, óäèâëåíèþ è ýíòóçèàçìó. Ðåáåíîê â ñòðóêòóðå íàøåé ëè÷íîñòè ìîæåò ïðèíåñòè ñ ñîáîé òàêîå æå ñ÷àñòüå, êàêîå æèâîé, æèçíåðàäîñòíûé ðåáåíîê â ñîñòîÿíèè ïðèíåñòè â ñåìåéíóþ æèçíü. Òàêèì îáðàçîì, Âçðîñëûé â íàñ äîëæåí ïîçâîëèòü Ðåáåíêó âûðàæàòü ÷óâñòâà ðàäîñòè è ýíòóçèàçìà. 

Ïðàêòèêà íàñòîÿùåãî ÒÀ èìååò öåëüþ íàó÷èòü íàñ ðàñïîçíàâàòü â íàñ êàæäîå èç ýòèõ ñîñòîÿíèé. Ðîäèòåëè äîãìàòè÷íû è íåãèáêè. Îíè ïîëüçóþòñÿ, ãëàâíûì îáðàçîì, òàêèìè ñëîâàìè, êàê: "äîëæåí... íå äîëæåí... âñåãäà... íèêîãäà... ðàç è íàâñåãäà... åñëè áû ÿ áûë íà òâîåì ìåñòå... ÷åïóõà... ýòî íàäî äåëàòü òàê..." Òîí ãîëîñà – êîìàíäóþùèé èëè ñíèñõîäèòåëüíûé. Âûðàæåíèå ëèöà – îñóæäàþùåå, îçàáî÷åííîå, âîçìóùåííîå, ïðàâåäíîå è ò.ï. Ðåáåíîê îáíàðóæèâàåòñÿ ïî òàêèì ïðîÿâëåíèÿì, êàê: íàäóòûå ãóáû, ãðèìàñà íåäîâîëüñòâà, íûòüå, âñïûøêè ðàçäðàæèòåëüíîñòè, ïîòóïëåííûé âçîð, âñõëèïûâàíèå, ïðûãàíèå îò ðàäîñòè, õèõèêàíèå, íåïîñåäëèâîñòü, ïðîíçèòåëüíûå êðèêè. Åãî ñëîâàðü ïåñòðèò òàêèìè ñëîâàìè, êàê: "ß õî÷ó... ìíå íóæíî... íå õî÷ó... íå ìîãó... ÿ ñ÷èòàþ... êàêîå ìíå äåëî... ÿ íå çíàþ... ÿ ÷óâñòâóþ... ÿ ñîáèðàþñü... äàé ìíå..." è ò.ï. 

Ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà ÷åëîâåê íà÷àë íà ïðàêòèêå ðàçëè÷àòü ñîñòîÿíèÿ ñâîåãî "ÿ", îí âñå áîëüøå ïðèîáðåòàåò âîçìîæíîñòü âûñâîáîæäåíèÿ ñâîåãî Âçðîñëîãî "ÿ", âîçìîæíîñòü âîçëàãàòü íà íåãî îòâåòñòâåííîñòü çà òå èëè èíûå ïîñòóïêè. Îí óæå íå áóäåò íàõîäèòüñÿ íè ïîä êîíòðîëåì óçêèõ è æåñòêî ôèêñèðîâàííûõ ïîçèöèé ñâîåãî Ðîäèòåëüñêîãî "ÿ", íè ïîä äåéñòâèåì íåíàñûòíûõ æåëàíèé ñâîåãî Ðåáÿ÷åñêîãî "ÿ". Åãî æèçíü áóäåò ìÿãêî, íî íåóêëîííî óïðàâëÿòüñÿ ðàçóìîì, õîòÿ â òî æå ñàìîå âðåìÿ îí áóäåò ñ÷àñòëèâ, ëþáÿ è ïðèçíàâàÿ âñå õîðîøåå, ÷òî åñòü â íåì êàê â Ðîäèòåëå è êàê â Ðåáåíêå. Îí áóäåò ñ îäîáðåíèåì îòíîñèòüñÿ ê ðàçóìíûì ãðàíèöàì è ìóäðîñòè Ðîäèòåëÿ, ñïîñîáíîñòè ê ïðîÿâëåíèþ òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè è ýíòóçèàçìó Ðåáåíêà. 

Â íàøèõ ñèëàõ ïðèîáðåñòè îïûò â îäíîì èç ðåêîìåíäîâàííûõ ìåòîäîâ. Óïðàæíåíèÿìè è íàñòîé÷èâîñòüþ ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü â ñåáå òå ýìîöèîíàëüíûå ñèëû, êîòîðûå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà íàøå ïîâåäåíèå. Ìû ìîæåì ïðèáåãàòü ê íåîáõîäèìîé ñàìîäèñöèïëèíå, äåéñòâóÿ ïðîòèâ íàøèõ ýìîöèé, êîãäà îíè îêàçûâàþòñÿ ðàçðóøèòåëüíûìè äëÿ íàñ. Ñ ïîìîùüþ Áîãà è òåõ, êòî íàñ ëþáèò, ìû ìîæåì ïåðåïèñàòü íàøå "áûòîïèñàíèå". Êðîìå òîãî, ìû ìîæåì, íàõîäÿñü íà ðåàëèñòè÷åñêèõ ïîçèöèÿõ, äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè ñàìî-ïðèíÿòèÿ, ñàìî-óâàæåíèÿ, ñàìî-ïîíèìàíèÿ è ñàìî-ïðàçäíîâàíèÿ. 

Ãëàâà 5

ÍÀÑÓÙÍÛÉ ÕËÅÁ ÄÈÀËÎÃÀ



Îíè îáà áûëè ñâÿùåííèêàìè, îáà ïðèíàäëåæàëè ê îäíîìó îðäåíó – îðäåíó Èèñóñà). Èõ ñîåäèíÿëà áîãàòàÿ ñîáûòèÿìè ìíîãîëåòèÿì äðóæáà. Îáà îíè ïðîøëè ÷åðåç òðóäíûå ñåìèíàðñêèå ãîäû. Êîãäà îäèí íóæäàëñÿ â ÷óòêîì óõå, êîòîðîìó ìîæíî áûëî ïîâåäàòü êàêóþ-òî îñîáóþ íóæäó, äðóãîé âñåãäà îêàçûâàëñÿ ðÿäîì. 

Ýòà äðóæáà îáîðâàëàñü âíåçàïíî è òðàãè÷åñêè ñìåðòüþ îäíîãî èç íèõ. Îäèí èç äðóçåé ïîïàë ïîä àâòîìîáèëü è ïîãèá. Ýòî ïðîèçîøëî ïðÿìî ïåðåä ïîäúåçäîì äîìà, â êîòîðîì îíè æèëè âìåñòå ñî ñâîåé ìîíàøåñêîé îáùèíîé. 

Êîãäà âòîðîìó èç äðóçåé ñêàçàëè, ÷òî åãî äðóã ëåæèò ìåðòâûì íà òðîòóàðå ïåðåä äîìîì, îí áðîñèëñÿ íà óëèöó, ïðîòîëêàëñÿ ÷åðåç òîëïó ëþáîïûòíûõ è öåïî÷êó ïîëèöåéñêèõ è óïàë íà êîëåíè ïåðåä ñâîèì ñòàðûì äðóãîì. Îí îñòîðîæíî îáíÿë ãîëîâó ñâîåãî äðóãà, ïðèïîäíÿë åå è ñòàë ãðîìêî âçûâàòü ê íåìó: 

"Íå óìèðàé. Òû íå ìîæåøü óìåðåòü ñåé÷àñ! Âåäü ÿ òàê è íå ñêàçàë òåáå, ÷òî ÿ ëþáèë òåáÿ!" 

�ÎÒËÈ×ÈÒÅËÜÍÛÅ ÏÐÈÇÍÀÊÈ ÄÈÀËÎÃÀ 

Ñîãëàñíî îïðåäåëåíèþ, êîòîðîå ìû äàëè äèàëîãó, îí ñòðîèòñÿ âîêðóã êîììóíèêàöèè èëè ñîâìåñòíîãî ðàçäåëåíèÿ ýìîöèé. Öåëü òàêîãî äèàëîãà – ïîìî÷ü ïàðòíåðàì ïðèäòè ê áîëåå ãëóáîêîìó çíàíèþ, ïîíèìàíèþ è áîëåå ïîëíîìó ïðèíÿòèþ äðóã äðóãà â îáùåíèè ëþáâè. Äèàëîã – ýòî âñåãäà äâèæåíèå â íàïðàâëåíèè äðóã ê äðóãó, ê áîëåå áëèçêîìó ïîçíàíèþ äðóã äðóãà ÷åðåç âçàèìíîå ðàçäåëåíèå, ðàñêðûòèå ÷óâñòâ. Äèàëîã íå ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì, îáìåíà èäåÿìè, âûáîðà, íè äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäàòü ñîâåò èëè ïðèíÿòü åãî, îí íå ïðåäíàçíà÷åí äëÿ ñîñòàâëåíèÿ êàêèõ-ëèáî ïëàíîâ èëè îïðîâåðæåíèÿ ÷åãî-ëèáî. Âñå ýòî îòíîñèòñÿ ê ñôåðå äèñêóññèè. Ýôôåêòèâíûé äèàëîã ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíî íåîáõîäèìîé ïðåëþäèåé ê äèñêóññèè. 

Îñíîâíàÿ ïðåäïîñûëêà äèàëîãà ñîñòîèò â òîì, ÷òî âñå íàøè ÷óâñòâà ÿâëÿþòñÿ ñîâåðøåííî åñòåñòâåííûìè ðåàêöèÿìè – ðåçóëüòàòîì áåñ÷èñëåííûõ âëèÿíèé, êîòîðûå ìû èñïûòàëè íà ïðîòÿæåíèè æèçíè. Îíè ìîãóò áûòü ñòèìóëèðîâàíû äðóãèìè, íî íèêîãäà ýòîò äðóãîé íå ÿâëÿåòñÿ èõ ïðè÷èíîé. Îíè ïðåáûâàþò â íàñ è, âåðîÿòíåå âñåãî îíè íàêîïèëèñü â íàñ ñ ñàìîãî äåòñòâà. Îíè íå ïðåäñòàâëÿþò íèêàêîé îïàñíîñòè è ñîâåðøåííî íåïðè÷àñòíû ê òîìó, ÷òî ìû íàçûâàåì íðàâñòâåííîñòüþ. Íè îäèí èç íàñ íå èìååò íóæäû â ðàçóìíîì îáîñíîâàíèè, èçâèíåíèè èëè îáúÿñíåíèè òîãî, ïî÷åìó îí ÷óâñòâóåò ÷òî-ëèáî òàê, à íå èíà÷å. Âïîëíå î'êåé ÷óâñòâîâàòü òàê, êàê ìû ÷óâñòâóåì. Åäèíñòâåííàÿ ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ñîñòîèò â èãíîðèðîâàíèè, çàïðåùåíèè èëè îòêàçå ãîâîðèòü î ñâîèõ ÷óâñòâàõ. Ïîäàâëåííûå èëè íåâûðàæåííûå ýìîöèè âåäóò ê îáùåìó èñêàæåíèþ âñåé ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè è ðàçíîîáðàçíûì áîëåçíåííûì ñèìïòîìàì. 

Â äèàëîãå ñîâåðøåííî íåò ìåñòà äëÿ ñïîðà èëè äîêàçûâàíèÿ ÷åãî-ëèáî, ò.ê. äèàëîã ïðåäñòàâëÿåò ñîáîþ èñêëþ÷èòåëüíî îáìåí ÷óâñòâàìè, è íå ìîæåò áûòü íèêàêîãî ñïîðà î òîì, ïî÷åìó ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ÷òî-ëèáî òàê, à íå èíà÷å. Ìåñòî äëÿ ñïîðà è äîêàçàòåëüñòâ – ýòî äèñêóññèÿ, è ñóïðóæåñêèå ïàðû äîëæíû, êîíå÷íî, ïåðåõîäèòü îò äèàëîãà ê äèñêóññèè. Ìû äîëæíû çíàòü, êàê äóìàåò äðóãîé, ÷òî îí ïðåäïî÷èòàåò, ñ òåì, ÷òîáû ìû ìîãëè ñîâìåñòíî ñòðîèòü ïëàíû è ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Ïðîáëåìû, íóæäàþùèåñÿ â äèñêóññèè, ïîñòîÿííî âîçíèêàþò â íàøåé æèçíè, è ìû äîëæíû ðåøàòü èõ âìåñòå. Îäíàêî ïðåæäå ÷åì ïåðåéòè ê äèñêóññèè, ìû äîëæíû áûòü óâåðåíû â òîì, ÷òî äèàëîã çàêîí÷åí. 

Íàêîíåö, ïîäëèííûé äèàëîã ïðîíèçàí ÷óâñòâîì ñîòðóäíè÷åñòâà è íèêàê íå êîíêóðåíöèè. Åñëè ïðèñóòñòâóåò êàêîå-òî ñîðåâíîâàíèå, ñïîð – äèàëîãà íåò. Äèàëîã – ýòî ïðîñòî îáìåí ÷óâñòâàìè áåç êàêîé-ëèáî ïîïûòêè àíàëèçà, ðàöèîíàëèçàöèè èëè îáñóæäåíèÿ îòâåòñòâåííîñòè çà âîçíèêøèå ÷óâñòâà. Åñëè îäèí èç ïàðòíåðîâ ñ÷èòàåò, ÷òî äðóãîé íå äîëæåí ÷óâñòâîâàòü òî, ÷òî òîò ÷óâñòâóåò, îí ïî ñóùåñòâó íå ïîíèìàåò, î ÷åì èäåò ðå÷ü. Îí, âåðîÿòíî, îòâåðãàåò ñàìó èäåþ äèàëîãà è, ïî-âèäèìîìó, îòâåðãàåò ñâîåãî ïàðòíåðà êàê ÷åëîâåêà ïîëîæèòåëüíîãî. Îäíàêî, åñëè ñóïðóãè îòêðûâàþò äðóã â äðóãå íîâûå ïðåêðàñíûå ãëóáîêèå ñòîðîíû, åñëè ó íèõ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, ÷òî îíè íà÷èíàþò ëó÷øå óçíàâàòü äðóã äðóãà, òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî îíè äîñòèãëè óñïåõà â ñëîæíîì èñêóññòâå äèàëîãà. 

ÌÎÒÈÂÛ ÄÈÀËÎÃÀ 

Ìíîãî ëåò íàçàä ÿ ïðî÷èòàë êíèãó îá îðàòîðñêîì èñêóññòâå. Ïåðâàÿ ãëàâà ýòîé êíèãè íàçûâàëàñü òàê: "Íèêîãäà íå ñòàðàéòåñü áûòü ëó÷øèì îðàòîðîì, ÷åì ÷åëîâåêîì – âàøè ñëóøàòåëè íåïðåìåííî äîãàäàþòñÿ îá ýòîì". Ýòî áûëî êàê áû êîììåíòàðèåì ê îïðåäåëåíèþ õîðîøåãî îðàòîðà, äàííîãî Êâèíòèëëèàíîì: õîðîøèé ÷åëîâåê, êîòîðûé õîðîøî ãîâîðèò. Îäíàêî çäåñü ïîäðàçóìåâàåòñÿ, ÷òî íàøè ìîòèâû îáû÷íî âûõîäÿò íàðóæó, íåñìîòðÿ íà íàøè ïîïûòêè ñêðûòü èõ. Ìû, êîíå÷íî, ìîæåì ñîâåðøàòü îøèáêè, è èíîãäà íàñ ìîãóò ïîíÿòü íåïðàâèëüíî, íî ñ òå÷åíèåì âðåìåíè èíòóèöèÿ äðóãèõ ëþäåé â îòíîøåíèè íàñ îáû÷íî îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íîé, õîòÿ, áûòü ìîæåò, è íå âñåãäà ïîëíîé. Ëþäè, ïûòàþùèåñÿ âñòóïèòü â äèàëîã, äîëæíû î÷åíü âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê òåì ìîòèâàì, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïîáóäèòåëüíûìè ïðè÷èíàìè äèàëîãà. ß ñ÷èòàþ, ÷òî èìååòñÿ òðè âèäà ìîòèâîâ, çàñëóæèâàþùèõ ñïåöèàëüíîãî ðàññìîòðåíèÿ. 

Âåíòèëÿöèÿ. Êîãäà ìû ïðîâåòðèâàåì êîìíàòó, òî ìû âïóñêàåì â íåå ñâåæèé âîçäóõ. Ïðè ýòîì ìû èçáàâëÿåìñÿ îò ïðåæíåãî ñïåðòîãî âîçäóõà èëè îò êàêèõ-ëèáî çàïàõîâ. Ýìîöèè òàêæå íàêàïëèâàþòñÿ âíóòðè íàñ â òàêîì êîëè÷åñòâå, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì íåîáõîäèìîñòü ïðîâåòðèòü èõ, ïðîâåíòèëèðîâàòü, "âûïóñòèòü èõ èç ãðóäè". Â âèäå êðàéíåé íåîáõîäèìîñòè òàêàÿ âåíòèëÿöèÿ ìîæåò íîñèòü è ñëó÷àéíûé õàðàêòåð, íî ÷åì ìåíüøå òàêèõ ñëó÷àéíîñòåé, òåì áîëüøå áëàãîïðèÿòíûõ âîçìîæíîñòåé äëÿ äèàëîãà, è òåì ëó÷øå áóäóò âàøè âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. 

Âåíòèëÿöèÿ ïî ñóùåñòâó ñâîåìó ýãîöåíòðè÷íà. ß õî÷ó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, è äëÿ ýòîãî ÿ èñïîëüçóþ âàñ êàê ìóñîðíûé áàê äëÿ ýìîöèé, îò êîòîðûõ ÿ õî÷ó îñâîáîäèòüñÿ. Æåëàíèå âåíòèëèðîâàòü òàêîãî ðîäà ýìîöèè â ëþáîé óäîáíûé äëÿ íàñ ìîìåíò âïîëíå ïîíÿòíî, íî íèêòî íå çàõî÷åò ïîñòîÿííî âûïîëíÿòü äëÿ íàñ ðîëü ìóñîðíîãî áàêà èëè ïîäóøêè äëÿ ñëåç. Âûëèâàòü íà âàñ ìîé ýìîöèîíàëüíûé äèñêîìôîðò, ÷òîáû ìíå ñàìîìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, áûëî áû ýãîèñòè÷íûì. Åñëè ýòî ñòàíîâèòñÿ ïðèâû÷êîé, òî ðàçâèâàåòñÿ ýãîöåíòðè÷åñêàÿ ëè÷íîñòü, è òàêîé ÷åëîâåê ðàñïîëàãàåò âåñüìà ìàëûìè âîçìîæíîñòÿìè äëÿ äèàëîãà ÿ ëþáâè. 

Ìàíèïóëÿöèÿ. Âòîðîé âîçìîæíûé ìîòèâ äèàëîãà, êîòîðûé ñëåäóåò ðàññìîòðåòü, ìîæåò áûòü íàçâàí ìàíèïóëÿöèåé. Ëþáîâü, êàê ìû óæå ãîâîðèëè, ïî ñâîåìó ñàìîìó ñóùåñòâó ÿâëÿåòñÿ îñâîáîæäàþùåé. Ëþáîâü ãîâîðèò: "×òî ÿ ìîãó äëÿ òåáÿ ñäåëàòü? Êàêèì òåáå íóæíî, ÷òîáû ÿ áûë?" Â ñëó÷àå ìàíèïóëÿöèè âîïðîñîì, õîòÿ è íå âûñêàçûâàåìûì âñëóõ, ÿâëÿåòñÿ ïðÿìî îáðàòíîå: "×òî òû ìîæåøü äëÿ ìåíÿ ñäåëàòü?" Ìàíèïóëÿöèÿ – ýòî òîò èëè èíîé ñïîñîá äàâëåíèÿ íà äðóãîãî äëÿ èñïîëíåíèÿ ìîèõ ïîòðåáíîñòåé. Êîíå÷íî, î÷åâèäíî, ÷òî áûâàþò ìîìåíòû, êîãäà ÿ íóæäàþñü â ïîìîùè áëèçêîãî ÷åëîâåêà, â òîì, ÷òîáû îí âûñëóøàë ìåíÿ, ïîáûë ñî ìíîþ. Íåîáõîäèìî, ÷òîáû ÿ ìîã ñâîáîäíî ïîïðîñèòü åãî îá ýòîì, íå áîÿñü íàòîëêíóòüñÿ íà îòêàç. 

Îäíàêî ìàíèïóëÿöèÿ â êà÷åñòâå ìîòèâà äëÿ äèàëîãà ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî îäèí ÷åëîâåê ãîâîðèò ñ äðóãèì, îïèñûâàÿ åìó ñâîè ÷óâñòâà äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò äðóãîé ñäåëàë ÷òî-ëèáî â îòíîøåíèè ýòèõ åãî ÷óâñòâ. Ìàíèïóëÿöèÿ çàñòàâëÿåò äðóãîãî ÷åëîâåêà ÷óâñòâîâàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ýìîöèè, ïåðåæèâàåìûå, íàïðèìåð, ìíîþ. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó ñêàçàòü âàì, ÷òî ÿ îäèíîê. Ñàìî ïî ñåáå ýòî ïðîñòî íåêèé ôàêò, ÷òî ÿ ïåðåæèâàþ íåêîòîðûé ïåðèîä îäèíî÷åñòâà, è ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû îá ýòîì çíàëè, òàê êàê ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè ìåíÿ. Íî ÿ ìîãó ñêàçàòü âàì îá ýòîì òàêèì îáðàçîì, ÷òî áóäåò ÿñíî ïîäðàçóìåâàòüñÿ, ÷òî âû îòâåòñòâåííû çà òî, ÷òîáû ìîå îäèíî÷åñòâî áûëî ÷åì-òî çàïîëíåííûì. Òåìè èëè èíûìè èíòîíàöèÿìè ãîëîñà, òåìè èëè èíûìè ñëîâàìè èëè âûðàæåíèÿìè ÿ çàñòàâëþ âàñ ïî÷óâñòâîâàòü íåîáõîäèìîñòü óäîâëåòâîðèòü ìîþ íóæäó. Êîñâåííûì îáðàçîì, èñïîëüçóÿ òå èëè èíûå ýìîöèîíàëüíûå ðû÷àãè, ÿ ïîíóæäàþ âàñ ðåøàòü ìîþ ïðîáëåìó. 

Íå ñóùåñòâóåò ïðÿìûõ ñïîñîáîâ äëÿ îáíàðóæåíèÿ âåíòèëÿöèè èëè ìàíèïóëÿöèè êàê ñêðûòûõ ìîòèâîâ äèàëîãà. Ñëåäóåò ïîìíèòü, îäíàêî, ÷òî åñëè ìû âïàäàåì â ýòî èñêóøåíèå, òî ìû, êîíå÷íî, ìîæåì ïðîòåñòîâàòü, äîêàçûâàÿ ñâîþ íåâèíîâíîñòü, è äàæå óáåæäàòü â ýòîì ñàìèõ ñåáÿ, íî äðóãèå âñå ðàâíî çíàþò îá ýòîì. Íèêîãäà íå ñòàðàéòåñü áûòü ëó÷øèì îðàòîðîì, ÷åì ÷åëîâåêîì, âàøè ñëóøàòåëè äîãàäàþòñÿ îá ýòîì. Êîãäà â êà÷åñòâå íàøèõ ïðèâû÷íûõ ìîòèâîâ âûñòóïàþò æåëàíèÿ âåíòèëÿöèè èëè ìàíèïóëÿöèè, ìû ïðåâðàùàåì ëþäåé â ïðåäìåòû. Ìû öåíèì èõ è èìååì ñ íèìè äåëî òîëüêî â ïðåäåëàõ èõ öåííîñòè äåÿòåëüíîñòè è ïîëåçíîñòè äëÿ íàñ. Êîãäà â äèàëîãå ïàðòíåðû äåéñòâóþò òàêèì îáðàçîì, îíè äåãðàäèðóþò ñàìè è ðàçðóøàþò îòíîøåíèÿ ìåæäó ñîáîé. Îíè î÷åíü ñêîðî ñïîëçóò ê ìîíîëîãó, à ýòî ïóòü, âåäóùèé ê îò÷óæäåíèþ, îäèíî÷åñòâó, ïóòü, âåäóùèé â íèêóäà. 

Êîììóíèêàöèÿ. Åäèíñòâåííûé ìîòèâ, êîòîðûé ìîæåò ïðèâåñòè ê ïîäëèííîìó äèàëîãó – ýòî æåëàíèå êîììóíèêàöèè, îáùåíèÿ. Ìû óæå ñêàçàëè, ÷òî îáùåíèå îçíà÷àåò ñîó÷àñòèå, ðàçäåëåíèå, è ÷òî ÷åëîâåê ðàçäåëÿåò ñ äðóãèì ñâîå ïîäëèííîå "ÿ", êîãäà ðàçäåëÿåò ñ íèì ñâîè ÷óâñòâà. Ñëåäîâàòåëüíî, åäèíñòâåííî âåðíûì ìîòèâîì äëÿ äèàëîãà áóäåò æåëàíèå äàòü äðóãîìó ñàìîå äðàãîöåííîå, ÷òî òîëüêî ìîãó ÿ äàòü – ñàìîãî ñåáÿ â ñàìîðàñêðûòèè, â íàèáîëüøåé ïðîçðà÷íîñòè, äîñòèãàåìîé èìåííî â äèàëîãå. 

Çàìå÷àíèå. ß óâåðåí, ÷òî âû, òàê æå, êàê è ÿ, âðåìåíàìè ÷óâñòâîâàëè, ÷òî äðóãèå íå èíòåðåñóþòñÿ âàìè ïî-íàñòîÿùåìó. Äàæå òå, êòî, êàê ìû ïîëàãàåì, ëþáÿò íàñ, è êîòîðûõ ìû ñàìè ëþáèì, èíîãäà íå ïðîÿâëÿþò îñîáîãî èíòåðåñà, ñëóøàÿ íàñ. ß çíàþ íåìàëî æåí, êîòîðûå ÷óâñòâóþò òàêîå îòíîøåíèå ñî ñòîðîíû ñâîèõ ìóæåé, è íàîáîðîò. Òî æå ñàìîå ÿ íåðåäêî ñëûøàë îò ìîëîäûõ ëþäåé, êîòîðûì êàçàëîñü, ÷òî èõ ðîäèòåëè íå èíòåðåñóþòñÿ èìè. Íà ñàìîì äåëå ÿ äóìàþ, ÷òî ìíîãèå èëè áîëüøèíñòâî ýòèõ ñëó÷àåâ ìîãóò îáúÿñíÿòüñÿ òåì, ÷òî "îòâåðãíóòàÿ" ñòîðîíà èñïîëüçîâàëà ïðè ñàìîðàñêðûòèè îäèí èç ïåðâûõ äâóõ ìîòèâîâ – ëèáî âåíòèëÿöèþ, ëèáî ìàíèïóëÿöèþ. ß çíàþ ïî ñîáñòâåííîìó îïûòó, ÷òî ïåðåæèâàþ îïðåäåëåííûé äèñêîìôîðò, êîãäà ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî ìåíÿ èñïîëüçóþò, èëè ìíîþ ìàíèïóëèðóþò. ß â ýòîì ñëó÷àå íà÷èíàþ ïîñìàòðèâàòü íà ÷àñû, èùà ïîâîäà, ÷òîáû óéòè. ×åëîâåê – ñóùåñòâî îáùèòåëüíîå ïî ñàìîé ñâîåé ïðèðîäå. Çàêîí îáùèòåëüíîñòè íàïèñàí â íàøèõ ñåðäöàõ. Îäíàêî ýòî æåëàíèå ïîçíàâàòü è áûòü ïîçíàííûì íå âêëþ÷àåò â ñåáÿ æåëàíèå ñòàòü ìóñîðíûì áàêîì èëè ÷åëîâåêîì, ðåøàþùèì ïðîáëåìû äðóãèõ. 

ÄÎÂÅÐÈÅ – ÝÒÎ ÂÛÁÎÐ 

Ëþáîé èç íàñ, êîãäà ðàçìûøëÿë î òîì, ñòîèò ëè åìó ïîéòè íà ðèñê ýìîöèîíàëüíîé îòêðûòîñòè, ñïðàøèâàë ñåáÿ: "Ìîãó ëè ÿ äîâåðèòüñÿ åìó? Êàê äàëåêî ìîæíî ïîéòè â ýòîì äîâåðèè? Ïîéìåò ëè îí ìåíÿ èëè îòâåðãíåò ìîè ÷óâñòâà? Âäðóã îí ïîñìååòñÿ íàäî ìíîé èëè íà÷íåò ìåíÿ æàëåòü?" Ëó÷øèé ñïîñîá óáåäèòüñÿ â òîì, ãîäèòñÿ ëè òåìïåðàòóðà âîäû äëÿ êóïàíèÿ, – âîéòè â âîäó ïî ùèêîëîòêó. Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî èç íàñ ïðåäïî÷èòàþò îñòàâàòüñÿ íà áåðåæêå, æåëàÿ óäîñòîâåðèòüñÿ â ýòîì êàê-òî èíà÷å, è â ðåçóëüòàòå íèêîãäà íå âõîäÿò â èñöåëÿþùèå âîäû äèàëîãà. 

Îæèäàíèå â öåëÿõ ïîëó÷åíèÿ àáñîëþòíîé ãàðàíòèè äîâåðèÿ íàïîìèíàåò ìíå îäèí çàáàâíûé ñëó÷àé. Ìàòü îäíîãî ìàëü÷èêà îòâå÷àëà äðóçüÿì ñâîåãî ñûíà, çâàâøèì åãî êóïàòüñÿ: "ß íå ïîçâîëþ Ìàéêëó âõîäèòü â âîäó äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå íàó÷èòñÿ ïëàâàòü!" Î÷åâèäíî, åäèíñòâåííûé ñïîñîá íàó÷èòüñÿ ïëàâàòü – ýòî âîéòè â âîäó. Òî÷íî òàêæå åäèíñòâåííûé ñïîñîá íàó÷èòüñÿ äîâåðèþ – äîâåðÿòü. 

Äèàëîã íå ìîæåò áûòü îòëîæåí. Ñóä íå ìîæåò âûíåñòè ïðèãîâîðà äî òåõ ïîð, ïîêà ñóäåáíîå ðàçáèðàòåëüñòâî íå îêîí÷åíî. Òàêæå è äèàëîã òðåáóåò âîëåâîãî àêòà – ÿ ðåøàþñü äîâåðèòüñÿ âàì. ß íå ìîãó áûòü óâåðåí. Âîçìîæíî, âû ðàçî÷àðóåòå ìåíÿ. Íî ÿ äîëæåí ïîéòè íà ðèñê, äîëæåí ïîïðîáîâàòü îòêðûòü âàì ñâîè ñàìûå òðåïåòíûå ÷óâñòâà, ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó îòäàòü âàì ìîé ñàìûé öåííûé äàð – ïîòîìó ÷òî ÿ ëþáëþ âàñ. Èìåííî ïîòîìó, ÷òî ÿ âàñ ëþáëþ, ÿ ãîòîâ ïðèíåñòè âàì ìîé ñàìûé öåííûé äàð – ìîå äîâåðèå. 

ÌÈÔ ÎÁ ÓÅÄÈÍÅÍÈÈ 

Îäíà èç íàøèõ îñòðåéøèõ ïîòðåáíîñòåé, êîòîðàÿ ëåãêî ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â íåâðîòè÷åñêóþ îçàáî÷åííîñòü, – ýòî ïîòðåáíîñòü â îùóùåíèè áåçîïàñíîñòè. Òàê, áîëüøèíñòâî èç íàñ õî÷åò èìåòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ êîìíàòó ñ íàäïèñüþ íà äâåðè: "Íå áåñïîêîèòü!" Ìû õîòèì èìåòü áåçîïàñíîå ìåñòî, çàáàððèêàäèðîâàííîå îò âòîðæåíèÿ äðóãèõ ñ èõ çîíäèðóþùèìè âîïðîñàìè è æåëàíèåì ðàññëåäîâàòü ïðî íàñ âñå. Íåò áîëåå áîëåçíåííîé îáíàæåííîñòè, ÷åì îáíàæåííîñòü ïñèõîëîãè÷åñêàÿ. Èç ýòîé ïîòðåáíîñòè â îùóùåíèè áåçîïàñíîñòè è çàùèùåííîñòè îò ïûòëèâûõ ïîñòîðîííèõ ãëàç âûðàñòàåò ìèô î òîì, ÷òî êàæäûé íóæäàåòñÿ â ñîáñòâåííîì ëè÷íîì óáåæèùå, êóäà íèêòî êðîìå íåãî íå âîéäåò. È òåì íå ìåíåå, ýòî âñåãî ëèøü ìèô, â îòíîøåíèè êîòîðîãî ìû æåëàëè áû, ÷òîáû îí áûë ïðàâäîé, íî îò ýòîãî îí íå ïåðåñòàåò áûòü ìèôîì. 

Ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì â êàêîì-òî óãîëêå, ïðåäíàçíà÷åííîì èñêëþ÷èòåëüíî äëÿ íàñ, ìû íóæäàåìñÿ â òîì, ÷òîáû ó íàñ áûë êòî-òî (àáñîëþòíî äîâåðåííîå ëèöî, êîíôèäåíò), êòî çíàë áû íàñ êàê ñâîè ïÿòü ïàëüöåâ, à òàêæå áûëè êòî-òî åùå, (áëèçêèå äðóçüÿ), çíàþùèå íàñ î÷åíü õîðîøî. Óáåæèùå äëÿ óåäèíåíèÿ, êîòîðîå ìû ñîçäàåì â êà÷åñòâå ìåñòà, êóäà ìîæíî óáåæàòü è êóäà íèêòî íå ñìîæåò çà íàìè ïîñëåäîâàòü, îçíà÷àåò ñìåðòü äëÿ ÷åëîâå÷åñêîé áëèçîñòè, òàê íåîáõîäèìîé äëÿ ïîëíîòû ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè. 

Âî-ïåðâûõ, íàäî çàìåòèòü, è ýòî ñòàëî ñåé÷àñ óæå îáùèì ìåñòîì, ÷òî ÿ ìîãó çíàòü î ñåáå ñàìîì ëèøü â òîé ìåðå, â êàêîé ó ìåíÿ õâàòàåò ñìåëîñòè äîâåðèòüñÿ âàì. Åñëè ÿ ñåáÿ ÷óâñòâóþ ñ âàìè ñîâåðøåííî ñâîáîäíî â ìåñòå, íàä êîòîðûì êðàñóåòñÿ íàäïèñü: "Íå áåñïîêîèòü!", ýòî, íåñîìíåííî, îçíà÷àåò, ÷òî ïîääåðæèâàåìûé âàøèì îáùåñòâîì, ÿ ñìîãó âîéòè â òàêèå ìåñòà âíóòðè ìåíÿ, î ñóùåñòâîâàíèè êîòîðûõ ÿ íèêîãäà ðàíüøå äàæå íå ïîäîçðåâàë. ß âîéäó â òàêèå ìåñòà, êóäà ÿ íè çà ÷òî íå ñìîã áû âîéòè îäèí. ß íóæäàþñü â òîì, ÷òîáû ìîÿ ðóêà áûëà â âàøåé ðóêå, íóæäàþñü â âåðå â âàøó ïðåäàííîñòü è âàøó áåçóñëîâíóþ ëþáîâü, äàæå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ áûòü ïðîñòî ÷åñòíûì ñ ñàìèì ñîáîé. 

Âî-âòîðûõ, âàøà ëþáîâü áóäåò ýôôåêòèâíà ëèøü â òîé ìåðå, â êàêîé ÿ äîâåðÿþ ñåáÿ âàì. Êîãäà âû ãîâîðèòå ìíå, ïðèáåãàÿ ê ëþáîìó èç áåñ÷èñëåííûõ ñïîñîáîâ, ÷òî ëþáèòå ìåíÿ, ÿ õî÷ó âåðèòü â òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî çíàåòå ìåíÿ. Åñëè ÿ â êàêîé-òî ìåðå áóäó ïðÿòàòüñÿ îò âàñ, òî â òîé æå ìåðå áóäåò óðåçàíî çíà÷åíèå âàøåé ëþáâè êî ìíå. ß âñåãäà áóäó áîÿòüñÿ, ÷òî âû ëþáèòå òîëüêî ëèøü ÷àñòü ìåíÿ, òó ñàìóþ, êîòîðóþ ÿ âàì ïîçâîëèë óçíàòü, è ÷òî åñëè âû óçíàåòå ìåíÿ ïî-íàñòîÿùåìó, âñåãî ìåíÿ, òî âû íå áóäåòå ìåíÿ ëþáèòü. Ëþáîâü èäåò âñëåä çà ïîçíàâàíèåì äðóãîãî, òàê ÷òî âû ìîæåòå ïîëþáèòü ìåíÿ ëèøü â òîé ìåðå, â êàêîé ÿ ïîçâîëèë âàì ìåíÿ óçíàòü. 

Ñîâåðøåííî âåðíî, ÷òî ïðè ëþáîì îáùåíèè äîáðîòà áåç ÷åñòíîñòè – ýòîò ñåíòèìåíòàëüíîñòü, íî òàê æå âåðíî è òî, ÷òî ÷åñòíîñòü áåç äîáðîòû ñòàíîâèòñÿ æåñòîêîñòüþ. Ïîäëèííîå îáùåíèå ïðåäïîëàãàåò ñïîñîáíîñòü áûòü îäíîâðåìåííî ïî-íàñòîÿùåìó ÷åñòíûì è ïî-íàñòîÿùåìó äîáðûì. Õîòÿ ýòî ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ òðóäíûõ ïðàâèë äèàëîãà, îá ýìîöèÿõ ñëåäóåò ãîâîðèòü èìåííî òîãäà, êîãäà èõ èñïûòûâàåøü, è èìåííî òîìó ÷åëîâåêó, ñ êîòîðûì ýòè ýìîöèè ñâÿçàíû, äîáðîòà ìîæåò íàì âåñüìà ïîìî÷ü â îòíîøåíèè òîãî, êàê ìû áóäåì ãîâîðèòü î ñâîèõ ýìîöèÿõ. 

Íî ÷òî ìîæíî ñêàçàòü î òàêèõ âåùàõ, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ â òî÷íîì ñìûñëå ñëîâà ýìîöèÿìè, íî ñêîðåå ñòàðûìè "çàïåðòûìè êîìíàòàìè", êîòîðûå äëèòåëüíîå âðåìÿ ïðåäñòàâëÿëè ÷àñòü íàøåãî ÷åëîâå÷åñêîãî áàãàæà è áûëè óçëîâûìè ïóíêòàìè ìíîãèõ íàøèõ ýìîöèé? Íåðåäêî ýòè "ñåêðåòû ïðîøëîãî" îêàçûâàþò îïðåäåëåííîå âîçäåéñòâèå íà íàø ñîáñòâåííûé îáðàç, êàêèì ìû åãî ñàìè âèäèì, è íà íàøå ïîâåäåíèå. Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ýòî êàêàÿ-òî óíèçèòåëüíàÿ ïîñòûäíàÿ îøèáêà â ïðîøëîì èëè íåâðîòè÷åñêàÿ ñêëîííîñòü, î êîòîðîé íèêòî íå çíàåò. Âîçìîæíî, åñëè ÿ ñêàæó îá ýòîì ñâîåìó ïàðòíåðó â îäíîì èç äèàëîãîâ, òî îí íà÷íåò èíà÷å äóìàòü îáî ìíå. Îí, ìîæåò áûòü, äàæå óñîìíèòñÿ â ìîåé íîðìàëüíîñòè. 

Íåêîòîðûå ãîâîðÿò, ÷òî íåëüçÿ áûòü ñîâåðøåííî îòêðûòûìè è ÷åñòíûìè ñ òåìè, êîãî ëþáèøü. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ äëÿ íàñ íåïîñèëüíûì. Ýòè ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî ìû äîëæíû áûòü íàñòîÿùèìè ëèøü â òîé ÷àñòè ñåáÿ, êîòîðóþ ìû îòêðûâàåì. Ïî ïðè÷èíàì, î êîòîðûõ ÿ ãîâîðèë âûøå, ÿ íå âåðþ âñåìó ýòîìó, ß ëèøü ñ÷èòàþ, ÷òî ñîîáùåíèå î òàêèõ âåùàõ, êîòîðûå íå ÿâëÿþòñÿ â òî÷íîì ñìûñëå ýìîöèÿìè, íî êîòîðûå îêàçûâàþò íà íàøè ÷óâñòâà áîëüøîå âëèÿíèå, ñëåäóåò äåëàòü ñ îïðåäåëåííîé îñòîðîæíîñòüþ è â ïîäõîäÿùåå âðåìÿ. 

Êàæäûé ÷åëîâåê äîëæåí ñàì ïðèíèìàòü ðåøåíèå â îòíîøåíèè ñòàáèëüíîñòè åãî îòíîøåíèé ñ äðóãèì, î ãëóáèíå ïîíèìàíèÿ è ïðèíÿòèÿ. Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, òàêîãî ðîäà ñîîáùåíèå äîëæíî áûòü ñäåëàíî òîãäà æå, êîãäà ÷åëîâåê îá ýòîé âåùè âñïîìíèë, èëè æå, åñëè ýòî êàæåòñÿ ñëèøêîì íåîñòîðîæíûì øàãîì, òî îòêðîâåííîñòü òàêîãî ðîäà ñëåäóåò îòëîæèòü äî êàêîãî-òî ìîìåíòà â áóäóùåì, êîãäà áóäåò äîñòèãíóòà íåîáõîäèìàÿ ãëóáèíà ïîíèìàíèÿ è ïðèíÿòèÿ. Ïîñòîÿííîå óòàèâàíèå áóäåò ïîñòîÿííûì óùåðáîì âî âçàèìîîòíîøåíèÿõ è ïðåïÿòñòâèåì ê òîé ëþáâè, êîòîðàÿ ìîãëà áû áûòü. 

ÎÁÂÈÍÅÍÈß – ÍÅÄÎÏÓÑÒÈÌÛ 

Èç âñåõ âåùåé, óãðîæàþùèõ ïîäëèííîìó äèàëîãó, îñîáåííî ñëåäóåò èçáåãàòü âòîðæåíèÿ â äèàëîã îáâèíåíèé ëèáî ïàðòíåðà, ëèáî ñàìîãî ñåáÿ. Ìû óæå ãîâîðèëè, ÷òî íèêòî íå ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé íàøèõ ýìîöèé, íî ìîæåò ëèøü ñòèìóëèðîâàòü òå ýìîöèè, êîòîðûå óæå åñòü â íàñ. Ñàìûé îáû÷íûé ïóòü, ÷åðåç êîòîðûé îáâèíåíèå ïðîíèêàåò â äèàëîã è ðàçðóøàåò åãî, ëåæèò ÷åðåç äâåðü óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî èìåííî âû ÿâëÿåòåñü ïðè÷èíîé, âûçâàâøåé ìîè ýìîöèè, èëè ÷òî èìååòñÿ ïî êðàéíåé ìåðå î÷åâèäíàÿ ñâÿçü ìåæäó âàøèìè äåéñòâèÿìè è ìîèìè ýìîöèÿìè, – "ëþáîé íà ìîåì ìåñòå îòðåàãèðîâàë áû òî÷íî òàê æå!" Îáå ðåàêöèè îñíîâàíû íà îáâèíåíèè, è îáà îáâèíåíèÿ íåïðàâîìî÷íû. 

Íàïðèìåð, ìû ñ âàìè äîãîâîðèëèñü âñòðåòèòüñÿ â îïðåäåëåííîì ìåñòå â îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Âû îïîçäàëè íà ïîë÷àñà. ß óæàñíî ðàññåðäèëñÿ. Ìíå â ýòîì ñëó÷àå ñëåäóåò ñêàçàòü âàì îá ýòîì, êàê î ïðîñòîì ôàêòå, ïîäðàçóìåâàÿ òîëüêî, ÷òî âî ìíå æèâåò íå÷òî òàêîå, ÷òî îòâå÷àåò ãíåâîì, êîãäà ìíå ïðèõîäèòñÿ êîãî-òî æäàòü. Íî ïðåäñòàâüòå ñåáå âîçìîæíûå îñóæäàþùèå îáâèíåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò èçëèòüñÿ ÷åðåç ìîè ñëîâà, èíòîíàöèè, âûðàæåíèå ëèöà. 

"Òû ìîã áû ïðèäòè âîâðåìÿ!" �"Òû ïîñòóïèë íåâåæëèâî!" �"Òåáå íàïëåâàòü íà ìåíÿ!" �"Êàêàÿ æå ýòî ëþáîâü ê áëèæíåìó!" �"Òû íèêîãäà íå ìîæåøü ïðèäòè âîâðåìÿ!" �"Òû ïðîñòî ýãîèñò!" �"Òû ñäåëàë ýòî ìíå íàçëî!" �"Âîò ïî÷åìó ó òåáÿ íåò äðóçåé!" �"Òû âîîáùå íå óìååøü ðàññ÷èòûâàòü âðåìÿ!" �"Òîëüêî òû ìîæåøü óõèòðèòüñÿ îïîçäàòü â òàêîå ìåñòî!" �è ò.ä. 

Çàìåòüòå, ÷òî âñå ýòè îáâèíåíèÿ, î÷åâèäíî, ñòàâÿò ìåíÿ â ïîçèöèþ ïðåâîñõîäñòâà â íàøåì äèàëîãå. Ýòî ñâîåãî ðîäà "ïðåçóìïöèÿ ïðåâîñõîäñòâà", êîòîðàÿ íå äîëæíà èìåòü ìåñòà â ïîäëèííîì äèàëîãå. Âû èìååòå ïîëíîå ïðàâî íà ñîáñòâåííûå ýìîöèè òèïà ñìóùåíèÿ èëè ôðóñòðàöèè. Íî êîãäà ÿ ðåøàþ, ÷òî ïðàâîòà íà ìîåé ñòîðîíå, è çàíèìàþ ïðèâèëåãèðîâàííóþ è âûñîêîìåðíóþ ïîçèöèþ, òî î÷åâèäíî, ÷òî ñêîðåå ñëåäóåò çàíÿòüñÿ ìîèìè ýìîöèÿìè, à íå âàøèìè. Îáâèíåíèå – ñìåðòü äëÿ ïîäëèííîãî äèàëîãà. Áîëåå òîãî, îáâèíåíèÿ, êîòîðûå ìû âûäâèãàåì â òàêèõ ñëó÷àÿõ, îáû÷íî âêëþ÷àþò â ñåáÿ êîñâåííóþ ðàçðóøèòåëüíóþ êðèòèêó, êîòîðàÿ óáèâàåò ñàìîïðèíÿòèå, ñàìî-óâàæåíèå è ñàìî-ïðàçäíîâàíèå. È êîãäà òàêèå îáâèíåíèÿ âòîðãàþòñÿ â îòíîøåíèÿ, ëþáîâü, óõîäèò. 

ÊÀÊ ÃÎÂÎÐÈÒÜ Â ÄÈÀËÎÃÅ 

Ðàñïîëîæåíèå ê äèàëîãó êðàòêî ìîæåò áûòü ñôîðìóëèðîâàíî òàê: ß õî÷ó, ÷òîáû òû óçíàë ìåíÿ. ß âñòóïàþ â äèàëîã â ïîèñêàõ òåñíîãî âçàèìîïîíèìàíèÿ, à ñîâñåì íå äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü êàêîé-òî ïîáåäû. ß õî÷ó ðàçäåëèòü ñ âàìè ñàìîå öåííîå, ÷òî ó ìåíÿ åñòü, – ñàìîãî ñåáÿ. Ïðåäóïðåæäàþùèå ôëàæêè ýìîöèé ðàçâåøåíû ïîâñþäó, ïðåäóïðåæäàÿ î ðèñêîâàííîñòè çàäóìàííîãî. Íî ÿ èäó íà ýòîò ðèñê ðàäè âàñ è õî÷ó ïðåäïðèíÿòü ýòîò àêò ëþáâè. ß çíàþ, ÷òî íå ìîæåò áûòü äàðà ëþáâè áåç ïðèíåñåíèÿ â äàð ñàìîãî ñåáÿ. 

ß çíàþ òàêæå, ÷òî ÿâëÿþñü ïðîñÿùèì ÷åðåç ýòî ìîå ñàìîðàñêðûòèå. ß ïðîøó ïðåæäå âñåãî âàøåãî âíèìàíèÿ è ïðèíÿòèÿ ìåíÿ. ß ïðèãëàøàþ âàñ ê òîìó æå, ÷òî äåëàþ ÿ, òî åñòü ðàçäåëèòü âàøå "ÿ" ñî ìíîþ. Âû òàêæå èíñòèíêòèâíî ÷óâñòâóåòå, ÷òî çäåñü åñòü îïðåäåëåííûé ðèñê. Âîçìîæíî, ñàì ôàêò òîãî, ÷òî ÿ èäó íà ýòîò ðèñê, îáîäðèò âàñ òàêæå ïîéòè íà ýòîò ðèñê ðàäè ìåíÿ. Êàê òîëüêî âû áóäåòå ãîòîâû ïîéòè íà ýòîò ðèñê, ÿ âñåãäà áóäó ðàä âñòðåòèòü âàñ. Âàì íåò íåîáõîäèìîñòè ÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû äîëæíû îòâåòèòü ìíå â òåõ æå ñëîâàõ, ÷òî è ÿ, è â òî æå ñàìîå âðåìÿ, ÷òî è ÿ. Ëþáîâü ñâîáîäíà, òàê ÷òî ìîÿ ëþáîâü ê âàì äîëæíà îñòàâëÿòü âàñ ñâîáîäíûì äëÿ òîãî, ÷òîáû âû ìîãëè îòâåòèòü ìíå ñâîèì ñîáñòâåííûì ñïîñîáîì, è â òî âðåìÿ, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ íàèëó÷øèì. 

Ñóùíîñòü ðèñêà ñîñòîèò â ñëåäóþùåì – ó ìåíÿ åñòü íåêîòîðàÿ íóæäà, è êîãäà ÿ îòêðûâàþ âàì ìîè ÷óâñòâà, âû óçíàåòå îá ýòîì. ß ãîâîðþ âàì î ìîåì îäèíî÷åñòâå, ìîåé îáåñêóðàæåííîñòè, ñàìîæàëåíèè, ìîèõ ñòðàõàõ ïåðåä ëèöîì æèçíè. Òåì ñàìûì âçðûâàåòñÿ ìèô î ìîåé ñàìîäîñòàòî÷íîñòè. Ó ìåíÿ áîëüøå íåò ìîèõ ñòàðûõ ôàñàäîâ – áåññòðàñòèÿ èëè áðàâàäû, çà êîòîðûìè ÿ ïðÿòàëñÿ. Ïðåòåíçèÿ íà ìîþ ñàìîäîñòàòî÷íîñòü áûëà îäíîâðåìåííî è ñàìîïîääåðæêîé è ñàìîçàùèòîé. Íî ýòî óäåðæèâàëî âàñ îò âîçìîæíîñòè ïî-íàñòîÿùåìó óçíàòü ìåíÿ. È âîò òåïåðü ÿ ñîáèðàþñü ýòèì ïîæåðòâîâàòü, ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû çíàëè ìåíÿ ïî-íàñòîÿùåìó. Òåïåðü, êîãäà ÿ îñòàâèë âñå ìîè ñòàðûå èãðû, ìîþ çàùèòó ñ ïîìîùüþ ïðèòâîðñòâà èëè òåõ èëè èíûõ ïðåòåíçèé, êîãäà ÿ îñòàþñü ïåðåä âàìè êàê áû ñîâåðøåííî îáíàæåííûì, îñòàíåòåñü ëè âû ðÿäîì ñî ìíîé, ïîêðîåòå ëè âû ìåíÿ ìÿãêèìè îäåæäàìè âàøåãî ïîíèìàíèÿ? 

Äîâîëüíî ëåãêî óâèäåòü, ïî÷åìó ýòîò ðèñê íåîáõîäèì â îòíîøåíèÿõ ëþáâè. Ëþáîâü, êàê ìû óæå ñêàçàëè, ñòàâèò âîïðîñ: "Êàêèì âàì íóæíî, ÷òîáû ÿ áûë?" Åñëè ÿ íå æåëàþ ïðèçíàòü ìîè íóæäû ÷åñòíî è îòêðûòî, òîãäà â ìîåé æèçíè íå îñòàåòñÿ ìåñòà äëÿ âàøåé ëþáâè. Âû íèêîãäà íå ñìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî âàæíû äëÿ ìåíÿ. È âû â êîíöå êîíöîâ îñòàâèòå ìåíÿ. Â ýòîì ñëó÷àå âû íèêîãäà íå çàõîòèòå áûòü åùå îäíîé ïàðîé ðóê, àïëîäèðóþùèõ â àóäèòîðèè, ïåðåä êîòîðîé ÿ âûñòóïàþ. 

Èòàê, ÿ âûõîæó ê âàì â äèàëîãå, æåëàÿ, ÷òîáû âû óçíàëè ìåíÿ, æåëàÿ ïîéòè íà ýòîò ñóùåñòâåííûé ðèñê ÿñíîñòè â îòêðîâåíèè î ìîèõ ÷óâñòâàõ. Ïîñòóïàÿ òàê, ÿ äîëæåí ïîìíèòü, ÷òî òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ âàì, ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ìîèì, êîòîðîå ÿ âàì ïðåäëàãàþ. Ñóùíîñòü ìîåãî îòêðîâåíèÿ – ýòî íå ìîè ìûñëè. Ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò çíàòü âñå ìîè ìûñëè, êîòîðûå ÿ êîãäà-ëèáî âûñêàçûâàë, íî ïî-íàñòîÿùåìó îí íå áóäåò çíàòü ìåíÿ. ß äîëæåí ðàçäåëèòü ñ âàìè ìîè ãëóáî÷àéøèå ÷óâñòâà. Åñëè êòî-ëèáî çíàåò ìîè ÷óâñòâà, îí çíàåò ìåíÿ. Êîãäà ÿ äåëþñü ñ âàìè ÷åì-ëèáî èç õðàíèëèùà ìîèõ ìûñëåé, ìíåíèé èëè ïðåäïî÷òåíèé, ÿ òàê èëè èíà÷å çíàþ, ÷òî ÿ äàþ âàì íå÷òî îò ìîåãî èçëèøêà. Êîãäà æå ÿ äåëþñü ñ âàìè ìîèìè ãëóáî÷àéøèìè ÷óâñòâàìè, òî ÿ îòäàþ ñàìóþ ìîþ ñóùíîñòü. ß îòäàþ âàì òî, ÷òî ïî-íàñòîÿùåìó çíà÷èìî âî ìíå. 

Ñëåäóåò òàêæå ïîìíèòü, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò è ïåðåæèâàåò ýìîöèè, îáùèå äëÿ âñåõ ëþäåé, íî êàæäûé èç íàñ èõ ïåðåæèâàåò ñâîèì îñîáåííûì îáðàçîì. Ìîè îùóùåíèÿ äåïðåññèè èëè äóøåâíîé ðàíû íå ïîõîæè íà âàøè. Ñïðàâåäëèâî òàêæå è òî, ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê ðåàãèðóåò è â ôèçè÷åñêîì îòíîøåíèè ðàçëè÷íûì îáðàçîì. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ðàçâèâàåòñÿ î÷åíü ñèëüíàÿ òåëåñíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ïîä âëèÿíèåì îïðåäåëåííûõ ýìîöèé, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå ðåàãèðóþò íà òå æå ñàìûå âîçäåéñòâèÿ îöåïåíåíèåì èëè îêî÷åíåíèåì. Òî÷íî òàê æå ðàçëè÷íû è ñîöèàëüíûå ðåàêöèè ëþäåé. Îäíè ëþäè, êîãäà èñïûòûâàþò äóøåâíûå ðàíû, õîòÿò ëèøü îäíîãî – ïîáûòü îäíè, â òî âðåìÿ êàê äðóãèå èíñòèíêòèâíî èùóò êîãî-òî, êîìó îíè ìîãëè áû îïèñàòü ñâîè äóøåâíûå òðàâìû. 

Èòàê, ãîâîðÿùèé î ñâîèõ âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèÿõ â äèàëîãå, äîëæåí îïèñûâàòü ñâîè ÷óâñòâà êàê èñêëþ÷èòåëüíî ñâîè ñîáñòâåííûå è ñ ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé æèâîñòüþ è íàãëÿäíîñòüþ. ß ïîìíþ, êîãäà Àäëàè Ñòåâåíñîí II ïîòåðïåë ïîðàæåíèå âî âðåìÿ ñâîåãî âòîðîãî áàëëîòèðîâàíèÿ â ïðåçèäåíòû, îí ñêàçàë, ÷òî ÷óâñòâóåò ñåáÿ êàê ìàëåíüêèé ìàëü÷èê, êîòîðûé ñòðàøíî ïåðåæèâàåò ïîòåðþ ñâîåé ëþáèìîé èãðóøêè. "Ýòî ñëèøêîì áîëüíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñìåÿòüñÿ, è ÿ ñëèøêîì ñòàð äëÿ òîãî, ÷òîáû ïëàêàòü". Êîíå÷íî, îáëàäàíèå òåì æå äàðîì êðàñíîðå÷èÿ, ÷òî è ó Ñòåâåíñîíà, ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé ïîìîùüþ, íî êàæäûé èç íàñ äîëæåí ðàáîòàòü ñ òåì, ÷òî îí èìååò, äàæå åñëè òî, ÷òî îí ãîâîðèò, íå ñòàíîâèòñÿ íåìåäëåííî çàíîñèìûì íà ñêðèæàëè èñòîðèè èëè öèòèðóåìûì íà ñòðàíèöàõ ó÷åáíèêîâ. ß ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê: "Åñëè áû ýòè ïîõîðîíû âñå åùå ïðîäîëæàëèñü â ìîåì ñåðäöå... ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê ãàëüêà íà áåðåãó ìîðÿ... ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ êàê ïî÷òîâûé øòåìïåëü â îãðîìíîì ïî÷òîâîì îòäåëåíèè æèçíè..." Äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü êà÷åñòâåííîãî ýìîöèîíàëüíîãî îïèñàíèÿ, êîòîðîå ïîçâîëèëî áû ìîåìó ñëóøàòåëþ ïåðåæèòü òå æå ñàìûå ýìîöèè, ÷òî è ÿ, ìíå íåîáõîäèìî ïðåæäå âñåãî ïîñòàðàòüñÿ âíîâü ïåðåæèòü òå æå ýìîöèè íàñòîëüêî ãëóáîêî, íàñêîëüêî äëÿ ìåíÿ ýòî âîçìîæíî. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå óäåëÿåò äîñòàòî÷íî âðåìåíè òîìó, ÷òîáû ïîçâîëèòü ñâîèì ýìîöèÿì ïîäíÿòüñÿ íà ïîâåðõíîñòü, è íå ïðèñëóøèâàþòñÿ ê íèì äîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíûì îáðàçîì. Îáû÷íî ìû ïîääàåìñÿ èñêóøåíèþ óéòè â êàêîå-ëèáî îòâëå÷åíèå èëè ñïåøèì óéòè â èíòåëëåêòóàëüíûé àíàëèç íàøèõ ÷óâñòâ, íî íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó ñîçíàòåëüíî íå ïðèíèìàåì ñâîè ýìîöèè. Î÷åâèäíî, ÷òî ÿ ìîãó ñîîáùèòü âàì òîëüêî òî, ÷òî ÿ ñàì ìîãó óñëûøàòü â ãëóáèíå ìîåãî ñåðäöà. Åñëè ÿ íå áóäó ñëóøàòü äîñòàòî÷íî âíèìàòåëüíî è ïîëíî ïîäíèìàþùèåñÿ âî ìíå ýìîöèè, òî è ïîäíèìàþùèåñÿ âî ìíå çâóêè áóäóò âåñüìà íåÿñíûìè, è ìîå îïèñàíèå áóäåò òàêæå îñòàâàòüñÿ íåÿñíûì. Íåÿñíûå çâóêè è îïèñàíèÿ íå ïðèâåäóò ê ãëóáîêîìó ðàçäåëåíèþ âàìè ìîèõ ÷óâñòâ, îíè íå ïðèâåäóò ê æèçíåííîìó ïèêó êîììóíèêàöèè, êîòîðûé èçìåíÿåò è óãëóáëÿåò îòíîøåíèÿ ëþáâè. Â äèàëîãå ÿ, êàê ãîâîðÿùèé, äîëæåí âûðàæàòüñÿ ñòîëü æèâî è ÿðêî, ÷òîáû âû ìîãëè ïî÷óâñòâîâàòü è ïåðåæèòü ìîè ìûñëè. ß íå äîëæåí æåëàòü ïðîñòî ðàññêàçàòü âàì î ìîèõ ýìîöèÿõ, ÿ äîëæåí ïåðåíåñòè èõ â âàñ. Ïðè ýòîì ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïî÷óâñòâîâàëè âêóñ òîé ãîðå÷è, êîòîðóþ ÿ ïåðåæèâàþ, òîãî îùóùåíèÿ ìîåé íåóäà÷è, êîòîðîå ÿ ÷óâñòâóþ, èëè áóêâàëüíî ïî÷óâñòâîâàëè áèåíèå àäðåíàëèíà â ìîåé êðîâè â ñëó÷àå ïåðåæèâàíèÿ ìíîþ óñïåõà. Â äèàëîãå ÿ íå ãîâîðþ âàì îáî ìíå íåêèå "èñòèíû", íî ãîâîðþ ëèøü îäíó èñòèíó îáî ìíå, èñòèíó, ñïðàâåäëèâóþ íà äàííûé ìîìåíò ìîåé æèçíè. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî èìåííî ìîè ÷óâñòâà äåëàþò èç ìåíÿ èíäèâèäóàëüíîñòü, èìåííî îíè äåëàþò ìåíÿ îòëè÷íûì îò âñåõ îñòàëüíûõ. È ýòè ÷óâñòâà, êîòîðûå ÿ èñïûòûâàþ ñåé÷àñ, äåëàþò ìåíÿ äðóãèì ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êàêèì ÿ áûë ðàíüøå, èëè òåì, êàêèì ÿ áóäó êîãäà-íèáóäü ïîçæå. ß õî÷ó ðàçäåëèòü ñ âàìè ýòîò íåïîâòîðèìûé ìîìåíò ìîåé ëè÷íîé èñòîðèè. 

Íàêîíåö, íåîáõîäèìî ïîìíèòü î òîì, ÷òî êàêàÿ-òî ÷àñòü êîíòåêñòà, îïèñûâàþùàÿ òî, ÷òî ïðîèñõîäèëî, ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîé äëÿ ïåðåäà÷è ýìîöèîíàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ äèàëîãà. Ïîëíîå ñîîáùåíèå ìîæåò áûòü ïðåäñòàâëåíî êàê áû ñîñòîÿùèì èç òðåõ ÷àñòåé. 1) Êðàòêîå îïèñàíèå ñåáÿ â òåðìèíàõ ôèçè÷åñêèõ èëè ñóáúåêòèâíûõ âëèÿíèé, êîòîðûå ìîãëè îêàçàòü ñâîå âîçäåéñòâèå íà âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Íàïðèìåð, "ß áûë î÷åíü óñòàëûì... ß íàõîæóñü íà ñòðîãîé äèåòå... Íåäåëþ íàçàä ÿ áðîñèë êóðèòü", 2) Çàòåì ñëåäóåò ñêàçàòü î ñïåöèôè÷åñêèõ ñîáûòèÿõ äíÿ, êîòîðûå ñòèìóëèðîâàëè ýìîöèè, î êîòîðûõ âû ãîâîðèòå: "Ìíå áûëî îòêàçàíî â ïîâûøåíèè, î êîòîðîì ÿ ïðîñèë... ß âèäåë ýòîò ôèëüì è... ß ïðîâàëèëñÿ íà ýêçàìåíå ïî õèìèè... Âû ñêàçàëè, ÷òî âû ñëèøêîì çàíÿòû è íå ñìîæåòå ïîìî÷ü ìíå..." 3) È, íàêîíåö, ñàìè ýìîöèè. Ïåðâûå äâà ïóíêòà ìîãóò áûòü ñîîáùåíû î÷åíü êðàòêî, ïîñêîëüêó èõ ôóíêöèÿ – òîëüêî ïåðåäàòü íåêîòîðûé êîíòåêñò, ñîçäàòü íåêîòîðóþ ïåðñïåêòèâó äëÿ ýìîöèé, êîòîðûå ñîñòàâëÿþò ñóùíîñòü äèàëîãà. 

ÊÀÊ ÑËÓØÀÒÜ Â ÄÈÀËÎÃÅ 

Áîã äàë íàì äâà óõà è òîëüêî îäèí ðîò. Èðëàíäöû èíòåðïðåòèðóþò ýòî êàê Áîæåñòâåííîå óêàçàíèå íà òî, ÷òî ìû äîëæíû ñëóøàòü â äâà ðàçà áîëüøå, ÷åì ãîâîðèòü. Ïðàâäà ýòî èëè íåò, íî 50% íàøåãî óñïåõà â äèàëîãå îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî õîðîøî ìû ñëóøàåì. Ïîëü Òîðíüå íàçûâàåò "äèàëîãîì ãëóõèõ òîò äèàëîã, â êîòîðîì íè îäèí ïî-íàñòîÿùåìó íå ñëóøàåò". Åñëè ÷åëîâåê íå ñëóøàåò, òî ýòî ïðîèñõîäèò ëèáî ïîòîìó, ÷òî îí íå èíòåðåñóåòñÿ òåì, ÷òî ãîâîðÿò, ëèáî ïîòîìó, ÷òî îí ÷óâñòâóåò óãðîçó â òîì, ÷òî îí ìîæåò óñëûøàòü. Ñëåäîâàòåëüíî, íàñòîÿùèé äèàëîã è íàñòîÿùåå ñëûøàíèå îòíîñèòñÿ ê îáëàñòè ïîíèìàíèÿ è ëþáâè. Íàñòîÿùèé äèàëîã ìîæåò ïðîèñõîäèòü òîëüêî çäåñü. Ëþáîå ïðåä÷óâñòâèå êîíêóðåíöèè èëè îáâèíåíèé ÿâëÿåòñÿ çíàêîì òîãî, ÷òî äèàëîã íå ìîæåò áûòü äîñòèãíóò. Ðèóýë Õîó â ñâîåé êíèãå "×óäî äèàëîãà" ãîâîðèò, ÷òî "êàæäûé ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ ïîòåíöèàëüíî âðàæäåáíûì, äàæå òîò, êîãî ìû ëþáèì. Òîëüêî ÷åðåç äèàëîã ìû ñïàñàåìñÿ îò ýòîãî âðàæäåáíîãî îòíîøåíèÿ äðóã ê äðóãó. Äèàëîã äëÿ ëþáâè òî æå ñàìîå, ÷òî êðîâü äëÿ òåëà". 

Ñïåöèàëüíîé äîáðîäåòåëüþ ñëóøàòåëÿ â äèàëîãå ÿâëÿåòñÿ ýìïàòèÿ (â÷óâñòâîâàíèå, ïðîíèêíîâåíèå). Íàñòîÿùèé ñëóøàòåëü õî÷åò òîëüêî ïîíÿòü, äîñòè÷ü â äàííûé ìîìåíò òîãî, ÷òîáû îí ìîã ÷åñòíî ñêàçàòü: "ß ñëóøàþ âàñ, ÿ ðàçäåëÿþ âñå ýòî âìåñòå ñ âàìè". ×òîáû ñäåëàòü ýòî, îí äîëæåí áûòü â ñîñòîÿíèè âûéòè çà ïðåäåëû ñàìîãî ñåáÿ â ýòîì àêòå ñëóøàíèÿ. Îí íå áîèòñÿ òîãî, ÷òî îí óñëûøèò, ïîòîìó ÷òî âñå, ÷òî îí èùåò, – ýòî ïîíèìàíèå, íî íè â êîåì ñëó÷àå íå ïîáåäà. Ó íåãî íåò íè ãîòîâûõ ïðåäïîëîæåíèé, íè ñêîðûõ ðåøåíèé, ó íåãî íåò ðîçîâûõ öâåòî÷êîâ æàëîñòè, êîòîðûìè îí ñïåøèò âàñ óòåøèòü. Îí íå ïåðåáèâàåò âàñ, çà èñêëþ÷åíèåì òîãî, êîãäà ýòî íåîáõîäèìî åìó, ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü âàñ. Îí íå äóìàåò, ÷òî îòâåòèòü â òî âðåìÿ, ïîêà âû ãîâîðèòå, è êîãäà ýìîöèè ãîâîðÿùåãî ïðèíèìàþò ÿñíóþ, îò÷åòëèâóþ ôîðìó, îí ïðèíèìàåò èõ â ñåáÿ. Îí íå ïðîñòî òåðïèò èõ, ñíèñõîäèòåëüíî ãîâîðÿ ïðî ñåáÿ: "Íó ÷òî æ, ÿ ïîçâîëþ òåáå èçëèòü òâîè ýìîöèè". 

Îñíîâíàÿ ÷åðòà ïîäëèííîãî ñëóøàòåëÿ – ïðèçíàíèå è óâàæåíèå èíàêîâîñòè ñâîåãî ñîáåñåäíèêà. Ìíîãèå ëþäè êàê áóäòî íåñóò âíóòðè ñàìèõ ñåáÿ ìàëåíüêèé ïðîâåðî÷íûé ëèñòîê, ñ êîòîðûì îíè âûõîäÿò íàâñòðå÷ó äðóãèì, èñïîëüçóÿ åãî â êà÷åñòâå òåñòà íà ñõîäñòâî... Òàêèå ëþäè õîòåëè áû, ÷òîáû âåñü ìèð áûë êîïèåé èõ ñàìèõ. Êëàññè÷åñêîé ôèãóðîé òàêîãî íåñëóøàþùåãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ Àð÷è Áàíêåð â íàøèõ òåëåâèçèîííûõ ïðîãðàììàõ. Àð÷è ãîâîðèò ê ëþäÿì, íî íå èì, íå ñ íèìè. Îí èìååò ãîòîâûå îòâåòû íà âñå òåìû è âñå âîïðîñû. Îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé æèâîé ïîðòðåò çàêðûòîãî ÷åëîâåêà. Îí åäâà ëè çíàåò îá ýòîì, äà ýòî äëÿ íåãî è íå âàæíî. Òàêîé ÷åëîâåê íå ìîæåò ñëóøàòü. 

Ìû âñå, êîíå÷íî, ñìååìñÿ íàä Àð÷è – îí íàïîìèíàåò íàì êîãî-òî èç íàøèõ çíàêîìûõ. Íî åñëè ìû áóäåì äîñòàòî÷íî ÷åñòíûìè ñ ñàìèìè ñîáîé, òî ìû íå ñìîæåì íå ïðèçíàòü, ÷òî âíóòðè êàæäîãî èç íàñ ñóùåñòâóåò òàêîé æå ìàëåíüêèé Àð÷è Áàíêåð, êîòîðûé íå óìååò ñëóøàòü ïî-íàñòîÿùåìó. Îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ âïîëíå áåçîïàñíî è âïîëíå óäîâëåòâîðåí òåì, ÷òî îí åñòü. Äðóãèå ëþäè ÿâëÿþòñÿ äëÿ íåãî ïðîñòî ïåøêàìè, êîòîðûå ìîæíî ïåðåñòàâëÿòü òàê, ÷òîáû îíè íàèëó÷øèì îáðàçîì ñëóæèëè åìó. 

Ñëóøàíèå â äèàëîãå ÿâëÿåòñÿ â áîëüøåé ìåðå ñëóøàíèåì çíà÷åíèÿ ñëîâ, ÷åì ñàìèõ ñëîâ. Ýòî ñëóøàíèå áîëüøå ñåðäöåì, ÷åì ãîëîâîé. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî è ñàì äèàëîã ÿâëÿåòñÿ áîëüøå ñôåðîé ñåðäöà, ÷åì ñôåðîé óìà. Ñàìî ñëóøàíèå ÿâëÿåòñÿ ñêîðåå ïîãðóæåíèåì, ÷åì ðàçìûøëåíèåì íàä çíà÷åíèåì ñëîâ. Â íàñòîÿùåì ñëóøàíèè ìû óëàâëèâàåì òî, ÷òî ñòîèò çà ñëîâàìè, ñìîòðèì ñêâîçü ñëîâà, èùåì ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ îòêðûâàåòñÿ çà íèìè. Ñëóøàíèå ÿâëÿåòñÿ ïîèñêîì, öåëü êîòîðîãî – íàéòè ñîêðîâèùå èñòèííîé ëè÷íîñòè, îòêðûâàþùååñÿ íàì êàê ÷åðåç ñëîâà, òàê è áåç ñëîâ. Êîíå÷íî, ýòî ñåìàíòè÷åñêàÿ ïðîáëåìà. Òå æå ñàìûå ñëîâà çâó÷àò äëÿ ìåíÿ íå òàê, êàê îíè çâó÷àò äëÿ âàñ. Ñëåäîâàòåëüíî, ÿ íèêîãäà íå ñìîãó ñêàçàòü âàì, ÷òî âû ñêàçàëè, à òîëüêî òî, ÷òî ÿ óñëûøàë. ß äîëæåí ïåðåôðàçèðîâàòü òî, ÷òî âû ñêàçàëè, è ïðîâåðèòü ýòî âìåñòå ñ âàìè äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî òî, ÷òî âûøëî èç âàøåãî ñîçíàíèÿ è ñåðäöà, äîñòèãëî ìîåãî ñîçíàíèÿ è ìîåãî ñåðäöà â íåèçìåííîì âèäå. 

Ãàáðèýëü Ìàðñåëü ãîâîðèò, ÷òî "áëèçîñòü è äîñòóïíîñòü" ÿâëÿþòñÿ ñóòüþ ëþáâè. ß äîëæåí áûòü ñâîáîäåí (äîñòóïíîñòü) â òîì, ÷òîáû îñòàâèòü ìîå ñîáñòâåííîå "ÿ", îñòàâèòü ìîé ñîáñòâåííûé ýãîèçì è âûéòè íàâñòðå÷ó âàì â ïîëíîé ãîòîâíîñòè ñëóøàòü è â óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî êî ìíå îòíåñóòñÿ ñî âíèìàíèåì (áëèçîñòü). Ïîêà ÿ ñëóøàþ âàñ, âû ñòàíîâèòåñü öåíòðîì ìîåãî ìèðà, ôîêóñîì ìîåãî âíèìàíèÿ. Ìîÿ äîñòóïíîñòü ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÿ íå íàñòîëüêî çàïîëíåí ñâîèìè ýìîöèÿìè, ÷òî íå ìîãó îñòàâèòü èõ, ÷òî ÿ ìîãó ñëóøàòü âàñ ñ ãëóáîêèì ÷óâñòâîì ýìïàòèè ê âàì è âàøèì ýìîöèÿì. Îñâîáîæäåíèå îò íàðöèññèçìà, îò çàíÿòîñòè ñàìèì ñîáîé, îñîáåííî, êîãäà ìîè ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ áîëåçíåííûìè, äîâîëüíî òðóäíî, íî ýòî ñóùåñòâåííî íåîáõîäèìî äëÿ èñòèííîãî ñëóøàíèÿ â ïîäëèííîì äèàëîãå. ß íå ìîãó ïðîñòî "êàçàòüñÿ" çàèíòåðåñîâàííûì â âàñ è â òîì, ÷òî âû ãîâîðèòå ìíå, ïîêà ÿ íà ñàìîì äåëå îòâëåêàþñü íà ìíîæåñòâî äðóãèõ âåùåé. ß äîëæåí ïî-íàñòîÿùåìó îùóùàòü è ïåðåäàòü âàì ðåàëüíîñòü ýòîãî îùóùåíèÿ, ÷òî ìîå âðåìÿ è ìîå ñåðäöå ïðèíàäëåæàò âàì, è ÷òî â öåëîì ìèðå äëÿ ìåíÿ íåò íè÷åãî áîëåå âàæíîãî, ÷åì âû. 

Åñëè ÿ óñïåøåí â ñëóøàíèè, òî ÿ, ïîääåðæèâàÿ ñâîåãî ñîáåñåäíèêà, ñîîáùàþ åìó îá ýòîì: "ß ñëóøàþ âàñ!" Åãî ðåàêöèÿ áóäåò ÷òî-íèáóäü âðîäå: "Ñëàâà Áîãó! Êòî-òî, íàêîíåö, çíàåò, ÷òî ïðîèñõîäèò ñî ìíîé!" 

Õîðîøèé ñëóøàòåëü îòíîñèòñÿ ñ íåèçìåííûì óâàæåíèåì ê íåèñ÷åðïàåìîé òàéíå ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè è ê åå áåñêîíå÷íîìó ðàçíîîáðàçèþ. Êàæäûé îïûò äèàëîãà ÿâëÿåòñÿ íîâûì îòêðîâåíèåì, íîâûì îòêðûòèåì, íîâûì ïðèêëþ÷åíèåì â ñôåðå ðàíåå íåèçâåñòíîãî. Ó õîðîøåãî ñëóøàòåëÿ íåò çàðàíåå ãîòîâûõ è ïðîâåðåííûõ îæèäàíèé èëè ïðåäâèäåíèé îòíîñèòåëüíîãî òîãî, ÷òî ñêàæåò èëè ÷òî îòêðîåò åìó åãî ñîáåñåäíèê. Íàëè÷èå òàêèõ îæèäàíèé â îòíîøåíèè òîãî, ÷òî ñîáåñåäíèê ìîæåò èëè íå ìîæåò ñêàçàòü, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ëîâóøêó ïîä íàçâàíèåì "äîëæåí áûë áû", à ýòà êàòåãîðèÿ "äîëæåí áûë áû" ñîâåðøåííî íåïðèìåíèìà ê áîãàòñòâó ÷åëîâå÷åñêèõ ýìîöèé. 

Íàêîíåö, íåñêîëüêî ñëîâ â ïîðÿäêå ïðåäóïðåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî "òåõíèêè ñóïðåññèè". Êàê êàæäûé çíàåò, ñîîáùåíèå, êîììóíèêàöèÿ ìîãóò áûòü ëèáî ñëîâåñíûìè, ëèáî îáõîäèòüñÿ áåç ñëîâ. Ìû ìîæåì ïðåäîòâðàòèòü, ñóïðåññèðîâàòü ïðåäïîëàãàåìûé ðàçãîâîð, èçáåæàòü åãî ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè, è ìû, âåðîÿòíî, òàê è ïîñòóïèì, åñëè ìû ïî÷óâñòâóåì, ÷òî â äèàëîãå ÷òî-òî íàì óãðîæàåò. Ìû ìîæåì ñêàçàòü ÷òî-ëèáî öèíè÷íîå èëè ãðóáîå, èëè êàêèì-ëèáî êîñâåííûì îáðàçîì çàòðîíóòü ÷óâñòâà ñîáåñåäíèêà, íå ïðîèçíîñÿ íè ñëîâà. ß, íàïðèìåð, ìîãó íà÷àòü çåâàòü, ïîñìàòðèâàòü íà ÷àñû, ÷òî-òî æåâàòü, ïîäíèìàòü áðîâè, íåîæèäàííî íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä, èçìåíÿòü òîí ãîëîñà. Â ëþáîì ñëó÷àå ýòî áóäåò ñèãíàëîì îêîí÷àíèÿ ðàçãîâîðà, è âû ïîéìåòå, ÷òî ÷òî-òî íå òàê. Ïñèõîàíàëèòèêè, ïðèìåíÿþùèå òðàäèöèîííóþ êóøåòêó, îáû÷íî ñèäÿò âíå ïîëÿ çðåíèÿ ëåæàùåãî íå êóøåòêå ïàöèåíòà, òàê, ÷òîáû íè îäíà èç èõ ðåàêöèé íå áûëà áû íåïðàâèëüíî ïîíÿòà è íå âûçâàëà áû ó ïàöèåíòà íåîæèäàííóþ îñòàíîâêó åãî ðàññêàçà. 

Îöåíèâàÿ âàøó ñïîñîáíîñòü ñëóøàòü â äèàëîãå, ìû äîëæíû îáðàòèòü âíèìàíèå íà âîçìîæíîå âìåøàòåëüñòâî âñåé ýòîé òåõíèêè ñóïðåññèè. Îäíàêî áîëåå ñóùåñòâåííîé, ÷åì íàøà ñîáñòâåííàÿ îöåíêà, è, êîíå÷íî, ãîðàçäî áîëåå âàæíîé äëÿ óñïåõà íàøèõ ïîïûòîê ê äèàëîãó áóäåò ðåàêöèÿ íàøåãî ïàðòíåðà ïî äèàëîãó. Íàì ñëåäóåò èñêðåííå ñïðàøèâàòü ñâîèõ ïàðòíåðîâ, íàñêîëüêî ÷àñòî è êàêèå èìåííî îñîáåííîñòè íàøåãî ïîâåäåíèÿ îíè ïðèíèìàëè êàê "ñèãíàëû çàêîí÷èòü", ÷óâñòâîâàëè "ïîðà êîí÷àòü". Ïîìíèòå, ÷òî ëþäè âîñïðèíèìàþò íå òî, ÷òî âû èì ñêàçàëè, à òî, ÷òî îíè îò âàñ óñëûøàëè. 

ÑËÓ×ÀÈ ÎÒÑÓÒÑÒÂÈß ÑÎÒÐÓÄHÈ×ÅÑÒÂÀ Ó ÏÀÐÒÍÅÐÎÂ 

Íàèáîëåå ÷àñòûìè âîçðàæåíèÿìè è âîïðîñàìè, âîçíèêàþùèìè â îòíîøåíèè äèàëîãà, ÿâëÿþòñÿ ïðèìåðíî òàêèå: "×òî, åñëè ÿ ñòàðàþñü, à ìîé ïàðòíåð ïðîñòî íå õî÷åò ñîòðóäíè÷àòü ñî ìíîé? Îí ïðîñòî íå îòêðûâàåò ñâîèõ ÷óâñòâ". Ìíîãèå ëþäè ïðåäúÿâëÿþò ïðåòåíçèè â ñâÿçè ñ íåóäàâøèìñÿ îïûòîì äèàëîãà, òàê ñêàçàòü, íåîïëà÷åííûì ñàìîðàñêðûòèåì. Ïðè÷èíû ýòèõ ñëó÷àåâ ÷àñòî î÷åíü òðóäíû äëÿ àíàëèçà. 

Òåì íå ìåíåå, èìååòñÿ íåñêîëüêî ïðåäïîñûëîê èëè ïðåäïîëîæåíèé, êîòîðûå ÷åëîâåê, íàõîäÿùèéñÿ â òàêîì ïîëîæåíèè, ìîæåò èññëåäîâàòü è îöåíèòü ñî âñåé ÷åñòíîñòüþ, íà êîòîðóþ îí ñïîñîáåí. Ïðåæäå âñåãî ÿ ïðåäïîëàãàþ, ÷òî âñå ëþäè õîòÿò îòêðûòüñÿ, õîòÿò, ÷òîáû èõ óçíàëè è ïîëþáèëè. Îäèíî÷åñòâî è ïîêèíóòîñòü ÿâëÿþòñÿ âåñüìà áîëåçíåííûìè ñîñòîÿíèÿìè è ìîãóò ïðîäîëæàòüñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà ÷åëîâåêó óãðîæàåò ÷òî-òî õóäøåå. Åñëè ìîé ïàðòíåð îñòàåòñÿ çàêðûòûì, òî îí ëèáî ÷åãî-òî áîèòñÿ, ëèáî ñ÷èòàåò, ÷òî åìó åñòü ÷åãî áîÿòüñÿ. Èìååòñÿ íåñêîëüêî ñïîñîáîâ îáîäðèòü åãî, è íå ñëåäóåò îò íèõ îòêàçûâàòüñÿ. 

Áîëüøèíñòâî ïñèõîëîãîâ ïðèäåðæèâàþòñÿ òîãî ìíåíèÿ, ÷òî åñëè îäèí èç ïàðòíåðîâ â îòíîøåíèÿõ ëþáâè ïî-íàñòîÿùåìó îòêðûâàåòñÿ äðóãîìó â àêòå ñàìîðàñêðûòèÿ, òî ýòîò äðóãîé ñêîðî îòâåòèò òåì æå. Â îñíîâå òàêîãî ðåöèïðîêíîãî îòâåòà ëåæèò ñëåäóþùåå: âû äîâåðÿåòå ìíå, ß äîâåðÿþ Âàì. Ñëåäîâàòåëüíî, ëþäè, êîòîðûå ñòàëêèâàþòñÿ ñ ïàðòíåðîì è êîòîðûì íå óäàåòñÿ êîîïåðèðîâàòüñÿ, ìîãóò ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé ñëåäóþùèå âîïðîñû: 

Äåéñòâèòåëüíî ëè ÿ îòêðûâàþ ñåáÿ ïîëíîñòüþ â àêòå ëþáâè? Èëè ÿ ïðîñòî âåíòèëèðóþ ìîè ñîáñòâåííûå ýìîöèè, ìàíèïóëèðóþ ìîèì ïàðòíåðîì? 

Äåéñòâèòåëüíî ëè ÿ õî÷ó åäèíñòâà, õî÷ó óçíàòü ïàðòíåðà è áûòü óçíàííûì ñàìîìó? Èëè ìîè óñèëèÿ â äèàëîãå â äåéñòâèòåëüíîñòè èìåëè öåëüþ ìîå ñîáñòâåííîå ñ÷àñòüå è óäîâëåòâîðåíèå? 

Ïðèçûâàþ ëè ÿ ìîåãî ïàðòíåðà ê îòêðûòîñòè òîëüêî ìîåé ñîáñòâåííîé îòêðûòîñòüþ èëè ÿ îêàçûâàþ íà íåãî äàâëåíèå, ñòàâÿ åìó êàê áû êîíòðîëüíûå âîïðîñû â òîé ñôåðå, â êîòîðîé îí íå õî÷åò îòêðûòüñÿ äîáðîâîëüíî? Íå ñïîñîáñòâóþ ëè ÿ òîìó, ÷òî îí óõîäèò â ïîçèöèþ çàùèòû â ðåçóëüòàòå ìîåé ïðÿìîé àòàêè íà ñôåðó åãî ÷óâñòâ è ïåðåæèâàíèé? 

Èìååòñÿ ëè ó ìåíÿ ÷óâñòâî, ÷òî ìû ñ íèì ñîðàáîòíèêè, èëè ÿ ÷óâñòâóþ â íåì ñêîðåå êîíêóðåíòà? Õî÷ó ëè ÿ, ÷òîáû ìîé ïàðòíåð áûë ñî ìíîþ îòêðûòûì ðàäè ìîèõ ñîáñòâåííûõ öåëåé èëè ðàäè åãî? Åñëè áû îí äåéñòâèòåëüíî îòêðûëñÿ, òî îùóùàë áû ÿ ýòî êàê ïîáåäó ìîåé íàñòîé÷èâîñòè èëè êàê åãî ïîáåäó íàä ñâîåé çàêðûòîñòüþ? 

Íå ïîäàâëÿë ëè ÿ ñâîè ÷óâñòâà? Ïðè÷åì ÿ ñàì ìîã è íå çíàòü îá ýòîì. Íå âûãëÿäåë ëè ÿ ñàì óãíåòåííûì è îçàáî÷åííûì íàñòîëüêî, ÷òî íèêòî íå çàõîòåë áû ãîâîðèòü ìíå ïðàâäó? Èëè, áûòü ìîæåò, ÿ âûãëÿäåë íàñòîëüêî äîìèíèðóþùèì, ÷òî íèêòî íå çàõîòåë áû ðèñêîâàòü ñâîåé èíäèâèäóàëüíîñòüþ â îáùåíèè ñî ìíîé? 

Êàêèì îáðàçîì ìíå óäàâàëîñü äîñòè÷ü îòêðûòîñòè ìîåãî ïàðòíåðà â ïðîøëîì? Íå èñïîëüçîâàë ëè ÿ êîãäà-ëèáî åãî îòêðîâåííîñòè â êà÷åñòâå íåêîåãî "îòâåòíîãî óäàðà", êàê íåêîåãî àðãóìåíòà? 

Îòêðûâàë ëè ÿ ñàì ìîè ñîáñòâåííûå íóæäû, íåäîñòàòêè èëè êàêóþ-òî íåïîëíîòó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ìîé ïàðòíåð óáåæäàëñÿ â òîì, ÷òî åìó ìîæíî íå áîÿòüñÿ ìåíÿ? Çíàåò ëè ìîé ïàðòíåð î ìîåé ïîòðåáíîñòè â òîì, ÷òîáû îí çíàë ìåíÿ, ÷òîáû îí ðàçäåëèë ñî ìíîþ òî, ÷òî îí åñòü, è òî, ÷òî åñòü â íåì ñàìîì? 

Íå ÿâëÿþñü ëè ÿ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïðîèçâîäèò âïå÷àòëåíèå, âñåãäà ãîòîâîãî äàòü ñîâåò? Íåò ëè ó ìåíÿ òàêîãî îùóùåíèÿ, áóäòî ÿ çíàþ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì äëÿ äðóãèõ ëþäåé, à îíè ñàìè äàæå íå ïîíèìàþò ýòîãî? 

Êàê ãîâîðèë ÿ ìîåìó ïàðòíåðó î êàêèõ-òî êîíôèäåíöèàëüíûõ âåùàõ, êîòîðûå ÿ ñëûøàë îò äðóãèõ? Íå ìîã ëè îí óâèäåòü âî ìíå îñóæäàþùåãî, ðåçêîãî èëè â íåõîðîøåì ñìûñëå ñíèñõîäèòåëüíîãî ÷åëîâåêà? Áûòü ìîæåò, îí âèäèò, òàê ñêàçàòü, âûñîõøèå êàïëè êðîâè äðóãèõ ëþäåé íà ìîèõ ðóêàõ è íå õî÷åò ðèñêîâàòü ñîáîé? 

Áûòü ìîæåò ÿ ñëèøêîì çàïîëíåí ìîèìè ñîáñòâåííûìè ýìîöèÿìè äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïî-íàñòîÿùåìó ïðèãîäíûì äëÿ ìîåãî ïàðòíåðà? 

ÎÒÐÈÖÀÒÅËÜÍÛÅ ÝÌÎÖÈÈ 

Î÷åâèäíî, ÷òî ñàìûì òðóäíûì âîïðîñîì â îòíîøåíèè äðóãîãî ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ î îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèÿõ. ×òî äåëàòü, åñëè ÿ ÷óâñòâóþ âðàæäåáíîñòü èëè äàæå àãðåññèâíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê âàì? Ýòî ñëó÷àåòñÿ, êîíå÷íî, äàæå â ñàìûõ ëó÷øèõ ñåìüÿõ. Íî çäåñü çàêëþ÷åíû, íåñîìíåííî, îïðåäåëåííûé ðèñê è îïàñíîñòü, åñëè ÿ áóäó ãîâîðèòü âàì î ìîåì îòâåðæåíèè âàñ, î ãíåâå, ãîðå÷è èëè âðàæäåáíîñòè. Â òî âðåìÿ êàê íå áóäåò ïî÷òè íèêàêîãî ðèñêà, åñëè ÿ áóäó ãîâîðèòü âàì î áëàãîïðèÿòíûõ ÷óâñòâàõ, î ìîåé ëþáâè ê âàì. Ïðåæäå âñåãî ÿ ÷óâñòâóþ ïîëíóþ óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âîçðàñòàíèå â íàñòîÿùåé ëþáâè òðåáóåò ïîëíîé ÷åñòíîñòè ìåæäó îáîèìè ïàðòíåðàìè. Ñ ñàìîãî íà÷àëà îíè äîëæíû áûòü ñîãëàñíû â òîì, ÷òî îòðèöàòåëüíûå ýìîöèè äîëæíû âñòðå÷àòü òàêîé æå áëàãîæåëàòåëüíûé ïðèåì â äèàëîãå, êàê è ïîçèòèâíûå. Äëÿ òîãî, ÷òîáû âïîëíå ÿñíî óâèäåòü, ÷òî ýòîò ïóòü ïîëíîé ÷åñòíîñòè ñîâåðøåííî ïðàâèëåí, ìû äîëæíû íàïîìíèòü ñåáå òîò ôàêò, ÷òî åäèíñòâåííîé àëüòåðíàòèâîé ê òàêîìó ðàçäåëåíèþ ÷óâñòâ â äèàëîãå ÿâëÿåòñÿ "îòñòðàíåíèå" ýòèõ îòðèöàòåëüíûõ ÷óâñòâ. Ðåçóëüòàòîì áóäåò ëèáî – â îòíîøåíèè ñåáÿ – ãîëîâíàÿ áîëü, ÿçâà è ò.ä., ëèáî – ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì – ïåðèîäû îáèæåííîãî ìîë÷àíèÿ, èãðà â óäåðæèâàíèå âíóòðè ñåáÿ çíàêîâ âíèìàíèÿ è ò.ä., èëè – ïî îòíîøåíèþ ê íåâèííûì áëèæíèì – ðàçäðàæèòåëüíîñòü íà äåòåé, ðàçäðàæèòåëüíîñòü íà ðàáîòå, â øêîëå è ò.ä. 

Âî-âòîðûõ, ìû äîëæíû áûòü óâåðåííûìè â òîì, ÷òî "òðåíèÿ", âîçíèêàþùèå â ðåçóëüòàòå îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, âîâñå íå ÿâëÿþòñÿ ïëîõèì ïðèçíàêîì, íî ñêîðåå ïðèçíàêîì çäîðîâüÿ è æèçíåííîñòè âçàèìîîòíîøåíèé. Íàïðîòèâ, îòñóòñòâèå íàïðÿæåíèé èëè òðåíèé âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïëîõèì ïðèçíàêîì: â ýòîì ñëó÷àå âçàèìîîòíîøåíèÿ ëèáî óìèðàþò, ëèáî óæå óìåðëè. Òàì, ãäå åñòü æèçíü, òàì âñåãäà åñòü íåêîå æèçíåííîå íàïðÿæåíèå. Ãèáðàí ãîâîðèò, ÷òî ìû ëåãêî ìîæåì çàáûòü òåõ, ñ êåì ìû ñìåÿëèñü, íî ìû íèêîãäà íå çàáóäåì òåõ, ñ êåì ìû ïëàêàëè. Ñïðàâåäëèâî òàêæå è òî, ÷òî âî âñÿêèõ îòíîøåíèÿõ äîëæíû áûòü ñâîè êðèçèñû. Îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ ïðèãëàøåíèåì ïîäíÿòüñÿ íàä òåì óþòíûì ïëàòî, ãäå áû ìû õîòåëè çàñèäåòüñÿ ïîäîëüøå. Êðèçèñû, íåñîìíåííî, ÿâëÿþòñÿ ïðèãëàøåíèåì ê ðîñòó, è òå, êòî ìóæåñòâåííî ïðèíèìàþò ýòè ïðèãëàøåíèÿ, íàéäóò íîâûå è ñâåæèå àñïåêòû â ñâîèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè. 

Âñå áîëüøå è áîëüøå ëþäåé, ïîëó÷èâøèõ ñâîå îáðàçîâàíèå â íàøåì ìèðå ðåêëàìû, ñîãëàñíî êîòîðîìó óñïåõ è óäîâîëüñòâèå ÿâëÿþòñÿ çàêîíàìè æèçíè, áåãóò îò ñâîèõ îòíîøåíèé ëþáâè, ðàçäåëûâàþòñÿ ñ íèìè äàæå áåç íàñòîÿùåé ïîïûòêè ïîñòàðàòüñÿ ÷òî-òî âîññòàíîâèòü, èñïûòàòü ñâîè ñïîñîáíîñòè â ýòîì. Ïî÷òè ñòîëü æå ïå÷àëüíîå âïå÷àòëåíèå ïðîèçâîäÿò è òå, êòî îòêàçûâàåòñÿ ïåðåæèòü ñîñòîÿíèå êðèçèñà, ïîòîìó ÷òî îíè íå æåëàþò òåðïåòü áîëåçíåííûõ íàïðÿæåíèé, êîòîðûå, îäíàêî, ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ðàñòóùèõ âçàèìîîòíîøåíèé ëþáâè. Îíè ïðåäïî÷èòàþò ãðóñòíî íàõîäèòüñÿ â ñóìåðêàõ, êîòîðûå íàçûâàþò "ïåðåìèðèå". 

Îäíàêî, åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ïîêóïàåòå òî, ÷òî ÿ ïðîäàþ, òî ñîâåðøåííî ÿñíî, ÷òî åäâà ëè ñóùåñòâóåò ñëèøêîì áîëüøàÿ îïàñíîñòü ïåðåóñåðäñòâîâàòü â äåëå ñîîáùåíèÿ îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé. ß ïðîäîëæàþ ðåøèòåëüíî íàñòàèâàòü íà òîì, ÷òî íèêòî íå ìîæåò áûòü ïðè÷èíîé íàøèõ ýìîöèé, è ÷òî îñóæäåíèå, îáâèíåíèå, âîçëîæåíèå îòâåòñòâåííîñòè çà ÷òî-ëèáî íà äðóãîãî ÿâëÿþòñÿ ÷óæäûìè äèàëîãó. "Èòàê, ÿ êðàéíå ðàññåðæåí", – ãîâîðèò ìàñòåð èñêóñíîãî äèàëîãà. – "ß ðàññåðæåí, ïîòîìó ÷òî òû îïîçäàë. ß î÷åíü õîðîøî çíàþ, ÷òî ýòîò ãíåâ ïðîñòî åñòü ìîÿ ðåàêöèÿ íà ýòó ñèòóàöèþ, ïîòîìó ÷òî åñòü ÷òî-òî òàêîå âî ìíå. ß òàêæå çíàþ, ÷òî åñòü äðóãèå ëþäè, ïñèõîëîãè÷åñêè ìåíåå ðàíèìûå, ÷åì ÿ, êîòîðûå áóäóò ðåàãèðîâàòü èíà÷å, âîçìîæíî, áîëåå ïðèÿòíûì îáðàçîì, íî âîò ýòî åñòü ÿ â äàííûé ìîìåíò ìîåé æèçíè. ß ÷óâñòâóþ ãíåâ è äàæå ñòðåìëåíèå ïîêàðàòü îáèä÷èêà. ß äàæå ÷óâñòâóþ ñèëüíîå ìñòèòåëüíîå æåëàíèå, ÷òîáû òû òàêæå ïðîøåë ÷åðåç òàêîãî ðîäà ôðóñòðàöèþ èëè èñïûòàë òàêîå æå íåóäîáñòâî, êàê ÿ, îæèäàÿ òåáÿ. Êîíå÷íî, ÿ òàê íå ñäåëàþ. Ìîè ýìîöèè íå òàêîâû, ÷òîáû ÿ ïðèíÿë òàêîå ðåøåíèå. ß ïðîñòî õî÷ó, ÷òîáû òû çíàë î òîì, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ. ß ÷óâñòâóþ, êàê âî ìíå ïîäíèìàþòñÿ ãíåâ è ìñòèòåëüíîñòü, òàê âî âñÿêîì ñëó÷àå ìíå êàæåòñÿ, è ìíå õî÷åòñÿ, ÷òîáû òû çíàë îá ýòîì, ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû òû çíàë ìåíÿ". 

ÈÑÖÅËßÞÙÈÉ ÂÎÏÐÎÑ 

Òî, î ÷åì ìû áóäåì ãîâîðèòü, íå ÿâëÿåòñÿ â ïðÿìîì ñìûñëå ÷àñòüþ äèàëîãà, òàê êàê ýòî âêëþ÷àåò â ñåáÿ îïðåäåëåííîå ñóæäåíèå è ðåøåíèå, íî â òî æå âðåìÿ ýòî ÿâëÿåòñÿ ïî÷òè âîëøåáíûì ïîìîùíèêîì äèàëîãà. Ðå÷ü èäåò î ïðîñòîì âîïðîñå: "Òû ïðîñòèøü ìåíÿ?" Íà÷àëî áîëüøèíñòâà ÷åëîâå÷åñêèõ òðóäíîñòåé, êîòîðûå ðàçðóøàþò ëþáîâü è äèàëîã, ëåæèò â òîì, ÷òî ÿ áû íàçâàë "ðàíåíûì äóõîì". Íàïðèìåð, ÿ ãîâîðþ âàì ÷òî-òî òàêîå, ÷òî ðàíèò âàñ, èëè òîíîì, ðàíÿùèì âàñ. ß ñàì ìîãó ïîíèìàòü èëè íå ïîíèìàòü òîãî äåéñòâèÿ, êîòîðîå ïðîèçâîäèò ìîé òîí èëè ìîè ñëîâà íà âàñ, íî âû, òåì íå ìåíåå, â òîé èëè èíîé ñòåïåíè îãîð÷åíû ýòèì. Ìîæåò òàêæå ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âû íå ãîâîðèòå ìíå î âàøåé áîëè è íàõîäèòå åå âûõîä êàê-òî ïîìèìî ìåíÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ìû ëåãêî ìîæåì ïîïàñòü â ëîâóøêó áåñêîíå÷íîé èãðû â âèäå ïîñòîÿííîãî ñïîðà. Êîãäà ýòî íà÷èíàåòñÿ, óðîâåíü îáùåíèÿ ïàäàåò, îòíîøåíèÿ îáåñêðîâëèâàþòñÿ, è âîçíèêàåò ðåàëüíàÿ íóæäà â èñöåëåíèè. 

Òî, ÷òî ÿ ïðåäëàãàþ çäåñü, ìîæåò âîññòàíîâèòü ñàìûå îò÷óæäåííûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, ïî÷òè ÷óäåñíûì îáðàçîì èñöåëèòü èõ ïîñðåäñòâîì ïðîñòîãî, íî èñêðåííåãî âîïðîñà: "Òû ïðîùàåøü ìåíÿ?" Ñïðàøèâàÿ òàê, ìû íå èìååì â âèäó íèêàêîãî ïîðèöàíèÿ. ß íå ðåøàþ, êòî èç íàñ áûë ïðàâ, à êòî âèíîâàò. ß ïðîñòî ïðîøó âàñ âåðíóòü ìåíÿ îáðàòíî â ñôåðó âàøåé ëþáâè, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîé ÿ îêàçàëñÿ îòäåëåííûì. Ïðèçíàíèå íåîáõîäèìîñòè â ïðîùåíèè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì âîññòàíîâëåíèÿ ðàíåíûõ äóø. Íèêàêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ íå ìîãóò ïðîäîëæàòüñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî áåç ýòîãî. 

ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÀß ÍÀÃÐÀÄÀ ÇÀ ÍÀÑÒÎÉ×ÈÂÎÑÒÜ 

Ìû óæå ãîâîðèëè î òîì, ÷òî ëþáîå ïðåäïîëàãàåìîå ñîðåâíîâàíèå ïîäðûâàåò âçàèìîîòíîøåíèÿ ëþáâè è ïðàêòèêó äèàëîãà. Äóõ ñîòðóäíè÷åñòâà ïðèíèìàåò êàê ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, ÷òî ìû ïîñâÿòèëè ñåáÿ äðóã äðóãó â îòíîøåíèÿõ ëþáâè, ÷òî ìû õîòèì íåñòè òÿãîòû äðóã äðóãà, ðàçäåëÿòü âñå íàøè ðàäîñòè. Ìû óòðàòèëè îáà íàøèõ "ß", ÷òîáû ñòàòü îäíèì "ÌÛ". Ìû áóäåì ðàáîòàòü, ïðèíèìàÿ âûçîâû æèçíè ñîâìåñòíî. Ïî âðåìåíàì íàì áóäåò ñîïóòñòâîâàòü óñïåõ, èíîãäà ìû áóäåì òåðïåòü íåóäà÷ó, íî ìû áóäåì âìåñòå. Ýòî ÷óâñòâî "ñîâìåñòíîñòè" ìîæåò ñòàòü ñàìûì âîñõèòèòåëüíûì è íàèáîëåå ïîääåðæèâàþùèì ÷óâñòâîì èç âñåõ, êîòîðûå ìû ìîæåì èìåòü. Ýòî ðàäîñòü äîñòèæåíèÿ ñîâìåñòíîñòè â ñîâìåñòíîé ðàáîòå, â åäèíñòâå. 

Åñëè ñàìîïðèçíàíèå, ïðàçäíîâàíèå ÿâëÿåòñÿ äåéñòâèòåëüíî íà÷àëîì ëþáâè è ïîëíîòû æèçíè, òî ìû äîñòèãíåì èõ âìåñòå. Âû áóäåòå ñìîòðåòü â ìîè ãëàçà è âèäåòü òàì ãëàâíóþ ïðè÷èíó äëÿ âàøåãî ñàìî-ïðàçäíîâàíèÿ, è ÿ áóäó âèäåòü òî, ÷òî ÿ ïðåêðàñåí, áóäó âèäåòü ìîþ çíà÷èìîñòü â âàøèõ ãëàçàõ. ß õî÷ó áûòü ïåðâûì èç ïðèãëàøåííûõ ãîñòåé íà âàøåì ñàìî-ïðàçäíîâàíèè. È ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû ïðèøëè è íà ìîé ïðàçäíèê, ïîòîìó ÷òî áåç âàñ ýòîò ïðàçäíèê íèêîãäà íå ñîñòîèòñÿ. Òàì, ãäå åñòü åäèíñòâî, ïîäîáíîå ýòîìó, áàáî÷êè ñ÷àñòüÿ íèêîãäà íå ñìîãóò îòëåòåòü ñëèøêîì äàëåêî. 

Ãëàâà 6

ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß Â ÄÈÀËÎÃÅ



Åñëè áû ìíå îñòàëîñü æèòü ñîâñåì íåäîëãî, ÿ íåìåäëåííî âñòðåòèëàñü áû ñî âñåìè ëþäüìè, êîòîðûõ ÿ ïî-íàñòîÿùåìó ëþáèëà, è ÿ ñäåëàëà áû òàê, ÷òîáû îíè çíàëè, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî ëþáèëà èõ. Çàòåì ÿ ïðîñëóøàëà áû âñå ãðàìïëàñòèíêè, êîòîðûå ìíå íðàâèëèñü, è ñïåëà áû âñå ìîè ëþáèìûå ïåñíè. Î! È åùå ÿ áû òàíöåâàëà. Òàíöåâàëà áû âñþ íî÷ü. 

ß ñìîòðåëà áû íà ãîëóáîå íåáî è îùóùàëà áû òåïëîòó ñîëíå÷íûõ ëó÷åé. ß ñêàçàëà áû ëóíå è çâåçäàì, êàê îíè çàìå÷àòåëüíû è ïðåêðàñíû. ß ñêàçàëà áû "ïðîùàéòå" âñåì ìîèì âåùàì – ìîåé îäåæäå, ìîèì êíèãàì, ìîèì áåçäåëóøêàì. Çàòåì ÿ ïîáëàãîäàðèëà áû Áîãà çà âåëè÷àéøèé äàð æèçíè è óìåðëà áû íà Åãî ðóêàõ. 

Èç óíèâåðñèòåòñêîãî "Æóðíàëà äëÿ äåâóøåê". 

�ÑÂÈÄÅÒÅËÜÑÒÂÀ ÎÒÊÐÎÂÅÍÍÎÑÒÈ 

Êîãäà ÿ íà÷àë ïðåïîäàâàòü â êðóïíåéøåì ÷àñòíîì óíèâåðñèòåòå øòàòà Èëëèíîéñ, ó ìåíÿ âîçíèêëî îùóùåíèå, ÷òî ìíîãèå ñòóäåíòû ïåðåæèâàþò ÷óâñòâî êàêîé-òî áåçëèêîñòè – îòñóòñòâèå ïîäëèííîñòè è ëè÷íîãî ïðèçíàíèÿ. ß íåìàëî ðàçìûøëÿë íàä òåì, ÷òî áû ÿ ìîã ñäåëàòü, ÷òîáû êàê-òî ïîìî÷ü â ýòîì äåëå. Íàêîíåö ÿ ðåøèë, ÷òî ìîæíî, ïî êðàéíåé ìåðå, âûó÷èòü èìåíà è ôàìèëèè ìîèõ ñòóäåíòîâ. Èòàê, ÿ ïðèíåñ ïîëÿðîèäíóþ êàìåðó â êëàññ è ñôîòîãðàôèðîâàë ìîèõ ñòóäåíòîâ ãðóïïàìè ïî øåñòü ÷åëîâåê, ïîïðîñèâ êàæäîãî ïîòîì íàïèñàòü ñâîå èìÿ è ôàìèëèþ íà îáîðîòå ñíèìêà. Â ýòîò æå âå÷åð ÿ âûó÷èë èìåíà è ôàìèëèè âñåõ ìîèõ ó÷åíèêîâ. 

ß ïîñòóïàë òàê íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò, íå ïîíèìàÿ, ÷òî ìîã áû ñäåëàòü ãîðàçäî áîëüøå â ýòîì íàïðàâëåíèè. Íà ôîòîãðàôèè áûëè çíàêîìûå ìíå ëèöà, íà îáîðîòå áûëè çíàêîìûå ìíå èìåíà, çà âñåì ýòèì áûë äóõ äðóæåñêîãî ó÷àñòèÿ, íî â òî æå âðåìÿ ÿ íå áûë çíàêîì ñ òåìè ëè÷íîñòÿìè, êîòîðûå ñòîÿëè çà ýòèìè èìåíàìè è ýòèìè ëèöàìè. 

Òîãäà ÿ ðåøèë ïðèáåãíóòü ê äðóãîìó äîïîëíèòåëüíîìó ìåòîäó. ß ïîïðîñèë êàæäîãî ñòóäåíòà íàïèñàòü ñâîé "ëè÷íûé æóðíàë", â êîòîðîì ïðåäëàãàë íàïèñàòü îòâåòû íà ïðåäëîæåííûå ìíîþ äâàäöàòü òåì, êàæäàÿ èç êîòîðûõ áûëà äåòàëèçèðîâàíà. Ýòî áûëî êàê íåáîëüøîå çàäàíèå, îäíàêî ÿ ïðåäóïðåäèë ñòóäåíòîâ, ÷òî ÿ íå áóäó ÷èòàòü èõ îòâåòîâ, åñëè îíè çàõîòÿò, ÷òîáû òå îñòàâàëèñü â òàéíå. ß íå õîòåë äîñòèãàòü èõ äîâåðèÿ ïðèíóäèòåëüíûìè ìåòîäàìè. Êàê îêàçàëîñü, ïî÷òè âñå áûëè ëèáî íå ïðîòèâ, ëèáî äàæå î÷åíü õîòåëè, ÷òîáû ÿ ïðî÷åë èõ æóðíàëû. Âîçìîæíî, ýòî îêàçàííîå ìíå äîâåðèå áûëî îòâåòîì íà ìîþ ñîáñòâåííóþ ïîïûòêó îòêðûòüñÿ – ÿ ïðî÷åë â êëàññå ìîè ñîáñòâåííûå îòâåòû íà òå æå äâàäöàòü âîïðîñîâ. Îòêðîâåííîñòü ïîðîæäàåò îòêðîâåííîñòü. Îòêðûòîñòü ÿâíî çàðàçèòåëüíà. 

ß óâåðåí, ÷òî îæèäàåìàÿ ñ ìîåé ñòîðîíû áëàãîæåëàòåëüíîñòü ÿâíî îáîäðÿëà ñòóäåíòîâ. Çàòåì ñëó÷èëîñü íå÷òî íåïðåäâèäåííîå. Íåîæèäàííî çà èìåíàìè è ëèöàìè âûñòóïèëè ëè÷íîñòè: îäíîâðåìåííî áåñïîêîéíûå è óðàâíîâåøåííûå, ïðîñòûå è ñëîæíûå, çàãàäî÷íûå è îòêðûòûå. Âñå, ÷òî ÿ ãîâîðèë ìîèì ñòóäåíòàì î òðàíñôîðìàöèè êàê î ðåçóëüòàòå æèçíåííîãî ïèêà â õîäå îáùåíèÿ, êîììóíèêàöèè, ñëó÷èëîñü ñî ìíîþ ñàìèì. ß ïîíÿë, ÷òî íå ñìîãó áûòü òàêèì æå, êàêèì ÿ áûë äî ýòîãî. ß íå ñìîãó áîëüøå äóìàòü î "ðåáÿòàõ èç êîëëåäæà" ñíîâà ïðîñòî êàê î ðåáÿòàõ. Òàê ìíîãî îêàçûâàåòñÿ â èõ æèçíè óæå âçðîñëûõ çàáîò è òÿãîò. Èõ ýìîöèè óæå ñèëüíî ïðåòåðïåëè îò âñòðå÷åííûõ èìè íå÷åñòíîñòè, îò÷àÿííîãî ãíåâà, ñóèöèäíûõ äåïðåññèé, íî áîëåå âñåãî îò ïàðàëèçóþùåãî ñòðàõà, ÷òî "õîëîäíûé âçãëÿä" íèêîãäà íå ïîçâîëèò èì âûðàçèòü ñåáÿ. 

Íàø ñîáñòâåííûé îáðàç è çíà÷åíèå íàõîäÿòñÿ ïîä âëèÿíèåì ãëàâíûì îáðàçîì òåõ, êòî áëèæå âñåãî ê íàì. Â îòêðûòîñòè ýòèõ æóðíàëîâ ÿ ïîäîøåë âïëîòíóþ ê ñâîèì ñòóäåíòàì, ðàçäåëèë ñ íèìè èõ òàéíû. Â ðåçóëüòàòå ÿ ïîíÿë, ÷òî ÿ äîëæåí îòâåòèòü èì ìîèìè ÷óâñòâàìè ïðèíÿòèÿ è ëþáâè, äàòü èì òàêèì îáðàçîì îñíîâàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû îíè ìîãëè ïðèíÿòü ñàìèõ ñåáÿ ñ ðàäîñòüþ è ìèðîì, ìîãëè íàéòè ïîäëèííîå, íàñòîÿùåå îñíîâàíèå äëÿ ïðàçäíèêà. 

Ýòè æóðíàëû ñòàëè, ðàçóìååòñÿ, îñíîâàíèåì è ïðè÷èíîé óñòàíîâëåíèÿ äðóæåñêèõ ñâÿçåé ìåæäó ñàìèìè ñòóäåíòàìè. 

Ìåæäó íèìè óñòàíîâèëñÿ äóõ äîâåðèÿ è áëèçîñòè ïðè íåèçáåæíîì âçàèìíîì îáìåíå ñâîèìè çàïèñÿìè. Îäèí èç íèõ óæå ïîñëå îêîí÷àíèÿ ñïðàøèâàë ìåíÿ – èçâåñòíî ëè ìíå, ÷òî áëàãîäàðÿ ýòèì æóðíàëàì ñòóäåíòû ñìîãëè áûñòðåå ïîçíàêîìèòüñÿ äðóã ñ äðóãîì è ÷òî ìíîãèå èç íèõ è ïîñëå îêîí÷àíèÿ îñòàëèñü õîðîøèìè äðóçüÿìè? ß áûë î÷åíü ðàä òîìó, ÷òî ìíå óäàëîñü ñäåëàòü æèçíü ìîèõ ñòóäåíòîâ ñ÷àñòëèâåå. Ìîå ïðåïîäàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííîé ÷àñòüþ ìîåé "ëàáîðàòîðèè æèçíè", â êîòîðîé òåîðèÿ è ïðàêòèêà, ïðåäëàãàåìûå â ýòîé êíèãå, èñïûòûâàëèñü è îêàçûâàëèñü ïîëåçíûìè, ïî êðàéíåé ìåðå, äëÿ ìåíÿ. 

Óïðàæíåíèå 1 ��ÈÍÂÅÍÒÀÐÈÇÀÖÈß ÝÌÎÖÈÉ 

ß ïîëàãàþ, ÷òî äàííîå óïðàæíåíèå â äèàëîãå ëó÷øå âñåãî íà÷àòü ñ, òàê ñêàçàòü, èíâåíòàðèçàöèîííîãî âçãëÿäà íà íàø ñîáñòâåííûé îïûò ýìîöèîíàëüíîãî ðàçíîîáðàçèÿ. Â ñàìîì äåëå, âåñüìà âàæíî ðàçâèòü â ñåáå îòíîøåíèå ê ñîáñòâåííûì ýìîöèÿì, ñîåäèíÿþùåå â ñåáå èõ îñîçíàíèå è óâàæåíèå ê íèì. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ìû íèêîãäà íå ïîéìåì è íå ïðèìåì èõ äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå íàó÷èìñÿ ïðèçíàâàòü èõ â íàøåé ïîâñåäíåâíîé æèçíè. Íå ñëó÷àéíî ìíîãèå ëþäè, êîãäà îíè âïåðâûå ïðèñòóïàþò ê "çàïèñÿì è ñîîáùåíèÿì", êàñàþùèìñÿ îñîçíàíèÿ ïåðåæèâàåìûõ íàìè ýìîöèé, äàæå íå ïðåäñòàâëÿþò ñåáå âñåãî ìíîãîîáðàçèÿ íþàíñîâ è òîíîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ âñå òå ÷óâñòâà, íà êîòîðûå ñïîñîáåí ÷åëîâåê. 

Íèæå. ìû ïðèâîäèì ñïèñîê (íå èñ÷åðïûâàþùèé, ðàçóìååòñÿ) ýìîöèé, êîòîðûå âðåìÿ îò âðåìåíè ïåðåæèâàåò âñÿêèé íîðìàëüíûé ÷åëîâåê. Ýòî óïðàæíåíèå íà ïðèçíàâàíèå ýìîöèé èìååò öåëüþ ïîìî÷ü íàì ñîñòàâèòü ñâîþ õàðàêòåðèñòèêó ïðè ïîìîùè çàïèñåé è îòâåòîâ î íàøèõ ÷óâñòâàõ. Ïðè ýòîì ñëåäóåò âûïèñûâàòü ÷èñëî èëè ñàìî íàçâàíèå ýìîöèè èç ñïèñêà, ïðèâîäèìîãî íèæå, áåðÿ çà îäèí ðàç äåñÿòü íàèìåíîâàíèé è ïðèñòóïàÿ ê ýòîìó îäèí èëè íåñêîëüêî ðàç â äåíü. 

Äëÿ êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè ïåðåæèâàåìûõ âàìè ýìîöèé ïðåäëàãàåòñÿ ïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùåé øêàëîé: 

1 – íèêîãäà �2 – ðåäêî �3 – èíîãäà �4 – ÷àñòî �5 – î÷åíü ÷àñòî �6 – áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè �7 – ïî÷òè ïîñòîÿííî 

Ïîñëå óêàçàíèÿ íîìåðà èëè íàçâàíèÿ òîé èëè èíîé ýìîöèè óêàæèòå, ïîëüçóÿñü ïðèâåäåííîé øêàëîé: 1) ÷àñòîòó, ñ êîòîðîé âû èñïûòûâàåòå äàííóþ ýìîöèþ, è 2) ÷àñòîòó, ñ êîòîðîé âû ñîîáùàåòå îá ýòîé ýìîöèè äðóãèì. Çäåñü ìîãóò áûòü âàðèàöèè â îáå ñòîðîíû. Íàïðèìåð, áûòü ìîæåò, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå ãíåâ î÷åíü ÷àñòî /=5/, íî ïðîÿâëÿåòå ãíåâ äîâîëüíî ðåäêî /=2/. È íàîáîðîò, âîçìîæíî, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå äåïðåññèþ ëèøü èíîãäà /=3/, íî ãîâîðèòå îá ýòîì ÷àñòî /=5/. 

Çàìå÷àíèå. Ïîñëå òîãî, êàê âû çàêîí÷èòå èíâåíòàðèçàöèþ âàøèõ ýìîöèé, ïîêàæèòå åå âàøåìó ïàðòíåðó ïî äèàëîãó. Ýòà èíâåíòàðèçàöèÿ èìååò öåëüþ ïîìî÷ü âàì â ñàìî-ðàñêðûòèè è âíåñòè ñâåæóþ ñòðóþ â äàëüíåéøåå ðàçâèòèå âàøåãî äèàëîãà. Êîãäà ïðè çàïîëíåíèè àíêåòû âû ñòîëêíåòåñü ñ çàòðóäíåíèÿìè îòíîñèòåëüíî òî÷íîãî çíà÷åíèÿ òîãî èëè èíîãî íàçâàíèÿ ýìîöèé, òî íå ñòîëü óæ âàæíî òî÷íîå ñîîòâåòñòâèå âàøåãî ïîíèìàíèÿ äàííîãî ñëîâà ñ òåì, êîòîðîå ìîæåò áûòü äàíî â òîëêîâîì ñëîâàðå. Ñàìîå âàæíîå – ýòî âàøå ïîíèìàíèå è èíòåðïðåòàöèÿ äàííîãî ñëîâà. Ïîçæå, êîãäà âû áóäåòå îáñóæäàòü âàøó àíêåòó ñî ñâîèìè ïàðòíåðàìè ïî äèàëîãó, âû ìîæåòå ïðîñòî óòî÷íèòü âàøå ïîíèìàíèå òîãî èëè èíîãî íàçâàíèÿ ýìîöèè, îáúÿñíèòü, ÷òî îçíà÷àåò äàííîå ñëîâî äëÿ âàñ. Òàê, ÷óâñòâîâàòü "ãíåâ" äëÿ îäíîãî ÷åëîâåêà ìîæåò îçíà÷àòü îäíî, äëÿ äðóãîãî – íåñêîëüêî èíîå. Ñëåäîâàòåëüíî, îáúÿñíåíèå âñå ðàâíî íåîáõîäèìî. Òàêîå âçàèìíîå îáúÿñíåíèå áóäåò äëÿ êàæäîãî èç ïàðòíåðîâ ïðèãëàøåíèåì ê áîëåå ïîëíîìó îïèñàíèþ ñâîèõ ýìîöèé, êîòîðûå îí ïåðåæèâàåò èëè î êîòîðûõ ãîâîðèò. Ñîâåòû, äàííûå â ïðåäûäóùèõ ãëàâàõ, î òîì, "êàê ãîâîðèòü" è "êàê ñëóøàòü", ìîæíî ïðåæäå âñåãî ïðèìåíèòü èìåííî çäåñü. Ïîñòàðàéòåñü òàêæå âñêðûòü âîçìîæíûå ïðè÷èíû òîãî, ïî÷åìó âû ÷óâñòâóåòå èìåííî òàê, à íå èíà÷å, ëîêàëèçóÿ ïðè ýòîì ñâîþ ýìîöèþ â ñåáå ñàìîì è íå ïîðèöàÿ çà íåå äðóãèõ. Ïîïðîáóéòå òàêæå îáúÿñíèòü, ïî÷åìó âû ãîâîðèòå èëè, íàîáîðîò, íå ãîâîðèòå î äàííîé ýìîöèè äðóãèì. Ïîñòàðàéòåñü èçáåæàòü êîíöåíòðàöèè íà "äîëæåí áûë áû" è "ìîã áû". Ïîìíèòå î òîì, ÷òî ýìîöèè íè â êîåì ñëó÷àå íå ñëåäóåò îñóæäàòü èëè ñòðåìèòüñÿ îïðàâäàòü, îáúÿñíÿÿ èõ. Íå ñóùåñòâóåò íè òàêîé âåùè, êàê íðàâñòâåííàÿ èëè áåçíðàâñòâåííàÿ ýìîöèÿ, íè òàêîé âåùè, êàê çàêîííîå èëè íåçàêîííîå ÷óâñòâî. 

Ïðèìåð: 

1. Ïðèíÿòèå (äðóãèìè) 5, 2 �Èíòåðïðåòàöèÿ ïðèìåðà: ÿ î÷åíü ÷àñòî /=5/ ÷óâñòâóþ, ÷òî "ìåíÿ ïðèíèìàþò", íî î÷åíü ðåäêî /=2/ ãîâîðþ îá ýòîì äðóãèì èëè êàê-òî âûðàæàþ, ÷òî ÿ ýòî ÷óâñòâóþ. 

Êîíòðîëüíûé ïåðå÷åíü ýìîöèé: 

Ïðèíÿòèå (äðóãèìè) 

Ïðèíÿòèå (äðóãèõ) 

Ëþáîâü, íåæíîñòü 

Ñòðàõ 

Òðåâîãà 

Îòâðàùåíèå (ê äðóãèì) 

Îòâðàùåíèå (ê ñåáå) 

Ãíåâ 

Îçàáî÷åííîñòü, áåñïîêîéñòâî 

Æåëàíèå óãîäèòü äðóãèì 

Ðàâíîäóøèå 

Ìåíÿ îöåíèâàþò ïî äîñòîèíñòâó 

Ïðèâëåêàòåëüíîñòü 

Íåóêëþæåñòü 

Èçìó÷åííîñòü, óòîìëåííîñòü 

Âñå ïðåêðàñíî! 

Ñìóùåíèå, çàìåøàòåëüñòâî 

Õðàáðîñòü 

Ñïîêîéñòâèå, ìèð 

Îáìàíóòîñòü 

Çàêðûòîñòü 

Óþò, ñïîêîéñòâèå 

Ïðåäàííîñòü 

Ñîñòðàäàíèå 

Êîìïåòåíòíîñòü 

Çàáîòà î äðóãèõ 

Äîâåðèå 

Çàìåøàòåëüñòâî 

Êîíòàêò ñ äðóãèìè 

Óäîâëåòâîðåíèå 

Æåëàíèå óéòè îò äåéñòâèòåëüíîñòè 

Òðóñîñòü, ìàëîäóøèå 

Òâîð÷åñêèé ïîðûâ 

Æåñòîêîñòü 

Ëþáîïûòñòâî 

Îòäåëåííîñòü îò äðóãèõ 

Ïîðàæåíèå 

Çàâèñèìîñòü 

Óäðó÷åííîñü, óãíåòåííîñòü 

Äåïðåññèÿ, ïîäàâëåííîñòü 

Îáäåëåííîñòü 

Çàñëóæåííîñòü íàêàçàíèÿ 

Áåçíàäåæíîñòü 

Ðàçî÷àðîâàíèå â ñåáå 

Ðàçî÷àðîâàíèå â äðóãèõ 

×üå-òî ïðåîáëàäàíèå íàäî ìíîé 

Ìîå ïðåîáëàäàíèå íàä äðóãèìè 

Æåëàíèå ïîäàâèòü äðóãèõ 

Æåëàíèå óãîäèòü äðóãèì 

Æåëàíèå áûòü óïðàâëÿåìûì êåì-ëèáî 

Áåççàáîòíîñòü, áåñïå÷íîñòü 

Ñòåñíåíèå, ðàñòåðÿííîñòü 

Çàâèñòü 

Æåëàíèå óéòè îò äåéñòâèòåëüíîñòè 

Óêëîí÷èâîñòü 

Çëîé, êàê... 

Âîçáóæäåíèå, âîëíåíèå 

Âåñåëîñòü 

Íå âåçåò, êàê... 

Ôàòàëüíîñòü 

Óæàñ, ñòðàõ 

Æåíñòâåííîñòü 

Êîêåòëèâîñòü 

Îäèíî÷åñòâî, îòñóòñòâèå äðóãà 

Äðóæåëþáèå 

Õîëîäíîå áåçðàçëè÷èå 

Êðóøåíèå, íåñîñòîÿòåëüíîñòü 

Âåëèêîäóøèå 

Ïîäëèííîñòü, èñòèííîñòü 

Ãîëîâà êðóæèòñÿ îò ðàäîñòè è óñïåõà 

Áëàãîäàðíîñòü 

Óäîâëåòâîðåíèå ëè÷íûìè çàñëóãàìè, äîñòîèíñòâàìè 

Íîøó â ñåáå íåäîáðûå ÷óâñòâà 

Âèíà 

Áåçâîëèå 

Ñ÷àñòüå 

Îòâðàùåíèå 

Íåíàâèñòü 

Îäåðæèìîñòü ìûñëüþ îá óáèéñòâå 

Íàäåæäà 

Áåçíàäåæíîñòü 

Âðàæäåáíîñòü 

Þìîð 

Ðàíåíîñòü 

Óÿçâëåííîñòü êðèòèêîé 

Ñâåðõàêòèâíîñòü 

Èïîõîíäðèÿ (ïðåóâåëè÷åííîå áåñïîêîéñòâî î çäîðîâüå) 

Ëèöåìåðèå 

Ìåíÿ èãíîðèðóþò 

Ñêîâàííîñòü 

Íåòåðïåëèâîñòü 

Íåïîëíîöåííîñòü 

Íåêîìïåòåíòíîñòü, íåñïîñîáíîñòü 

Íåïîñëåäîâàòåëüíîñòü, íåóñòîé÷èâîñòü 

Ñàìîîáëàäàíèå 

Íåçàâèñèìîñòü 

Íåðåøèòåëüíîñòü, êîëåáàíèÿ 

Íåïîëíîöåííîñòü 

Ìåíÿ ñäåðæèâàþò, ìåøàþò 

Áîÿçíü óìîïîìåøàòåëüñòâà 

Ëþáîâü ê äðóãèì 

Íåèñêðåííîñòü 

Âñå ñëîæíî, çàïóòàííî 

Èçîëèðîâàííîñòü, îòîðâàííîñòü 

Ðåâíîñòü 

Ñòðåìëåíèå îñóäèòü 

Îäèíî÷åñòâî 

Íèê÷åìíûé, êàê ... 

Ìèëûé, ïðèâëåêàòåëüíûé 

Ëþáèìûé äðóãèìè 

Íåíàäåæíîñòü, íåáåçîïàñíîñòü 

Âåðíîñòü, ïðåäàííîñòü 

ß ìàíèïóëèðóþ äðóãèìè, îáðàáàòûâàþ èõ â ñâîèõ öåëÿõ 

Ìíîþ ìàíèïóëèðóþò, âëèÿþò 

Ìóæåñòâî 

Ïðèòâîðñòâî, ìàñêèðîâêà 

Ìàçîõèçì 

Ìåëàíõîëèÿ, óíûíèå, ïîäàâëåííîñòü 

Íåïîíèìàíèå ñî ñòîðîíû äðóãèõ 

ß â áåäñòâåííîì ïîëîæåíèè, â íèùåòå 

ß áåçìåðíî ñòàðûé 

Îïòèìèçì 

Îòñóòñòâèå êîíòàêòà ñ ðåàëüíîñòüþ 

Òåðÿþ ñàìîîáëàäàíèå 

Ìåíÿ íå çàìå÷àþò, íåäîîöåíèâàþò 

Ìåíÿ èçëèøíå êîíòðîëèðóþò 

Ñëàäîñòðàñòèå, ýðîòèêà 

Ïàðàíîèäàëüíîñòü (îäåðæèìîñòü êàêîé-ëèáî èäååé, íåäîâåð÷èâîñòü, óòðàòà êîíòàêòà ñ ðåàëüíîñòüþ) 

Ñòðàñòíîñòü, ïûëêîñòü 

Ìèð, ñïîêîéñòâèå 

Ìåíÿ ïðåñëåäóþò 

Ïåññèìèçì 

ß íåèñêðåíåí, ôàëüøèâ 

Æàëîñòü ê äðóãèì 

Èçìîòàííîñòü 

Äîâîëüíûé äðóãèìè 

Äîâîëüíûé ñîáîé 

Ñòðåìëåíèå ê ñòÿæàòåëüñòâó, ñîáñòâåííè÷åñòâî 

Íàäóòîñòü 

Îçàáî÷åííîñòü, ïîãëîùåííîñòü ìûñëÿìè 

Ïðåäóáåæäåííîñòü, ïðèñòðàñòíîñòü 

Íà ìåíÿ äàâÿò 

Çàùèùåííîñòü îò äðóãèõ 

Ãîðäîñòü çà äðóãèõ 

Ãîðäîñòü çà ñåáÿ 

Ñïîêîéñòâèå 

Îòâåðæåííîñòü 

Ðåëèãèîçíîñòü 

Ðàñêàÿíèå 

Äðóãèå ìíå ïðîòèâíû 

ß îòâðàòèòåëåí 

Ñäåðæàííîñòü, óìåðåííîñòü 

ß âîçíàãðàæäåí, ìíå âîçäàëè äîëæíîå 

Ïå÷àëü, ãðóñòü 

Ñêëîííîñòü ê ñàäèçìó 

ß íàäåæíî çàùèùåí 

ß ñîáëàçíèòåëåí, ÷àðóþ 

Ñàìîäîâîëüñòâî, ñàìîóñïîêîåííîñòü 

Æàëîñòü ê ñàìîìó ñåáå 

Íàäåæäà òîëüêî íà ñåáÿ 

Ñåêñóàëüíî íåíîðìàëüíûé 

ß ïðîáóæäàþ ñåêñóàëüíîñòü 

Ïîâåðõíîñòíûé, ïóñòîé 

Ôàýòîí (øóòë.) – â ãðå÷åñê. ìèôîë. – óïðàâëÿþùèé ñîëíå÷íîé êîëåñíèöåé 

Ãëóïûé 

Îòêðîâåííûé 

Ãðåøíûé 

Ëåíü, âÿëîñòü 

Ìÿãêîñòü 

Ãëóáîêî ïåðåæèâàþ çà ñåáÿ 

Óïðÿìñòâî 

Òóïîñòü 

Ñòðåìëåíèå ê ñàìîóáèéñòâó 

Âåñåëüå, ðàäîñòü, ñ÷àñòüå 

Ìåíÿ âñåãäà ïîääåðæàò 

ß ãîòîâ ïîääåðæàòü äðóãîãî 

Ïîäîçðèòåëüíîñòü 

Ñî÷óâñòâåííîñòü, áëàãîæåëàòåëüíîñòü 

Íåæíîñòü, ìÿãêîñòü 

Ïðåâîñõîäñòâî íàä äðóãèìè 

ß çàïóãàí 

Ìíå óãðîæàþò 

ß ðàçäèðàåì íà ÷àñòè, ðàíåí 

Òåðïèìîñòü 

Îáèä÷èâîñòü, ðàçäðàæåíèå, ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü 

Òîðæåñòâî, ëèêîâàíèå 

Äâóëè÷èå, ëæèâîñòü 

ß óðîäëèâ 

Íåñïîñîáíîñòü ê êîììóíèêàöèè 

ß íå ïîíÿò, íåäîîöåíåí 

Íåóâåðåííîñòü â äðóãèõ 

Íåóâåðåííîñòü â ñåáå 

ß ïîíÿòëèâ, ñìåòëèâ 

ß íåòàëàíòëèâûé, íåîäàðåííûé 

ß íåîòçûâ÷èâ, íåâîñïðèèì÷èâ 

ß íåñäåðæàí, íåóìåðåí 

Âñòðåâîæåííîñòü, íåðâîçíîñòü 

Ìåíÿ èñïîëüçóþò äðóãèå 

ß íèêîìó íå íóæåí 

Ìåíÿ ïðèíîñÿò â æåðòâó 

Ìñòèòåëüíîñòü 

Íåèñòîâñòâî, ÿðîñòü, ñêëîííîñòü ê íàñèëèþ 

Óñòàëîñòü îò æèçíè 

Ïëàêñèâîñòü, ñëåçëèâîñòü 

Ïîáåäîíîñíîñòü 

Õëèïêîñòü, õèëîñòü 

Áîäðîñòü, ýíåðãè÷íîñòü

Óïðàæíåíèå 2 ��ÂÅÄÅÍÈÅ "ËÈ×ÍÛÕ ÆÓÐÍÀËÎÂ" È ÂÇÀÈÌÍÛÉ ÎÁÌÅÍ ÈÌÈ 

Áîëüøèíñòâî èç íàñ äóìàþò î ñåáå, ÷òî îíè ëó÷øå ãîâîðÿò, ÷åì ïèøóò. Âîçìîæíî, ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê, ïîñêîëüêó ìû ãîâîðèì ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ïèøåì. Òåì íå ìåíåå, ÿ íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþ õîòÿ áû èíîãäà áðàòüñÿ è çà ïåðî, îñîáåííî â òå ìîìåíòû, êîãäà îòíîøåíèÿ ëþáâè íà÷èíàþòñÿ èëè ïåðåæèâàþò ñåðüåçíûé êðèçèñ. 

Âî-ïåðâûõ, â ýòîì ñëó÷àå äî ìèíèìóìà ñâèäèòñÿ îïàñíîñòü òîãî, ÷òî òå èëè èíûå îáñòîÿòåëüñòâà (ïîäàâëåíèå) ñìîãóò ïðåðâàòü ñâîáîäíûé ïîòîê èäóùåãî îò íàñ ñîîáùåíèÿ î ñåáå. ×åëîâå÷åñêîå ëèöî èìååò òûñÿ÷ó ðàçëè÷íûõ âûðàæåíèé, è äåâÿòüñîò èç íèõ ìîãóò áûòü âîñïðèíÿòû êàê óãðîæàþùèå. ×èñòûé ëèñò áóìàãè èìååò òîëüêî îäíî âûðàæåíèå, êîòîðîå ïîêà åùå íèêîìó íå óãðîæàëî. Âî-âòîðûõ, êîãäà âû ñîáèðàåòåñü çàãëÿíóòü âíóòðü ñàìèõ ñåáÿ, ñòàðàÿñü íàéòè ïîäõîäÿùèå ñëîâà äëÿ òîãî, ÷òîáû âûðàçèòü òå íåïîâòîðèìûå ýìîöèè, êîòîðûå âû ïåðåæèâàåòå â äàííûé ìîìåíò, òî çäåñü íåèçáåæíû ïðîäîëæèòåëüíûå ïàóçû, à ëþäè, â îáùåì, íå î÷åíü-òî ëþáÿò æäàòü. Ëèñò ÷èñòîé áóìàãè êóäà òåðïåëèâåå, – â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ëþäÿì åìó áîëüøå íè÷åãî íå îñòàåòñÿ äåëàòü. 

Íàêîíåö, íåðåäêî áûâàåò, ÷òî æåëàíèå äèàëîãà âîçíèêàåò ó ïàðòíåðîâ íå â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ñêîðûå îáåùàíèÿ è äîáðûå íàìåðåíèÿ çàìåíÿþò ñîáîé äåëî, è äèàëîã ñòàíîâèòñÿ îäíîé èç ìíîãèõ âåùåé, êîòîðûå ìû âñå ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü, à â äåéñòâèòåëüíîñòè õîäèì âîêðóã äà îêîëî. Ìåæäó òåì âàøà ëþáîâü è æèçíü ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå òóñêëûìè. Èìåÿ æóðíàë äëÿ çàìåòîê, êàæäûé èç ïàðòíåðîâ ïî äèàëîãó ìîæåò èçáèðàòü æåëàòåëüíîå è óäîáíîå äëÿ íåãî âðåìÿ è ïèñàòü ñêîëü óãîäíî äîëãî èëè, íàïðîòèâ, êîðîòêî. 

Íà÷àâøååñÿ â Èñïàíèè äâèæåíèå "Ñóïðóæåñêèé èíêàóíòåð" èìååò öåëüþ ñîäåéñòâîâàòü äèàëîãó è âûðàæåíèþ ÷óâñòâ ìåæäó ñóïðóãàìè. Ýòî äâèæåíèå íàøëî áëàãîïðèÿòíûé ïðèåì â ÑØÀ ñðåäè òûñÿ÷ ñóïðóæåñêèõ ïàð, êîòîðûå áëàãîäàðÿ åìó ïîëó÷èëè ïîääåðæêó â ñôåðå îáùåíèÿ è îòíîøåíèé ëþáâè. Ìíîãèå ó÷àñòíèêè äâèæåíèÿ "Ñóïðóæåñêèé èíêàóíòåð" íàõîäÿò åãî ïðàêòèêó ïðîñòî íåçàìåíèìîé è ñ÷èòàþò, ÷òî çíà÷åíèå ñàìîãî äâèæåíèÿ òðóäíî ïåðåîöåíèòü. Êàæäûé èç ïàðòíåðîâ êàæäûé äåíü òðàòèò îêîëî äåñÿòè ìèíóò, âíîñÿ ñâîè çàïèñè â ñâîé æóðíàë, çàòåì ïàðòíåðû òàêæå â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò îáìåíèâàþòñÿ çàïèñÿìè è îáñóæäàþò èõ. Áîëüøèíñòâî ïàð ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî òàêàÿ ïðàêòèêà ãàðàíòèðóåò âñå áîëüøóþ ãëóáèíó ïîíèìàíèÿ, ïðèíÿòèÿ è ëþáâè. Ëþáîâü è ñ÷àñòüå, êîòîðûå èñòî÷àþò ýòè ïàðû, êàê íàì êàæåòñÿ, ÿâëÿþòñÿ ëó÷øèì ïîäòâåðæäåíèåì èõ ñâèäåòåëüñòâà. Âñå òå ïàðû, êîòîðûå ÿ çíàë, è êîòîðûå áûëè ó÷àñòíèêàìè äâèæåíèÿ "Ñóïðóæåñêèé èíêàóíòåð", ÿâëÿþò ñîáîé ÷ðåçâû÷àéíî ñ÷àñòëèâûå ïàðû è âûãëÿäÿò ñ÷àñòëèâåéøèìè ëþäüìè èç âñåõ, êîãî ÿ çíàþ. 

"Ñóïðóæåñêèé èíêàóíòåð" – äâèæåíèå, èìåþùåå â âèäó æåíàòûõ ëþäåé, íî äëÿ òîãî, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â îãðîìíîì çíà÷åíèè äèàëîãà, ñîâñåì íåîáÿçàòåëüíî áûòü æåíàòûì. Âû ìîæåòå âçÿòü áëîêíîò, ðó÷êó è íà÷àòü òî æå ñàìîå ñî ñâîèì ïàðòíåðîì ïî äèàëîãó ñ òåì, ÷òîáû îòêðûòü äëÿ ñåáÿ çíà÷åíèå òàêîãî ðîäà îòêðîâåííîñòè â îòíîøåíèÿõ ëþáâè. Íèæå ìû ïðåäëàãàåì 40 òåì. Ðåêîìåíäóåì áðàòü ïî îäíîé òåìå â äåíü. Ïðî÷òèòå ïîñòàâëåííûå òàì âîïðîñû. Çàòåì ñôîðìóëèðóéòå âàøè îòâåòû è îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ. Ïîñòàðàéòåñü, íàñêîëüêî âîçìîæíî, æèâî âûðàçèòü âàøè îòâåòû â ïèñüìåííîé ôîðìå â âàøåì æóðíàëå. 

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïðåäëàãàåìûå íàïðàâëåíèÿ ðàçìûøëåíèé â êàæäîé èç òåì ìîãóò ïîêàçàòüñÿ îáðàùåííûìè ñêîðåå ê ñîçíàíèþ, ðàçóìó, ÷åì ê âûçûâàíèþ ýìîöèé. Ïîýòîìó, ïîæàëóéñòà, ïîìíèòå î òîì, ÷òî èìåííî ýìîöèîíàëüíîå ñîäåðæàíèå âàøåãî îòâåòà áóäåò óíèêàëüíûì äëÿ âàñ. Èìåííî ÷åðåç ñîîáùåíèå âàøèõ ýìîöèé èëè ÷óâñòâ âû áóäåòå íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì îáðàçîì âõîäèòü â êîíòàêò ñ âàøèì ïàðòíåðîì ïî äèàëîãó. Íàêîíåö, âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ äâîéñòâåííûìè ýìîöèÿìè â îòíîøåíèè êàêîãî-òî ëèöà èëè ñèòóàöèè. Êàæäûé èç íàñ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñîâåðøåííî óíèêàëüíóþ ñìåñü ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûõ, ïîä÷àñ ïðîòèâîïîëîæíûõ ýìîöèé. Ëþáîâü è àíòèïàòèÿ, óâåðåííîñòü è ñîìíåíèå, ðàäîñòü è ïå÷àëü, íàäåæäà è ðàçî÷àðîâàíèå ìîãóò âîçíèêàòü â âàøåì ñåðäöå â îäíî è òî æå âðåìÿ. Ñòàðàÿñü âûðàçèòü âàøè ÷óâñòâà ñëîâàìè â ïðîöåññå çàïîëíåíèÿ âàøåãî ëè÷íîãî æóðíàëà, ñëåäóåò ñ îäèíàêîâîé ãîòîâíîñòüþ ïðèíèìàòü ñàìûå ïðîòèâîïîëîæíûå ÷óâñòâà, âîçíèêàþùèå ïðè îòâåòå íà îäíó è òó æå òåìó. 

ÒÅÌÛ ÄËß ÏÈÑÜÌÅÍÍÛÕ ÎÒÂÅÒÎÂ 

1. Íàñòàâëåíèÿ, çàïå÷àòëåííûå â âàñ ðîäèòåëÿìè 

Êàêèå íàñòàâëåíèÿ íàèáîëåå äåéñòâåííûì îáðàçîì çàïå÷àòëåëèñü â âàñ â òå÷åíèå âàøåãî äåòñòâà, êîòîðûå â íàñòîÿùåå âðåìÿ îêàçûâàþò íàèáîëüøåå âëèÿíèå íà âàøè âçãëÿäû è ïîâåäåíèå? Íåò íóæäû âñïîìèíàòü òî÷íûå ñëîâà è ôîðìóëèðîâêè. Ïðèìåðû ãîðàçäî êðàñíîðå÷èâåå ñëîâ. Âàøå ýìîöèîíàëüíîå îòíîøåíèå – ïðèíÿòèå èëè, íàïðîòèâ, îòâåðæåíèå – ê ñîáñòâåííûì âîñïîìèíàíèÿì ëó÷øå âñåãî ïîçâîëèò âàì ðåøèòü, êàêèå èç ýòèõ íàñòàâëåíèé áûëè íàèáîëåå äåéñòâåííûìè è ïðîèçâîäèëè íà âàñ íàèáîëüøåå âïå÷àòëåíèå. ×òî âàøè ðîäèòåëè (èëè òå, êòî â ñàìîì ðàííåì äåòñòâå áûë ðÿäîì ñ âàìè) ãîâîðèëè î: à) âàñ è âàøåé öåííîñòè? á) Äðóãèõ Ëþäÿõ: çàñëóæèâàþò ëè îíè äîâåðèÿ? Äîáðû ëè îíè? Íå ñëåäóåò ëè ñ íèìè áûòü ïîñòîÿííî íà÷åêó? â) Æèçíü: Äëÿ ÷åãî îíà? Äëÿ òîãî ëè, ÷òîáû ÷òî-òî âûèãðàòü, çàïîëó÷èòü? Òÿæåëî òðóäèòüñÿ? Êîïèòü, ÷òîáû áûòü â áåçîïàñíîñòè? 

Ïîñëå òîãî, êàê âû ñäåëàåòå çàïèñü î ïîëó÷åííûõ â äåòñòâå íàñòàâëåíèÿõ, ïîñòàðàéòåñü ïðèñëóøàòüñÿ ê âàøèì ýìîöèîíàëüíûì ðåàêöèÿì. ×óâñòâóåòå ëè âû ïî îòíîøåíèþ ê âàøèì ðîäèòåëÿì èëè ê òåì, êòî áûë äëÿ âàñ â äåòñòâå èñòî÷íèêîì íàñòàâëåíèé, ñèìïàòèþ, àíòèïàòèþ, æàëîñòü èëè åùå êàêîå-ëèáî ÷óâñòâî. 

2. ß â äåòñòâå 

Ðåáåíîê â íàñ – ýòî âîñïîìèíàíèå î ñîáûòèÿõ, èìåâøèõ ìåñòî â ïåðâûå ïÿòü ëåò æèçíè, è î íàøèõ îòâåòàõ, ðåàêöèÿõ íà ýòè ñîáûòèÿ. Ïîñêîëüêó íàøè îòâåòû íà ñîáûòèÿ â âîçðàñòå îò ãîäà äî ïÿòè èìåëè ìåñòî ãëàâíûì îáðàçîì íà óðîâíå ÷óâñòâ, òî ðåáåíîê â íàñ – ýòî âåñü çàïàñ íàøèõ ýìîöèé, òà ÷àñòü â íàñ, ãäå ñîñðåäîòà÷èâàþòñÿ âñå íàøè ýìîöèè îò ðàäîñòè äî ðàçî÷àðîâàíèÿ. Äðóãèå ìîãóò ëèøü ñòèìóëèðîâàòü ïðîÿâëåíèå íàøèõ ýìîöèé, íî íå ìîãóò áûòü èõ ïðè÷èíîé. Òåïåðü ïðèñëóøàéòåñü ê ðåáåíêó â ñåáå è ïîñòàðàéòåñü îïèñàòü, íàñêîëüêî âîçìîæíî æèâî, ñâîè ïðåîáëàäàþùèå ýìîöèè. Ýòè ýìîöèè, çàïàñ êîòîðûõ îòëîæèëñÿ â ïåðâûå ïÿòü ëåò âàøåé æèçíè, ëåãêî ðàñïîçíàòü ïî òîìó, êàêèå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ áûëè íàèáîëåå óñòîé÷èâûìè â òå÷åíèå âñåé âàøåé ïîñëåäóþùåé æèçíè. Íàïðèìåð: ×óâñòâóåò ëè ðåáåíîê, æèâóùèé â âàñ, îòâåðæåííîñòü, îäèíî÷åñòâî, íåïîëíîöåííîñòü? Áûë ëè îí êîãäà-ëèáî ðàäîñòíûì, ðîñêîøåñòâóþùèì, îäåðæèìûì òâîð÷åñêèì ïîðûâîì, ïðè÷óäëèâûì? Ëþáèò ëè îí ïåòü èëè òàíöåâàòü? Áûë ëè îí êîãäà-ëèáî íàñòîëüêî ñâîáîäåí è ðàñêîâàí, ÷òîáû ñîâåðøàòü áåçîáèäíûå "ñóìàñøåñòâèÿ"? Íå ÷óâñòâîâàë ëè îí ñåáÿ îáäåëåííûì, íåíóæíûì? Íå íàêîïèëñÿ ëè â íåì çàïàñ ãíåâà, îçëîáëåíèÿ? ×óâñòâóåò ëè îí ñåáÿ â îñíîâíîì â áåçîïàñíîñòè èëè, íàïðîòèâ, ó íåãî òàêîå îùóùåíèå, ÷òî åìó ÷òî-òî óãðîæàåò? Îùóùàåò ëè îí óþò, êîìôîðò, äèñêîìôîðò? 

3. Ïðîøëîå 

Æèâåòå ëè âû ñ òåïëûìè âîñïîìèíàíèÿìè î âàøåì ïðîøëîì? Èëè æå âû áîèòåñü ñâîåãî ïðîøëîãî, áîèòåñü, ÷òî îíî îäíàæäû âåðíåòñÿ ñî âñåìè ñòðàøíûìè òåíÿìè è ñêåëåòàìè? Íå ñòÿãèâàþò ëè ñ íàñ ìàñêó äîâåðèòåëüíîñòè, êîòîðóþ ìû íîñèì ñåé÷àñ, âîñïîìèíàíèÿ î íàøèõ ïðîøëûõ íåóäà÷àõ è ïëîõèõ ïîñòóïêàõ. Íå òðåâîæèò ëè âàñ ñåé÷àñ òî, ÷òî âû áûëè áîãàòû èëè áåäíû, èëè ïðèíàäëåæàëè ê ñðåäíåìó êëàññó, èëè âàøà íàöèîíàëüíîñòü? ×òî áû âû ïî÷óâñòâîâàëè, åñëè áû âû ïðèøëè òóäà, ãäå âû æèëè â äåòñòâå, è âñòðåòèëèñü ñ âàøèìè ñîñåäÿìè èëè ñ òåìè, ñ êåì ó÷èëèñü â øêîëå èëè â èíñòèòóòå? Ïîÿâèëîñü áû ó âàñ æåëàíèå ðàññêàçàòü èì î òîì, êåì âû ñòàëè ñåé÷àñ? Ñ óäîâîëüñòâèåì ëè âû ðàññêàçûâàåòå î ñâîåì ïðîøëîì òîìó, ñ êåì âû áëèæå âñåãî ñåé÷àñ, èëè ñàìà ìûñëü îá ýòîì âàì íåïðèÿòíà? Ëþáèòå ëè âû âîñêðåøàòü â ïàìÿòè êàðòèíû èç âàøåãî ïðîøëîãî èëè âû ïðåäïî÷èòàëè áû ïîõîðîíèòü èõ? Ðàññìàòðèâàÿ âñå ñâîå ïðîøëîå, ÷óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ èëè ñâîå ïîëîæåíèå ïðèâèëåãèðîâàííûì, â êàêîì-òî ñìûñëå ëó÷øèì, ÷åì îíî áûëî ó äðóãèõ, èëè, íàïðîòèâ, îùóùàåòå ñåáÿ îáìàíóòûì, ÷óâñòâóåòå ëè âû áëàãîäàðíîñòü èëè ïðîòåñò? 

4. Î ñåáå â äâóõ ïðèëàãàòåëüíûõ 

Åñëè áû âàñ ñïðîñèëè: "Êòî âû?", è âàì íàäî áûëî áû ñâåðõ òîãî, ÷òîáû ïðîñòî íàçâàòü ñâîå èìÿ, îòâåòèòü äâóìÿ îïèñàòåëüíûìè ïðèëàãàòåëüíûìè, òî êàêèå áû ïðèëàãàòåëüíûå âû èçáðàëè? Êàêèå äâà ïðèëàãàòåëüíûõ íàèëó÷øèì îáðàçîì "óõâàòèëè" áû âàøå ïîäëèííîå "ÿ" è îòðàçèëè áû ãëàâíûå ÷åðòû âàøåé ëè÷íîñòè? Ïîñëå òîãî, êàê âû ñóìåëè áû ïîäûñêàòü äâà òàêèõ ïðèëàãàòåëüíûõ, êîòîðûå íàèëó÷øèì îáðàçîì õàðàêòåðèçîâàëè áû âàñ â äàííûé ìîìåíò âàøåé æèçíè, îïèøèòå êàê ìîæíî áîëåå æèâî è ïîäðîáíî, ÷òî êàæäîå èç ýòèõ ïðèëàãàòåëüíûõ îçíà÷àåò äëÿ âàñ. (Âàì òàêæå, ìîæåò áûòü, ïîêàæåòñÿ íåáåçûíòåðåñíûì ïîäîáðàòü äâà ïðèëàãàòåëüíûõ, êîòîðûå, íà âàø âçãëÿä, íàèëó÷øèì îáðàçîì îïèñûâàþò âàøåãî ïàðòíåðà ïî äèàëîãó, à êðîìå òîãî, ïðåäëîæèòü âàøåìó ïàðòíåðó, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîäîáðàòü äâà ïðèëàãàòåëüíûõ, êîòîðûå íàèëó÷øèì îáðàçîì îõàðàêòåðèçóþò âàñ. Ýòî ïîìîæåò íàì, ïîñëå òîãî, êàê ìû ïîñëóøàåì ðàññêàç äðóãîãî î ñåáå, ëó÷øå óçíàòü, êàêèì íàñ âèäèò äðóãîé ÷åëîâåê.) 

5. Äåñÿòü ìîìåíòîâ èç àâòîáèîãðàôèè 

Åñëè êòî-íèáóäü çàõîòåë áû ïîíÿòü ñàìóþ ñóùíîñòü âàøåãî "ÿ", êàêèå ñàìûå ñóùåñòâåííûå äåñÿòü ìîìåíòîâ âàøåé áèîãðàôèè âû áû èçáðàëè? Â ÷èñëî ýòèõ äåñÿòè ïóíêòîâ íå íóæíî âêëþ÷àòü î÷åâèäíûå âåùè, êîòîðûå âèäíû êàæäîìó, êòî âàñ çíàåò. Ñêîðåå ýòè äåñÿòü ìîìåíòîâ äîëæíû ðàñêðûòü âàøó ëè÷íîñòü, êàêàÿ îíà åñòü ïîä âñåìè ðåãàëèÿìè è ðîëÿìè, âàøó âíóòðåííþþ ñóòü, êàê ïðîòèâîïîëîæíóþ òîìó, ÷òî âèäíî íà ïîâåðõíîñòè. Íàïðèìåð: "ß âñåãäà èñïûòûâàë ñòðàõ ïåðåä ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì... Ïîâîðîòíûì ïóíêòîì â ìîåé æèçíè áûëà ñìåðòü ìîåé ìàòåðè..." Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî êàæäîå ïðåäïîëîæåíèå äîëæíî áûòü ÿñíûì è çàêîí÷åííûì, î÷åâèäíî, ÷òî åãî çíà÷åíèå ìîæåò åùå äîïîëíèòüñÿ â ïðîöåññå äèàëîãà, êîòîðûé ñîñòîèòñÿ âî âðåìÿ îáìåíà âàøèìè çàìå÷àíèÿìè. 

6. Âàø íåêðîëîã 

Îáû÷íî ìû ãîâîðèì ìíîãî ëåñòíîãî è ïðèÿòíîãî î ëþäÿõ òîëüêî ïîñëå èõ ñìåðòè. Ìû ñòàðàåìñÿ íèêîãäà íå ãîâîðèòü òàêîãî ðîäà âåùè î íàñ ñàìèõ, ïî êðàéíåé ìåðå, â î÷åâèäíîé ôîðìå. Â ñâîåì ñîáñòâåííîì "íåêðîëîãå" ïîñòàðàéòåñü îòðàçèòü âñå ïðåêðàñíîå è õîðîøåå, ÷òî åñòü â âàñ. Åñëè áû, íàïðèìåð, âû óìåðëè â äàííûé ìîìåíò âàøåé æèçíè, êàêîé áû èòîã âû ïîäâåëè ïðîéäåííîìó âàìè ïóòè, âàøåé ëè÷íîñòè? Íå ïîëüçóéòåñü îáû÷íûì ôîðìàëüíûì "êòî-÷òî-ãäå-êîãäà". Ïîñòàðàéòåñü îïèñàòü, êàêèì âû áûëè íà ñàìîì äåëå – âàøè íàèëó÷øèå äîñòèæåíèÿ, íàèáîëåå óñòîé÷èâûå äîáðîäåòåëè, òî ñàìîå íåîáû÷íîå, ÷òî â âàñ áûëî, âàøè ñàìûå ïðèâëåêàòåëüíûå êà÷åñòâà, â êàêèõ îòíîøåíèÿõ âû ïðîÿâëÿëè íàèáîëüøèå ñïîñîáíîñòè, íàïèøèòå î òîì â âàøåé æèçíè, çà ÷òî âàñ áóäóò âñåãäà ïîìíèòü. Íàêîíåö, çàêîí÷èòå ñâîé "íåêðîëîã" ýïèòàôèåé, êîòîðóþ âû íà÷åðòàëè áû íà íàäãðîáíîì êàìíå, êîòîðàÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì ñóììèðîâàëà áû âñå î âàñ. "Çäåñü ëåæèò..." 

7. Ñàìàÿ áîëüøàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ïîòðåáíîñòü 



[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]



Â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñêîé ëè÷íîñòè ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî íåóäîâëåòâîðåíèå êàêîé-ëèáî íàñóùíîé ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà, îñîáåííî â ðàííèé ïåðèîä æèçíè, ìîæåò îñòàâèòü âíóòðè íàñ íåêóþ ïóñòîòó, êîòîðóþ ìû áóäåì ñòðåìèòüñÿ çàïîëíÿòü íà ïðîòÿæåíèè âñåãî îñòàëüíîãî ïåðèîäà æèçíè. Â êàêîì-òî ñìûñëå êàæäûé èç íàñ ìîã áû ÷åñòíî ñêàçàòü, ÷òî åãî íàèáîëüøàÿ ýìîöèîíàëüíàÿ ïîòðåáíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû áûòü ëþáèìûì äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ïðè ýòîì ëþáîâü âñåãäà ñïðàøèâàåò: "×òî òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ñäåëàë äëÿ òåáÿ?" Êîíå÷íî, íàøè ïîòðåáíîñòè äåíü îòî äíÿ ìåíÿþòñÿ, íî ÷òî áû âû âñå-òàêè îòâåòèëè òîìó, êòî ñïðîñèë áû âàñ ñ èñêðåííåé ëþáîâüþ: "×òî òû õî÷åøü, ÷òîáû ÿ ñäåëàë äëÿ òåáÿ?" 

8. Òðè ñëó÷àÿ óíèæåíèÿ 

Îïèøèòå â âàøåì æóðíàëå òðè ëþáûõ ñëó÷àÿ èç âàøåé æèçíè, êîãäà âû ïåðåæèëè êðóøåíèå, ÷òî-òî òàêîå, ÷òî ñèëüíî çàäåëî, ðàíèëî âàñ èëè óíèçèëî – îäèí ñëó÷àé èç äåòñòâà, äðóãîé èç þíîñòè, òðåòèé èç âçðîñëîé æèçíè. Äåòàëüíî îïèøèòå ñàìè ñëó÷àè è îñîáåííî ïåðåæèòûå âàìè ÷óâñòâà. (Òî, ÷òî âû ïîäåëèòåñü äðóã ñ äðóãîì ñâîèìè âîñïîìèíàíèÿìè îá ýòèõ ñëó÷àÿõ, áóäåò èìåòü ÷ðåçâû÷àéíî ñèëüíîå ðàñêðûâàþùåå äåéñòâèå íà âàñ è íà âàøåãî ïàðòíåðà ïî äèàëîãó. Òàêàÿ îòêðîâåííîñòü î ñòàðûõ ðàíàõ è íóæäàõ óñòðàíÿåò çàâåñó ëîæíîãî ñòûäà è ïðåòåíçèþ íà ñàìîäîñòàòî÷íîñòü. Ýòî ñàìûé êðàñíîðå÷èâûé ñïîñîá ñêàçàòü: "Òåáå íå÷åãî îïàñàòüñÿ ìåíÿ. Òîò ìàëûø, êîòîðûé îäèíîêî ñòîÿë â øêîëüíîì äâîðå è ãîðüêî ïëàêàë, âñå åùå æèâåò âíóòðè ìåíÿ. È ïîýòîìó ÿ êðàéíå íóæäàþñü â òåáå". Íåò íè÷åãî áîëåå îáîäðÿþùåãî äëÿ âàøåãî ïàðòíåðà ïî äèàëîãó, åñëè îí åùå êîëåáëåòñÿ è áîèòñÿ áûòü ñ âàìè âïîëíå îòêðîâåííûì). 

9. Èíäèâèäóàëüíàÿ íèøà 

Êàæäûé èç íàñ èùåò ïðèçíàíèÿ ñåáÿ êàê ëè÷íîñòè, ñòðåìèòñÿ îáðåñòè ÷óâñòâî óíèêàëüíîé ëè÷íîñòíîé öåííîñòè. Óæå â ñàìîì ðàííåì äåòñòâå ìû íàõîäèì äëÿ ñåáÿ íåêóþ "èíäèâèäóàëüíóþ íèøó", îáû÷íî â âèäå îïðåäåëåííîé ðîëè, êîòîðàÿ áóäåò çàìå÷åíà è îäîáðåíà íàøèìè ðîäèòåëÿìè. Åñëè äàííàÿ ðîëü óæå áûëà âûáðàíà ñòàðøèì áðàòîì èëè ñåñòðîé, òî ìû îáû÷íî ñòàðàåìñÿ íàéòè äðóãóþ íèøó. Íàïðèìåð, åñëè ìîÿ ñòàðøàÿ ñåñòðà "óìíèöà", à ñòàðøèé áðàò – "ñèëà÷", òî ÿ äîëæåí áóäó ñïåöèàëèçèðîâàòüñÿ â ÷åì-òî äðóãîì. ß ìîãó ñòàòü "òàêèì îñòðîóìíûì" èëè "òàêèì ðåëèãèîçíûì" ðåáåíêîì. Åñëè ñëó÷èòñÿ òàê, ÷òî ðåáåíîê ïî÷óâñòâóåò, ÷òî îí íå èìååò òàêèõ êà÷åñòâ è ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûå ïîçâîëèëè áû åìó âûäåëèòüñÿ, èíäèâèäóàëèçèðîâàòüñÿ, òî îí ìîæåò âñòàòü íà ïóòü òàê íàçûâàåìîé "íåãàòèâíîé èíäèâèäóàëèçàöèè", èçáðàòü ðîëü ïåðñîíàæà, äîñòàâëÿþùåãî ïîñòîÿííûå íåïðèÿòíîñòè è áåñïîêîéñòâî îêðóæàþùèì. Îí áóäåò ïîëó÷àòü ñâîþ äîëþ ïðèçíàíèÿ êàê íàðóøèòåëü ñïîêîéñòâèÿ. Êîíå÷íî, ýòè ñòðåìëåíèÿ ê èíäèâèäóàëèçàöèè áóäóò ìåíÿòüñÿ íà ïðîòÿæåíèè íàøåé æèçíè, íî î÷åíü âàæíî îñîçíàâàòü èõ è áûòü â ñîñòîÿíèè ïîäåëèòüñÿ òåìè íàøèìè óñòðåìëåíèÿìè, êîòîðûå ìû ïåðåæèâàåì â äàííûé ìîìåíò. Áûòü âñåãäà íà âûñîòå ìîæåò ñàìî ïî ñåáå ñòàòü "èíäèâèäóàëèçàöèåé", íî ýòî âñåãäà ñòàíîâèòñÿ ïðåïÿòñòâèåì äëÿ ëè÷íîé êîììóíèêàöèè (îáùåíèÿ). Íàïðèìåð, åñëè ìîÿ èíäèâèäóàëèçàöèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ "ïîìîùíèêîì", òî ÿ áóäó ÷åðïàòü ñâîå îùóùåíèå ëè÷íîñòíîé öåííîñòè è íàõîäèòü äëÿ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíóþ ïîääåðæêó, èñõîäÿ èìåííî èç ýòîé èíäèâèäóàëèçàöèè. Ñëåäîâàòåëüíî, ÿ áóäó ðåäàêòèðîâàòü ìîå îáùåíèå ñ äðóãèìè ëþäüìè òàêèì îáðàçîì, ÷òî ÿ òàê èëè èíà÷å âñåãäà áóäó îñòàâàòüñÿ â ðîëè ïîìîùíèêà òåì, êòî íóæäàåòñÿ â ìîåé ïîìîùè. ß íå áóäó ãîâîðèòü ñ âàìè î ìîèõ íóæäàõ èëè îáðàùàòüñÿ ê âàì çà ïîìîùüþ, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå ìû ñ âàìè ïîìåíÿëèñü áû ðîëÿìè, ÷òî ñòàëî áû íåêîåé óãðîçîé äëÿ ìîåé èíäèâèäóàëèçàöèè, äëÿ ìîåãî îùóùåíèÿ ëè÷íîñòíîé öåííîñòè. Êàêîâà âàøà èíäèâèäóàëüíàÿ íèøà? ×åì äëÿ âàñ òðóäíåå âñåãî ïîäåëèòüñÿ ñ äðóãèìè âñëåäñòâèå âûáðàííîé âàìè íèøè? 

10. Êîãäà âàñ ëþáÿò 

Åñëè êòî-íèáóäü ñ íåïîääåëüíîé èñêðåííîñòüþ ñêàçàë âàì: 

"ß âàñ ëþáëþ", êàêîâà áûëà áû âàøà âíóòðåííÿÿ ðåàêöèÿ? Â ñîñòîÿíèè ëè âû ïðèíÿòü ëþáîâü ñ îùóùåíèåì ñ÷àñòüÿ? Ãîòîâû ëè âû ñâîáîäíî îòäàòüñÿ ðàäîñòíîìó ÷óâñòâó áûòü ëþáèìûì áåçî âñÿêîãî ïîäîçðåíèÿ, ÷òî ïðåäñòàâëåíèå ýòîãî ÷åëîâåêà î âàñ – ïðîñòî îøèáêà, èëè áåç ñòðàõà áûòü âïîñëåäñòâèè îòâåðãíóòûì. ×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âàñ ëþáèò, ñîâåðøåííî ñâîáîäíî, èëè âû âåäåòå ñåáÿ êðàéíå îñòîðîæíî, áîÿñü ðàçî÷àðîâàòü ýòîãî ÷åëîâåêà è ïîòåðÿòü åãî ëþáîâü? 

11. Ñàìîå ñèëüíîå ïîñëåäíåå ïåðåæèâàíèå 

Çà ïîñëåäíèé ãîä èëè çà ïîñëåäíèå øåñòü ìåñÿöåâ êàêàÿ èç âàøèõ ýìîöèé áûëà ñàìàÿ ñèëüíàÿ è ãëóáîêàÿ? Åñëè òàêîâûõ áûëî íåñêîëüêî, óïîìÿíèòå î ëþáîé èç íèõ. Íàïèøèòå íåìíîãî îá îáñòîÿòåëüñòâàõ, âûçâàâøèõ ýòî ïåðåæèâàíèå, íî ãëàâíûì îáðàçîì îáðàòèòå âíèìàíèå íà âàøè ÷óâñòâà è ïîñòàðàéòåñü êàê ìîæíî áîëåå æèâî îïèñàòü èõ, òàê, ÷òîáû âàø ïàðòíåð ïî äèàëîãó ìîã ñîïåðåæèòü èõ âìåñòå ñ âàìè. 

12. Ñàìîïîçíàíèå 

Êàê âû îòíîñèòåñü ê óçíàâàíèþ ÷åãî-ëèáî î ñàìîì ñåáå? Íðàâèòñÿ ëè âàì îòâå÷àòü íà âîïðîñû ïñèõîëîãè÷åñêèõ òåñòîâ? Èíòåðåñíî ëè âàì, êîãäà àíàëèçèðóþò âàø ïî÷åðê? ×òî áû âû ïî÷óâñòâîâàëè, åñëè áû ïñèõèàòð ïðåäëîæèë âàì "èíúåêöèþ ñûâîðîòêè ïðàâäû" ïóòåì çàïèñè íà ìàãíèòîôîí âàøèõ îòâåòîâ íà âîïðîñû î âàñ ñàìèõ, âàøèõ ïîäëèííûõ ÷óâñòâàõ, ìîòèâàõ è æåëàíèÿõ? Íå èñïûòàëè áû âû äâîéñòâåííîãî ÷óâñòâà – îò÷àñòè ëþáîïûòñòâà, îò÷àñòè ñòðàõà ïåðåä òåì, ÷òî ìîæåò îáíàðóæèòüñÿ â âàñ? 

13. Îùóùåíèå ñàìîãî ñåáÿ 

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî âû ðàñïîëàãàåòå âñåõ ëþäåé, êîòîðûõ âû çíàåòå, íà íåêîòîðîé øêàëå, äàâàÿ èì îöåíêó îò 1 (ñàìàÿ íèçêàÿ) äî 10 (ñàìàÿ âûñøàÿ), ãäå áû âû ïîìåñòèëè ñàìèõ ñåáÿ? Ïîñòàðàéòåñü âûçâàòü â ñåáå íàèáîëåå ïðàâäèâîå è íàèáîëåå ïðèâû÷íîå îùóùåíèå, êàñàþùååñÿ âàñ ñàìèõ. Âû ìîæåòå ïîìî÷ü ñåáå â ýòîì, çàêðûâ ãëàçà íà íåñêîëüêî ìèíóò, è ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê âû âûõîäèòå èç äîìà, èäåòå ïî óëèöå, âñòðå÷àåòå ãðóïïó êàêèõ-ëèáî ëþäåé è âñòóïàåòå ñ íèìè â îáùåíèå, íàïðèìåð, êàêîé-íèáóäü ðàçãîâîð. Ïîíàáëþäàéòå çà ñàìèì ñîáîé, ïðèñëóøàéòåñü ê ñåáå. Ïîíàáëþäàéòå çà ñâîèìè òèïè÷íûìè ðåàêöèÿìè, êîãäà âàñ ïðîñÿò î êàêîì-ëèáî îäîëæåíèè, êîãäà âàì ãîâîðÿò êîìïëèìåíò, êîãäà âàñ êðèòèêóþò, êîãäà ýòà ãðóïïà, ïðåäïîëîæèì, áóäåò ñìåÿòüñÿ íàä âàìè. Ïîíðàâèòñÿ ëè âàì ýòîò ÷åëîâåê, çà êîòîðûì âû íàáëþäàëè, èëè íåò? Êàê îí âûãëÿäèò ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè? Îãîð÷åíû ëè âû çà íåãî? Åñòü ëè êàêèå-íèáóäü âîïðîñû, êîòîðûå âû õîòåëè áû åìó çàäàòü? Õîòåëè áû âû ñ íèì äðóæèòü? Êàê âàì êàæåòñÿ, äðóãèå ïîíèìàþò åãî èëè íåò? Íðàâèòñÿ ëè îí èì èëè íåò? Ïîñëå òîãî, êàê âàì óäàëîñü òàêèì îáðàçîì ðàññìîòðåòü âàøè ÷óâñòâà î âàñ ñàìèõ, çàïèøèòå âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ íà íèõ. Íàïðèìåð: ß ïîíðàâèëñÿ ñåáå, íî ìíå íåëîâêî â ýòîì ïðèçíàòüñÿ. Èëè: ß íå ïîíðàâèëñÿ ñåáå, è ýòî ìåíÿ î÷åíü îáåñêóðàæèëî. 

14. Îäåæäà 

Ãîâîðÿò, ÷òî ëþáàÿ îäåæäà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàÿâëåíèå èëè óòâåðæäåíèå ÷åãî-ëèáî. Ìû ÷òî-òî ãîâîðèì èëè ÷òî-òî îòêðûâàåì î ñåáå ÷åðåç öâåò èëè ñòèëü îäåæäû, êîòîðûå ìû âûáèðàåì. Â ÷åì ñîñòîèò âàøå çàÿâëåíèå? Ïðèíèìàåòå ëè âû ïîñëåäíþþ ìîäó ïîòîìó, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå íåîáõîäèìîñòü ñîîòâåòñòâîâàòü îáùåïðèíÿòîìó ñòàíäàðòó, èëè âû äåëàåòå ýòî ñ ñîâåðøåííî ðàäîñòíûì ÷óâñòâîì? Êîãäà âû âûáèðàåòå è íîñèòå íîâóþ îäåæäó, êîòîðàÿ âàì íðàâèòñÿ, äåëàåòå ëè âû ýòî äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå â çíà÷èòåëüíîé ìåðå ñàìèì ñåáå, êîìó-òî åùå èëè âîîáùå äðóãèì? Ñòðåìèòåñü ëè âû áûòü ñêîðåå, êîíñåðâàòèâíûìè èëè, íàïðîòèâ, "ìîäíûìè"? Êàêàÿ ñòîðîíà îäåæäû èìååò äëÿ âàñ áîëüøåå çíà÷åíèå – ôóíêöèîíàëüíàÿ èëè äåêîðàòèâíàÿ? Íðàâèòñÿ ëè âàì, ÷òîáû äðóãèå ëþäè îáîðà÷èâàëèñü è ñìîòðåëè íà âàñ èç-çà âàøåé êðàñèâîé îäåæäû èëè âû ÷óâñòâîâàëè áû â ýòîì ñëó÷àå ñìóùåíèå? Â öåëîì êàêèå ÷óâñòâà ïîäíèìàþòñÿ â âàñ, êîãäà âû äóìàåòå îá îäåæäå? 

15. Òåëî 

Êîãäà âû ñòîÿëè ïîñëåäíèé ðàç îáíàæåííûìè ïåðåä áîëüøèì çåðêàëîì, âèäÿ ñåáÿ ñ íîã äî ãîëîâû, êàêîâà áûëà âàøà ðåàêöèÿ? Èñïûòûâàëè ëè âû óäîâîëüñòâèå èëè ñìóùåíèå îò âèäà ñâîåãî òåëà? ×òî äëÿ âàñ âàæíåå – çäîðîâüå èëè âíåøíèé âèä âàøåãî òåëà? Ñîãëàñíû ëè âû íà "æåñòêóþ äèåòó", êîòîðàÿ, âîçìîæíî, ìîãëà áû ïðè÷èíèòü âðåä âàøåìó çäîðîâüþ, åñëè áû âû çíàëè, ÷òî îíà, òåì íå ìåíåå, ñóùåñòâåííî óëó÷øèò âàø âíåøíèé âèä? ×òî âû ÷óâñòâóåòå ïðè ìûñëè î òîì, ÷òî åñëè êòî-íèáóäü âäðóã óâèäåë âàøå òåëî? Êàêèå ôèçè÷åñêèå îñîáåííîñòè âàøåãî òåëà âàì íðàâÿòñÿ áîëüøå âñåãî? (Ìåíüøå âñåãî?) Êàêàÿ ÷àñòü âàøåãî òåëà èëè îðãàí êàæåòñÿ âàì íàèìåíåå óäà÷íûì? Êàêàÿ âàøà îáû÷íàÿ ðåàêöèÿ íà ñîáñòâåííûå ôîòîãðàôèè? Êàê âû ðåàãèðóåòå íà "ïðèêîñíîâåíèå"? Êîãäà ê âàì ïðèêàñàþòñÿ, èñïûòûâàåòå ëè âû áåñïîêîéñòâî èëè ýòî âàì ïðèÿòíî? Ïðèíàäëåæèòå ëè âû ê "êàñàþùèìñÿ" ëþäÿì? Åñëè äà, òî êàê âû äóìàåòå, ÷òî âû õîòèòå ñêàçàòü ñâîèì ïðèêîñíîâåíèåì äðóãîìó ÷åëîâåêó? 

16. Ïîë 

Äîâîëüíû âû èëè íåò òåì, ê êàêîìó ïîëó âû ïðèíàäëåæèòå? ×òî âû ïî÷óâñòâîâàëè, êîãäà óâèäåëè çàãîëîâîê äàííîé òåìû, íà êîòîðóþ âàì ñëåäóåò îòâå÷àòü â âàøåì æóðíàëå? Èñïûòûâàåòå ëè âû áåñïîêîéñòâî èç-çà ñåêñóàëüíûõ ÷óâñòâ è ôàíòàçèé èëè âû ïðèíèìàåòå èõ êàê íå÷òî âïîëíå íîðìàëüíîå è áåçîïàñíîå, êàê åñòåñòâåííóþ è áëàãóþ ÷àñòü âàøåé ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäû? ×òî îçíà÷àåò ýìîöèîíàëüíî äëÿ âàñ áûòü ìóæ÷èíîé, æåíùèíîé? ×óâñòâóåòå ëè âû áåçîïàñíîñòü è íàäåæíîñòü â âàøåì ìóæåñòâå èëè æåíñòâåííîñòè? Èëè æå âû ÷óâñòâóåòå íåîáõîäèìîñòü "óòâåðæäàòü ñåáÿ"? Âàøè óòâåðæäåíèÿ î ñåêñóàëüíîñòè ïðèíàäëåæàò ëè ê ñôåðå âàøèõ ïîñòóïêîâ èëè ê ñôåðå òîãî, êàêîâû åñòü ñàìè ïî ñåáå? ßâëÿþòñÿ ëè â âàøåì ñîçíàíèè è â âàøèõ ýìîöèÿõ ëþáîâü è ñåêñóàëüíîñòü íåðàçäåëèìû? 

17. Ñëàáîñòè 

Â êàêîé ìåðå âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñïîêîéíî â îòíîøåíèè ñëàáîñòåé, ïðèñóùèõ âàøåé ÷åëîâå÷åñêîé ïðèðîäå? Íàñêîëüêî ñèëüíî â âàñ ïîáóæäåíèå îáúÿñíÿòü è îïðàâäûâàòü ñâîè îøèáêè? Áûâàåòå ëè âû ñìóùåíû èëè ðàññåðæåíû, êîãäà âàñ "ëîâÿò" íà òîé èëè èíîé íåóäà÷å? ×òî âû ÷óâñòâóåòå â îòíîøåíèè ÿâíûõ ñëàáîñòåé â âàøåé ïðîøåäøåé æèçíè? Áîèòåñü ëè âû íåóäà÷ â áóäóùåì? Óäèâëÿåò ëè âàñ ïðîÿâëåíèå âíîâü è âíîâü îäíèõ è òåõ æå ñëàáîñòåé? Êàêèå ñâîè ñëàáîñòè âàì òÿæåëåå ïðèíèìàòü – ïñèõîëîãè÷åñêèå (ñòðàõè, êîìïëåêñû) èëè ìîðàëüíûå (ãðåõè)? Êàêèå ñïåöèôè÷åñêèå ñëàáîñòè, íàïðèìåð, çàñòåí÷èâîñòü, ðîáîñòü, âñïûëü÷èâîñòü, îáæîðñòâî, ñêëîííîñòü ê íåóìåðåííîé âûïèâêå è ò.ï., âûçûâàþò ó âàñ íàèáîëüøèé ýìîöèîíàëüíûé äèñêîìôîðò? Êàê âû íàõîäèòå – ÷üè ñëàáîñòè âàì ëåã÷å ïðîùàòü, ÷óæèå èëè ñâîè ñîáñòâåííûå? 

18. Èçìåíåíèÿ â ñàìîì ñåáå 

Â âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ëþäüìè êàêîãî ðîäà íåäîñòàòêè â ñàìîì ñåáå âû îñîçíàåòå íàèáîëåå îò÷åòëèâî? Êàêîå, êàê âàì êàæåòñÿ, ñóùåñòâóåò íàèáîëüøåå ïðåïÿòñòâèå äëÿ âàøåãî ñàìî-ïðèíÿòèÿ, ñàìî-óâàæåíèÿ, ñàìî-ïðàçäíîâàíèÿ? Â îòíîøåíèè êàêèõ íåäîñòàòêîâ â ñàìîì ñåáå âû ïðåäïðèíèìàåòå íàèáîëüøèå óñèëèÿ, ÷òîáû ñêðûòü èõ îò äðóãèõ? Íå êàæåòñÿ ëè âàì, ÷òî òî èçìåíåíèå, êîòîðîå áû âû õîòåëè îñóùåñòâèòü â îòíîøåíèè ñåáÿ ñàìîãî, ÿâëÿåòñÿ è íàèáîëåå æåëàòåëüíûì è äëÿ ñàìîãî áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà? Êàêèå ÷óâñòâà ïîäíèìàþòñÿ â âàñ, êîãäà âû âèäèòå â ñåáå òå êà÷åñòâà èëè íåäîñòàòêè, êîòîðûå âû õîòåëè áû èçìåíèòü? Èñïûòûâàåòå ëè âû îùóùåíèå íåóäà÷è îò òîãî, ÷òî ýòîò íåäîñòàòîê òàê è íå óäàëîñü ïîêà åùå èñêîðåíèòü? Êàêèå ÷óâñòâà ïðåïÿòñòâóþò òîìó, ÷òîáû ýòî èçìåíåíèå ïðîèçîøëî? 

19. Îáëàäàíèå 

Êîãäà âû ïðî÷ëè ýòî ñëîâî – "îáëàäàíèå" – î ÷åì âû ïîäóìàëè ïðåæäå âñåãî, î ìàòåðèàëüíûõ âåùàõ èëè î ëè÷íûõ êà÷åñòâàõ è ñïîñîáíîñòÿõ? Åñëè ãîâîðèòü î âàøèõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåàêöèÿõ, êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîãàòûì – âíóòðåííå èëè âíåøíå? Èç âñåãî òîãî, ÷åì âû îáëàäàåòå â ìàòåðèàëüíîì ñìûñëå, ÷åì âû äîðîæèòå áîëüøå âñåãî? Åñëè áû â âàøåì äîìå ñëó÷èëñÿ ïîæàð è âû ñìîãëè áû âûíåñòè òîëüêî îäíó âåùü, ÷òî áû âû âçÿëè? Ïîïðîáóéòå ðàññêàçàòü îá ýòîé âåùè è îáúÿñíèòü, ïî÷åìó âû âçÿëè áû èìåííî åå? Áûëî ëè ó âàñ êîãäà-íèáóäü ÷óâñòâî, ÷òî âàøà ñîáñòâåííîñòü, ñîáðàííàÿ âàìè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåêîòîðîå "ðàñøèðåíèå", ðàñïðîñòðàíåíèå âàñ ñàìèõ òàêèì îáðàçîì, ÷òî òî, ÷òî âû åñòü ñàìè ïî ñåáå, êàêèì-òî îáðàçîì óñèëèâàåòñÿ òåì, ÷òî âû èìååòå? ×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ïîêàçûâàåòå ëþäÿì âàø äîì èëè âîîáùå âàøó ñîáñòâåííîñòü? Îùóùàëè ëè âû êîãäà-ëèáî öåííîñòíûé êîíôëèêò ìåæäó âåùàìè è ëè÷íîñòÿìè? Êîãäà âû çíàêîìèòåñü ñ ëþäüìè çíà÷èòåëüíî áîëåå áîãàòûìè, ÷åì âû, îòëè÷àåòñÿ ëè âàøà ýìîöèîíàëüíàÿ ðåàêöèÿ îò òîé, ñ êîòîðîé âû âñòðå÷àåòåñü ñ ëþäüìè âàøåãî ýêîíîìè÷åñêîãî óðîâíÿ èëè äàæå ìåíåå ñîñòîÿòåëüíûìè? Êàêèå èç âàøèõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ ïðåäñòàâëÿþòñÿ âàì íàèáîëåå íàäåæíûìè, äîñòàâëÿþò âàì íàèáîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå, òàê ÷òî âàì î÷åíü íå õîòåëîñü áû èõ óòðàòèòü? 

20. Ìîå è/èëè òâîå 

(Ýòîò âîïðîñ êàñàåòñÿ âçàèìîîòíîøåíèé ïàðòíåðîâ ïî äèàëîãó.) 

Êàêîâî ìîå îùóùåíèå â îòíîøåíèè ãîñïîäñòâóþùåé ìåæäó íàìè ýìîöèîíàëüíîé àòìîñôåðû – íàïðàâëåíû ëè íàøè ýìîöèè íà ñîòðóäíè÷åñòâî èëè íà êîíêóðåíöèþ? Ïðèñóòñòâóåò ëè ó ìåíÿ ñòðåìëåíèå "ïîñòàâèòü ïðîòèâíèêà â íåâûãîäíîå ïîëîæåíèå"? Îùóùàþ ëè ÿ ñåáÿ âîâëå÷åííûì â ñîñòÿçàíèå èëè îáúåäèíåíèå íàøèõ ñïîñîáíîñòåé? ×òî äëÿ ìåíÿ âàæíåå, ÷òîáû ÿ ïîêàçàë ñâîå ïðåâîñõîäñòâî èëè ÷òîáû ìû ÷åãî-òî äîñòèãëè âìåñòå? Áûòü ìîæåò, ìû äîïóñêàåì ñóùåñòâîâàíèå "îáëàñòè êîìïåòåíöèè" äëÿ êàæäîãî èç íàñ, íî êîíêóðèðóåì â äðóãèõ îáëàñòÿõ? Ïîñëå òîãî, êàê ó íàñ âîçíèêëî íåñîãëàñèå ïî êàêîìó-òî âîïðîñó, êàêîâû ìîè ÷óâñòâà â ñëó÷àå, åñëè ÿ îêàçàëñÿ ïðàâ? Åñëè îêàçàëñÿ ïðàâ òû? Ïî-íàñòîÿùåìó ëè ÿ ðàäóþñü òâîåìó óñïåõó? Èëè ÿ èñïûòûâàþ çàâèñòü è ñòðàõ, ÷òî òâîé óñïåõ ìîæåò çàòìèòü ìîé ñîáñòâåííûé? Âûçûâàåò ëè ìîé è òâîé "ïîë" ÷óâñòâî êîíêóðåíöèè èëè ñîòðóäíè÷åñòâà? 

21. Èñòî÷íèêè íàèáîëüøåãî óäîâëåòâîðåíèÿ 

Íàñëàæäåíèå, íåñîìíåííî, ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííîé ÷àñòüþ îùóùåíèÿ ïîëíîòû æèçíè. Êàæäûé ÷åëîâåê ïîëó÷àåò íàñëàæäåíèå îò ðàçëè÷íûõ èñòî÷íèêîâ. Ýòî ìîãóò áûòü ïðîãóëêè ïî ëåñó, ÷òåíèå êíèã, íàâåäåíèå ïîðÿäêà â äîìå, ñïîðò, ìóçûêà, îáùåíèå ñ äðóçüÿìè è ò.ï. Â âèäå íàãðàäû ïîñëå "õîðîøåãî äíÿ", çàïîëíåííîãî ýòèìè ïðèÿòíûìè äëÿ íåãî ìîìåíòàìè, ÷åëîâåê ïåðåæèâàåò îñîáîå îùóùåíèå ìèðà. Îïèøèòå, êàê âû ïðåäñòàâëÿåòå ñåáå òàêîé äåíü è âàøè ÷óâñòâà â ñâÿçè ñ íèì. Áûòü ìîæåò, âûïîëíåíèå êàêîãî-òî íàìå÷åííîãî äåëà èëè ðàáîòû äîñòàâëÿåò âàì áîëüøåå óäîâëåòâîðåíèå, ÷åì äîñòèãíóòîå ãëóáîêîå ïîíèìàíèå â îáùåíèè ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì? ×åì â áîëüøåé ìåðå çàïîëíåí âàø "õîðîøèé äåíü" – âåùàìè, ìûñëÿìè èëè ëþäüìè? 

22. Âàøå îòíîøåíèå ê äðóãèì 

Êîãäà âû âïåðâûå âñòðå÷àåòå êàêîãî-ëèáî ÷åëîâåêà, êàêîâû âàøè ïðåä÷óâñòâèÿ, ÷òî âû îæèäàåòå? Ïðåäïîëàãàåòå ëè âû, ÷òî êàæäûé âñòðå÷àþùèéñÿ âàì ÷åëîâåê áóäåò âñåãäà ïîíà÷àëó íðàâèòüñÿ âàì, äî òåõ ïîð, ïîêà êàêèå-íèáóäü îòðèöàòåëüíûå ïðîÿâëåíèÿ íå îòñåþò åãî èç ÷èñëà òåõ, ê êîìó âû îòíîñèòåñü ïîëîæèòåëüíî? Èëè æå âû çàðàíåå îæèäàåòå, ÷òî âàì ïîíðàâÿòñÿ ëèøü òå, êòî óäîâëåòâîðÿåò âàøåìó âíèìàòåëüíîìó àíàëèçó? Â âàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè ðóêîâîäñòâóåòåñü ëè âû â áîëüøåé ñòåïåíè ãîëîâîé èëè ñåðäöåì? Îïèøèòå, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, åñëè âõîäèòå â êîìíàòó, â êîòîðîé ìíîæåñòâî íåçíàêîìûõ âàì ëþäåé. Îòíîñèòåñü ëè âû ïîíà÷àëó ê êàæäîìó íîâîìó ÷åëîâåêó ñ ýíòóçèàçìîì, íî ïîòîì ÷óâñòâóåòå ãîðå÷ü è ðàçî÷àðîâàíèå, êîãäà óáåæäàåòåñü, ÷òî è ýòîò íîâûé çíàêîìûé íå ëèøåí íåäîñòàòêîâ è íåïðèÿòíûõ ÷åðò? Èëè æå âû íàñòðîåíû ïîíà÷àëó ñêîðåå ñêåïòè÷åñêè è ëèøü ïîñòåïåííî íà÷èíàåòå ïðèçíàâàòü äîñòîèíñòâà íîâîãî çíàêîìîãî ÷åëîâåêà? Òàê èëè èíà÷å, êàê âû ñàìè îòíîñèòåñü ê âàøåé ðåàêöèè íà ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû âïåðâûå ïîçíàêîìèëèñü? 

23. Áëèçîñòü 

×óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ âïîëíå ñïîêîéíî, êîãäà âàì ïðåäñòîèò ïåðñïåêòèâà î÷åíü òåñíîãî ñáëèæåíèÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, âî âðåìÿ êîòîðîãî âû óçíàåòå äðóã äðóãà íàñòîëüêî ïîëíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî, èëè âû îùóùàåòå â òàêîé ñèòóàöèè äèñêîìôîðò? Áëèçîñòü äëÿ êàæäîãî ÷åëîâåêà èìååò è ñâîè ïóãàþùèå ñòîðîíû. ×åãî âû áîëüøå âñåãî áîèòåñü ïðè ñáëèæåíèè? Ñ êåì äîñòèæåíèå áëèçîñòè óäàåòñÿ âàì çíà÷èòåëüíî ëåã÷å – ñ âàøèìè ðîäñòâåííèêàìè èëè, íàïðîòèâ, ñ ïîñòîðîííèìè ëþäüìè? Íàñêîëüêî áîëüøîå ìåñòî â âàøåé æèçíè çàíèìàþò äðóçüÿ? Åñëè âàì ïðèäåòñÿ ïåðååõàòü â äðóãîå ìåñòî, ñêàæåì, â äðóãîé ãîðîä, íàñêîëüêî ãëóáîêî âû áóäåòå îùóùàòü îòñóòñòâèå äðóçåé? Êàêèì îáðàçîì âû ñêîðåå ñêëîííû âûðàæàòü ñâîþ ëþáîâü ê äðóãèì – ÷åðåç ãëóáîêîå ëè÷íîå ñîó÷àñòèå è äîâåðèå, èëè ÷òî-ëèáî äåëàÿ äëÿ íèõ? Ïðèíèìàåòå ëè âû áîëüøîå ýìîöèîíàëüíîå ó÷àñòèå â âàøèõ äðóçüÿõ? ×òî âû ñàìè ÷óâñòâóåòå è äóìàåòå î âàøåì îòíîøåíèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ ê äîñòèæåíèþ áëèçîñòè è ó÷àñòèÿ ìåæäó ëþäüìè? Åñëè áû âàì âäðóã ïðèøëîñü îáðàòèòüñÿ ê êîìó-ëèáî ñðåäè íî÷è çà ïîìîùüþ, êîìó èç âàøèõ äðóçåé âû ïîçâîíèëè áû ïî òåëåôîíó è ïî÷åìó? 

24. Îòâåòñòâåííîñòü 

×óâñòâóåòå ëè âû ýìîöèîíàëüíîå ïîáóæäåíèå ïîìîãàòü äðóãèì, äàæå ïåðåõîäÿ ãðàíèöû ðàçóìíîãî? Èìååòñÿ ëè ñîîòâåòñòâèå ìåæäó âàøèì ÷óâñòâîì îòâåòñòâåííîñòè è áëàãîðàçóìíûì ïðåäñòàâëåíèåì î âàøèõ âîçìîæíîñòÿõ? ×óâñòâóåòå ëè âû ñâîþ îòâåòñòâåííîñòü çà êðóïíûå ñîöèàëüíûå ïðîáëåìû, íàïðèìåð, çà ñóùåñòâîâàíèå ãîðîäñêèõ ãåòòî, ðîñò ïðåñòóïíîñòè, ñîñòîÿíèå çäðàâîîõðàíåíèÿ, ðîñò äóøåâíûõ çàáîëåâàíèé? ×óâñòâóåòå ëè âû îáÿçàííîñòü âêëþ÷àòüñÿ â ïîëèòèêó? Áûëî ëè ó âàñ êîãäà-ëèáî ÷óâñòâî âèíû çà òî, ÷òî âàì íå óäàëîñü âêëþ÷èòüñÿ â ýòó äåÿòåëüíîñòü áîëåå àêòèâíî? Ïîñåùàëî ëè âàñ êîãäà-íèáóäü îùóùåíèå âàøåé áåñïîìîùíîñòè è, êàê ñëåäñòâèå, óìåíüøåíèå ÷óâñòâà îòâåòñòâåííîñòè? Ìíîãî èëè ìàëî ëþäåé äåëÿòñÿ ñ âàìè ñâîèìè ïðîáëåìàìè? Êàê âû îáúÿñíÿåòå ýòî? ×òî ýòî ãîâîðèò âàì î âàñ ñàìèõ? Êàêèå ÷óâñòâà ñòèìóëèðóþò â âàñ ýòî îáñòîÿòåëüñòâî? 

25. Èñòî÷íèê ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêè 

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè ñ ñèëüíûì ÷óâñòâîì îòâåòñòâåííîñòè ñîîòâåòñòâåííî ñèëüíåå íóæäàþòñÿ â áîëüøåé ýìîöèîíàëüíîé ïîääåðæêå ñî ñòîðîíû äðóãèõ, íî â òî æå âðåìÿ äëÿ òàêèõ ëþäåé òðóäíåå ïðèíèìàòü òàêîãî ðîäà ïîääåðæêó. Îïðåäåëèòå è îïèøèòå âàøè ÷óâñòâà è ñêëîííîñòè â ñâÿçè ñ äàííûì óòâåðæäåíèåì. 

26. Íóæäà â äðóãèõ 

Íåîáõîäèìîñòü â äðóãèõ, îáðàùåíèå ê íèì çà ïîìîùüþ äîñòàâëÿåò âàì ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå èëè êàæåòñÿ âàì óíèçèòåëüíîé? Êîãäà âàì îêàçûâàþò ïîìîùü, îùóùàåòå ëè âû ïîòðåáíîñòü êàê-òî âîçìåñòèòü ýòî, ïî âîçìîæíîñòè "âîññòàíîâèòü ðàâíîâåñèå"? Ñîãëàñíû ëè âû ýìîöèîíàëüíî ñ òåì, ÷òî, ïîçâîëÿÿ äðóãèì ïîìîãàòü âàì, âû ïðîÿâëÿåòå ê íèì ëþáîâü? Åñòü ëè ó âàñ òàêàÿ ñôåðà ïîòðåáíîñòåé, â îòíîøåíèè êîòîðîé âàì ýìîöèîíàëüíî î÷åíü òðóäíî ïðîñèòü ïîìîùè èëè ïðèíèìàòü åå? Ëåãêî ëè äëÿ âàñ ãîâîðèòü î âàøèõ ïðîáëåìàõ ñ äðóãèìè? Ìîæåòå ëè âû ïðîñèòü î ïîìîùè è ïðèíèìàòü åå â âèäå óñòóïêè? 

27. Ñêðûòíîñòü 

Èìåþòñÿ ëè â âàøåé æèçíè îáëàñòè, â îòíîøåíèè êîòîðûõ âû ïðåäïî÷èòàåòå îãðàäèòü ñåáÿ îò äðóãèõ? Êîãäà äðóãèå ðàññïðàøèâàþò âàñ î òîì, ãäå âû æèâåòå, ÷åì çàíèìàåòåñü è ò.ä., íå ÷óâñòâóåòå ëè âû, ÷òî âàñ êàê áóäòî "äîïðàøèâàþò", âòîðãàþòñÿ â âàøó æèçíü, èëè ÷òî ýòî âàì ÷åì-òî óãðîæàåò? Íå îùóùàëè ëè âû êîãäà-ëèáî ñâîåãî ðîäà ïñèõîëîãè÷åñêóþ êëàóñòðîôîáèþ (áîÿçíü òåñíûõ, çàêðûòûõ ïîìåùåíèé – ïðèì. ïåðåâ.), íå áûëî ëè ó âàñ îùóùåíèÿ, ÷òî íà âàñ ñî âñåõ ñòîðîí "íàñòóïàþò" – èç-çà ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ëþäåé âîêðóã âàñ? Åñòü ëè ó âàñ ñâîè ñïîñîáû "çàêðûâàòüñÿ", íàïðèìåð, ïðè ïîìîùè þìîðà, ïåðåìåíû òåìû ðàçãîâîðà, íåÿñíûõ è îòâëåêàþùèõ îòâåòîâ? Êàêîâû âàøè ìîòèâû äëÿ ñêðûòíîñòè? ×òî ýòî – ñòèëü, ïðèíÿòûé â ñåìüå, ãäå âû âûðîñëè, ÷óâñòâî âèíû èëè ñòðàõ ïåðåä íàíåñåíèåì âàì ðàí â ñëó÷àå, åñëè î âàñ ÷òî-òî óçíàþò? 

28. Äèàëîã 

Âñÿ ñóììà ïåðåæèâàåìûõ âàìè ýìîöèé ïîäòàëêèâàåò âàñ ê äèàëîãó èëè, íàïðîòèâ, îòâðàùàåò âàñ îò íåãî? ×òî åñòü â âàñ òàêîãî, ÷åìó äèàëîã ìîæåò óãðîæàòü? ×òî âû òåðÿåòå? Íå ïðåäñòàâëÿåò ëè äëÿ âàñ äèàëîã êàêîãî-òî ñïåöèôè÷åñêîãî ðèñêà? Êàêèå âàøè ýìîöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè, êàê âàì êàæåòñÿ, ìîãëè áû áûòü óäîâëåòâîðåíû â äèàëîãå? Â êàêîé ìåðå íåîáõîäèìîñòü ñàìîäèñöèïëèíû äëÿ åæåäíåâíîãî äèàëîãà âëèÿåò íà âàøó îöåíêó òàêîãî äèàëîãà? Ñðàâíèâàëè ëè âû âàøå ñîáñòâåííîå îòíîøåíèå ê äèàëîãó ñ îòíîøåíèåì âàøåãî ïàðòíåðà? Âûòåêàþò ëè èç òàêîãî ñðàâíåíèÿ êàêèå-ëèáî ñïåöèôè÷åñêèå ýìîöèè? 

29. Îáÿçàòåëüñòâà 

Èñòèííàÿ ëþáîâü – ýòî âçÿòèå íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâà äåëàòü âñå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ, áåçîïàñíîñòè è ðàçâèòèÿ äðóãîãî. Êîëü ñêîðî ìû ïðèíÿëè ðåøåíèå ïîñâÿòèòü ñåáÿ äðóã äðóãó, òî ñàìûì ãëàâíûì âîïðîñîì çäåñü ÿâëÿåòñÿ ñëåäóþùèé – ñîáèðàåòåñü ëè âû áûòü âåðíûì ïîòîìó, ÷òî âû äîëæíû, èëè ïîòîìó, ÷òî âû õîòèòå ýòîãî? ×òî âû ÷óâñòâóåòå â îòíîøåíèè îáÿçàòåëüñòâ, êîòîðûå óæå áûëè äàíû âàìè? ×åãî áîëüøå â îòíîøåíèè èõ – áåçðàäîñòíîãî "äîëæåí" èëè ñòðàñòíîãî "õî÷ó"? ×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ïîäõîäèòå ê òàêîìó ìîìåíòó, êîãäà, âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ áðàòü íà ñåáÿ íîâûå îáÿçàòåëüñòâà? Íå ïóãàåò ëè âàñ ìûñëü î áåçâîçâðàòíîñòè âõîæäåíèÿ âî ÷òî-òî òàêîå, èç ÷åãî âû óæå íå ñìîæåòå âûéòè? Áûëè ëè êîãäà-íèáóäü âàøè îáÿçàòåëüñòâà äàíû ïîä "íàïëûâîì" ÷óâñòâ? Êîãäà âçàèìîîòíîøåíèÿ íå ëàäÿòñÿ, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå – îáåñêóðàæåííîñòü è íåîáõîäèìîñòü îòñòóïèòü èëè ðåøèìîñòü è ïîáóæäåíèå ïðèíÿòü âûçîâ? Íå âîçíèêàëî ëè ó âàñ êîãäà-ëèáî îïàñåíèÿ, ÷òî ãäå-òî â âàøåé æèçíè èç-çà ïðèíÿòûõ âàìè íà ñåáÿ îáÿçàòåëüñòâ âû ñîøëè ñ ïðàâèëüíîãî ïóòè è âñå, ÷òî çà ýòèì ïîñëåäîâàëî, áûëî îøèáêîé? 

30. Àâòîðèòåòíûå ëèöà 

Ãäå áû ìû íè æèëè, è ñêîëüêî áû íàì íè áûëî ëåò, âñåãäà åñòü êàêèå-òî àâòîðèòåòíûå äëÿ íàñ ëèöà: ó÷èòåëü, çàäàþùèé äîìàøíåå çàäàíèå, íà÷àëüíèê íà ðàáîòå, ïðîâåðÿþùèé íàñ, ïîëèöåéñêèé, îñòàíàâëèâàþùèé íàøó ìàøèíó, è ò.ä. Ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, èìåþùèå ìåñòî â òàêèõ ñëó÷àÿõ, ìîãóò áûòü ñâåäåíû ê äâóì îñíîâîïîëàãàþùèì òèïàì. Ïåðâàÿ, ñâîéñòâåííàÿ ëþäÿì, ñêëîííûì ê êîíôîðìèçìó, ñîñòîèò â æåëàíèè ïîíðàâèòüñÿ àâòîðèòåòíîìó ëèöó. Òàêîãî ðîäà ëþäè áîÿòñÿ êîíôëèêòà è íå ëþáÿò áåñïîêîéñòâà. Îíè ïðåäïî÷èòàþò çàêîí è ïîðÿäîê, îíè àêêóðàòíî ñòàâÿò íà êîíâåðòàõ ïî÷òîâûå èíäåêñû è çàðàíåå ðàññûëàþò ïîçäðàâëåíèÿ ñ Ðîæäåñòâîì. Îíè èñïûòûâàþò ýìîöèîíàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå âñåãäà, êîãäà äåëàþò "ïðàâèëüíî". Äðóãàÿ îñíîâîïîëàãàþùàÿ ðåàêöèÿ – áóíò. Ëþáîé ñèìâîë âëàñòè ÿâëÿåòñÿ äëÿ íåãî ñèãíàëîì âûäåëåíèÿ àäðåíàëèíà. Òå, êòî íàõîäèòñÿ ó âëàñòè, âñåãäà ïëîõèå: Ïðåçèäåíò, Ïàïà, ãåíåðàë, äåêàí ôàêóëüòåòà è ò.ä. Ëþáîå èçâåñòèå î íèõ – ýòî âñåãäà íå áëàãàÿ âåñòü. Âñå íà÷àëüíèêè íåïîìåðíî òðåáîâàòåëüíû, à âñå ó÷èòåëÿ íåñïðàâåäëèâû. Ðåáåíîê, æèâóùèé â êîíôîðìèñòå, ïðåèìóùåñòâåííî ïîñëóøíûé, èùóùèé îäîáðåíèÿ. Ðåáåíîê, æèâóùèé â áóíòîâùèêå, ãîâîðèò îêàçûâàåìîìó íà íåãî â äåòñòâå ðîäèòåëüñêîìó âëèÿíèþ, êîòîðîå, íàäî ñêàçàòü, ïîâòîðÿåòñÿ äëÿ íåãî âíîâü è âíîâü â êàæäîì àâòîðèòåòíîì ëèöå: "Òû íå î'êåé! Òû ðàíèøü ìåíÿ, è ãðîø òåáå öåíà!" Êîíå÷íî, â äåéñòâèòåëüíîñòè ñóùåñòâóþò òûñÿ÷è âàðèàöèé ýòèõ äâóõ îñíîâíûõ ïîçèöèé. Ïîäóìàéòå è îïèøèòå òèï âàøåé ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèè íà àâòîðèòåòíûõ ëèö. 

31. Ýìîöèÿ, î êîòîðîé òðóäíåå âñåãî ñêàçàòü 

Èíîãäà ìû ïîçâîëÿåì ñåáå èñïûòûâàòü òå èëè èíûå ýìîöèè (ò.å. íå ïîäàâëÿåì èõ), íî ìû íèêîãäà íå ïîçâîëÿåì ñåáå êàê-òî âûðàæàòü ýòè ÷óâñòâà ïðè äðóãèõ. Ýòî ïðåïÿòñòâèå, âîçìîæíî, îáúÿñíÿåòñÿ íàøåé çàïðîãðàììèðîâàííîñòüþ, öåííîñòíûìè êîíôëèêòàìè èëè ñòðàõîì, ÷òî äðóãèå íå ïîéìóò íàñ. Âîçìîæíî, ÷òî íàøå îáùåñòâî èëè ñîöèàëüíàÿ ãðóïïà, â êîòîðîé ìû æèâåì, íå ïðèçíàåò çà êàêèìè-òî ýìîöèÿìè ïðàâà íà ñóùåñòâîâàíèå. Ê íèì ìîãóò ïðèíàäëåæàòü, íàïðèìåð, æàëîñòü ê ñåáå, ðåâíîñòü è ò.ï. Ìóæ÷èíà â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íå èìååò ïðàâà ïðîÿâëÿòü ÷óâñòâî ñòðàõà èëè íåæíîñòè. Æåíùèíû âîçäåðæèâàþòñÿ îò âûðàæåíèÿ âðàæäåáíîñòè èëè çàâèñòè. Îïèøèòå îäíó êàêóþ-ëèáî ýìîöèþ, êîòîðîé, íà âàø âçãëÿä, âàì òðóäíåå âñåãî ïîçâîëèòü ïðîÿâèòüñÿ, è, íàñêîëüêî âîçìîæíî, ïîñòàðàéòåñü îáúÿñíèòü ïðè÷èíû ýòèõ òðóäíîñòåé. Íàïðèìåð, ìíå òðóäíåå âñåãî ïîçâîëèòü ñåáå ïîêàçàòü, ÷òî ÿ èñïóãàëñÿ, ïîòîìó ÷òî îòåö âñåãäà ãîâîðèë ìíå, ÷òî íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà íå äîëæåí íè÷åãî áîÿòüñÿ. 

32. Áîã 

Êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàåò â âàñ ìûñëü î Áîãå? Â öåëîì ÷óâñòâóåòå ëè âû ñåáÿ ïî îòíîøåíèþ ê Íåìó ðåáåíêîì íà êîëåíÿõ ó ñâîåãî îòöà, ó÷åíèêîì â êëàññå, äîëæíèêîì, ñòîÿùèì ïåðåä ñâîèì êðåäèòîðîì, ðàáîì, ïîêëîíÿþùèìñÿ ñâîåìó ãîñïîäèíó? ×òî äåëàåò ñ âàìè ìûñëü î Áîãå – óêðåïëÿåò? îáëè÷àåò? ïóãàåò? ïîääåðæèâàåò? óòåøàåò? îñâîáîæäàåò? çàïðåùàåò? Åñëè Áîã èìåë áû ëèöî, êàê áû Îí, ïî-âàøåìó, âûãëÿäåë, ïîïðîáóéòå îïèñàòü Åãî. ×òî Áîã ãîâîðèò âàì? ×óâñòâîâàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü ãíåâ íà Áîãà? – ñîâåðøåííî çàêîííàÿ ýìîöèÿ – ñêàæåì, â ñëó÷àå îòñóòñòâèÿ ïîìîùè â ÷åì-òî äîáðîì èëè â ñëó÷àå ñìåðòè ëþáèìîãî ÷åëîâåêà? ×óâñòâîâàëè ëè âû ñåáÿ êîãäà-íèáóäü ÷óæèì, îòäåëåííûì, äàëåêèì îò Áîãà? Êàêîâà âàøà ðåàêöèÿ íà áîãîñëîâñêèå ðàçãîâîðû î Áîãå? Ìîæåò ëè ýòà ðåàêöèÿ îòðàæàòü âàøè ÷óâñòâà â òå ìîìåíòû, êîãäà Áîã áûë äëÿ âàñ íàèáîëåå ðåàëüíûì? 

33. Ðîäèòåëè 

Âñå ëþäè èìåþò â ñåáå çàïàñ ñàìûõ ðàçíîîáðàçíûõ ýìîöèé ïî îòíîøåíèþ ê îòöó è ìàòåðè – îò íåæíîãî âëå÷åíèÿ äî ãîðüêîãî ðàçî÷àðîâàíèÿ. Îäíàêî, ýòî èìåííî òà îáëàñòü, â êîòîðîé ëåæèò âñÿ ïîëó÷åííàÿ âàìè ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïðîãðàììà. Íàøå îòíîøåíèå ê ìèðó â òîí÷àéøèõ äåòàëÿõ ñôîðìèðîâàëîñü ïîä âëèÿíèåì íàøèõ ðîäèòåëåé è äðóãèõ áëèçêèõ íàì ëþäåé. Ñëåäîâàòåëüíî, êàæäûé èç íàñ ñêëîíåí ïðîñìîòðåòü ñâîè ÷óâñòâà ê îòöó è ìàòåðè, îñîáåííî, åñëè îíè óæå óìåðëè. Îïèøèòå âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ íà êàæäîãî èç ðîäèòåëåé. Ïîìíèòå î òîì, ÷òî íåãàòèâíûå ýìîöèè âîâñå íå ÿâëÿþòñÿ îáâèíèòåëüíûì àêòîì ïðîòèâ ðîäèòåëåé. Âñå ýòî áóäåò íå ñòîëüêî òåì, ÷òî îíè ãîâîðèëè, ñêîëüêî òåì, ÷òî âû óñëûøàëè è ÷òî çàïå÷àòëåëîñü â âàøèõ ÷óâñòâàõ. Áûëè ëè (èëè åñòü) ðîäèòåëè äëÿ âàñ íå òîëüêî ðîäèòåëÿìè, íî òàêæå è äðóçüÿìè, äîâåðåííûìè ëèöàìè (êîíôèäåíòàìè)? Êàêèå ÷óâñòâà âûçâàë â âàñ ýòîò âîïðîñ è îòâåò íà íåãî? 

34. Ñåìüÿ 

Ïîñòàðàéòåñü ñôîðìóëèðîâàòü ñàìóþ îñíîâíóþ ìûñëü, êîòîðóþ âû ñëûøàëè â âàøåé ñåìüå î âàñ è î âàøèõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ñ äðóãèìè ÷ëåíàìè âàøåé ñåìüè. Ñîäåðæèòñÿ ëè â íåé ïðèÿòèå, èëè âàñ òîëüêî òåðïåëè, ïðèÿçíü èëè íåïðèÿçíü, æåëàíèå áëèçîñòè ñ âàìè èëè, íàïðîòèâ, èçáåãàòü âàñ, âîñõèùåíèå âàìè èëè íåîäîáðåíèå? Åùå ðàç íàïîìèíàåì, ÷òî âû áóäåòå íà ñàìîì äåëå ãîâîðèòü ëèøü î òîì, ÷òî âû óñëûøàëè. Òàê ÷òî ó âàñ íåò îñíîâàíèé ÷òî-ëèáî äîêàçûâàòü èëè èçâèíÿòüñÿ çà ÷òî-ëèáî. Ýòî òî, ÷òî âû óñëûøàëè, è âàøè ïîñëåäóþùèå çà ýòèì ÷óâñòâà. Ïîñëå òîãî, êàê âû ñôîðìóëèðîâàëè ðåàêöèþ âàøåé ñåìüè íà âàñ è îñíîâíîå ìíåíèå î âàñ, ïîñòàðàéòåñü òàêæå ñôîðìóëèðîâàòü âàøó ðåàêöèþ íà ñåìüþ è âàøå ìíåíèå î åå ÷ëåíàõ. 

35. Öåëè 

Íè îäíà æèçíü íå ÿâëÿåòñÿ ïîëíîé áåç ðàçóìíûõ îñíîâàíèé èëè ìîòèâîâ, êîãî-òî èëè ÷åãî-òî, ÷òî ìû ëþáèì è äëÿ ÷åãî ìû òðóäèìñÿ. Êàêîâû âàøè æèçíåííûå öåëè è æèçíåííûå çàäà÷è, êàêèìè îíè âèäÿòñÿ â äàííûé ìîìåíò? Ïîäâåðãàëè ëè âû âàøè öåëè ãëóáîêîìó ýìîöèîíàëüíîìó èññëåäîâàíèþ, èëè æå îíè â áîëüøåé ìåðå ëèøü ñâîåãî ðîäà ðåêëàìíûé ëèñòîê, áîëüøå íà ñëîâàõ, ÷åì íà äåëå? Íà âàøåé ýìîöèîíàëüíîé øêàëå öåííîñòåé êàêèå âû ñìîãëè áû íàçâàòü ïÿòü âåùåé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ íàèáîëåå âàæíûìè è íàèáîëåå äîñòîéíûìè, ÷òîáû íàä íèìè òðóäèòüñÿ? Ñîâïàäàþò ëè âàøè çàíÿòèÿ, òî, íà ÷òî âû áîëüøå âñåãî òðàòèòå âðåìåíè è ñèë, ñ ãëàâíûìè öåííîñòÿìè âàøåé æèçíè? Òðàòèòå ëè âû áîëüøå âñåãî âðåìåíè è ýíåðãèè íà òî, ÷òî, êàê âû ÷óâñòâóåòå, ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíûì è çíà÷èòåëüíûì? ×òî âû ÷óâñòâóåòå â ñâÿçè ñ ýòèì? 

36. Æèçíåííûå öèêëû 

Æèçíü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íåïðåðûâíûé öèêë ñìåðòè è âîñêðåñåíèÿ. Â ëþáîé äàííûé ìîìåíò èìååò ìåñòî ñìåðòü – óõîäèò òî, ÷òî óæå áûëî, è ðîæäåíèå – íà÷èíàåò ñóùåñòâîâàòü òî, ÷òî áóäåò. Íàì ïðèõîäèòñÿ ðàññòàâàòüñÿ è ñ êàêèìè-òî âåùàìè: òåïëîì ìàòåðèíñêîé óòðîáû, ïðèâèëåãèåé áûòü ðåáåíêîì, äåòñêèìè èãðóøêàìè, áåçîòâåòñòâåííîé ðàäîñòüþ þíîñòè, ñ çàùèòîé, ñîçäàâàåìîé æèçíüþ â ðîäèòåëüñêîì äîìå, è ñâÿçàííûì ñ ýòèì çàâèñèìûì ïîëîæåíèåì, ðàáîòîé, ìåñòîì æèòåëüñòâà è ò.ä. È, íàêîíåö, ìû òåðÿåì íàøè ôèçè÷åñêèå ñèëû, çóáû, ñëàáåþò íàøå çðåíèå è ñëóõ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïûòûâàåò ïîñòîÿííîå ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå ìåæäó æåëàíèåì âåðíóòüñÿ íàçàä, îñâîåíèåì òîãî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ, è ñòðàñòíûì æåëàíèåì ïðîíèêíóòü â íîâîå. Îïèøèòå âàøè ÷óâñòâà: ïå÷àëü, ñòðàõè, íàäåæäû, îæèäàíèÿ è ò.ä. Ïðîõîäÿ ÷åðåç âñå ýòè íåèçáåæíûå ñòàäèè, ÷òî âû îùóùàåòå ãëàâíûì îáðàçîì – ñìåëîñòü èëè áîÿçíü, ðàäîñòü èëè ïå÷àëü, ëþáîâü ê "ñòàðîìó äîáðîìó ïðîøëîìó", èëè âû ÷óâñòâóåòå â ñåáå óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ñàìîå ëó÷øåå åùå íå íàñòóïèëî? 

37. Áóäóùåå 

Îïèøèòå âàøó ïðåîáëàäàþùóþ ðåàêöèþ â îòíîøåíèè îæèäàåìîãî âàìè áóäóùåãî. Æåëàåòå ëè âû ñ íåòåðïåíèåì åãî íàñòóïëåíèÿ èëè áîèòåñü åãî íåîïðåäåëåííîñòè? Áîèòåñü ëè âû âåùåé, êîòîðûå êàæóòñÿ âàì íåèçáåæíûìè? Ïðèêèäûâàåòå ëè âû ñàìûì òùàòåëüíûì îáðàçîì, ãäå âû áóäåòå æèòü è ÷òî âû áóäåòå äåëàòü ÷åðåç ïÿòü ëåò, ÷åðåç äåñÿòü? Ïðåäñòàâëÿåòñÿ ëè âàì áóäóùåå ïóãàþùèì, ñêó÷íûì, íåïðèÿòíûì èëè ðàäîñòíûì? ×òî âû ÷óâñòâóåòå â îòíîøåíèè òîãî, êòî îïðåäåëÿåò âàøå áóäóùåå? Åñòü ëè ó âàñ ÷óâñòâî, ÷òî âû ñàìè ìîæåòå óïðàâëÿòü ñâîèì áóäóùèì? Áûòü ìîæåò, âû ïðåä÷óâñòâóåòå, ÷òî èìåííî âû áóäåòå îïðåäåëÿòü ñâîå áóäóùåå? Èëè æå âàøè ÷óâñòâà íîñÿò ôàòàëüíûé õàðàêòåð, òàê ÷òî âàøó ñóäüáó è âàøå áóäóùåå áóäóò ðåøàòü ãëàâíûì îáðàçîì "ñëó÷àè" (õîðîøèå èëè ïëîõèå). 

38. Âñå óâåëè÷èâàþùèéñÿ âîçðàñò 

×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà êòî-íèáóäü ñïðàøèâàåò, ñêîëüêî âàì ëåò? Êàêîé áû âû ïðåäïî÷ëè âîçðàñò? Ãîâîðÿò, ÷òî "ïåññèìèñò âèäèò íåóäà÷ó â êàæäîì âåçåíüè, à îïòèìèñò – âåçåíüå â êàæäîé íåóäà÷å". Êàê âû âîñïðèíèìàåòå âñå óâåëè÷èâàþùèéñÿ âîçðàñò – êàê ïîñòîÿííóþ íåóäà÷ó èëè êàê ïîñòîÿííîå âåçåíüå? Ðîáåðò Áðîóíèíã ïèñàë: "Ïóñòü ñåáå ãîäû áåãóò! / Ëó÷øåå åùå âïåðåäè, / Æèçíè êîíåö – ýòî òî, / äëÿ ÷åãî íà÷àëîñü íà÷àëî..." Êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàþò ó âàñ ýòè ñòðîêè? Êîãäà âèäèòå ñòàðèêîâ, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå? Êàêèå ÷óâñòâà ïðîáóæäàþò îíè â âàñ â îòíîøåíèè ïðåäâèäåíèÿ âàøåé ñîáñòâåííîé ñòàðîñòè? 

39. Áîëü è ñòðàäàíèå 

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ñòàíîâÿòñÿ ëó÷øå, êîãäà èì ïðèõîäèòñÿ ïåðåíîñèòü òó èëè èíóþ áîëü, òî èëè èíîå ñòðàäàíèå. Êàêàÿ áîëü èëè êàêîå ñòðàäàíèå òðóäíåå âñåãî ïåðåíîñèìû äëÿ âàñ? Ïî÷åìó? Åñòü ëè êàêîé-ëèáî ñïåöèôè÷åñêèé âèä áîëè èëè ñòðàäàíèÿ, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðîìó ó âàñ îñîáûé ñòðàõ èëè äàæå ôîáèÿ? Îò ÷åãî âû ÷àùå âñåãî ñòðàäàëè â âàøåé æèçíè? Ãîëîâîé ìû çíàåì, ÷òî ñòðàäàíèÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ â êàêîì-òî ñìûñëå âåñüìà ïîëåçíûìè äëÿ íàñ, è äàæå èç ñâîåãî ïðîøëîãî ìû çíàåì, ÷òî ïåðåíåñåííûå ñòðàäàíèÿ îáîðà÷èâàëèñü äëÿ íàñ íåðåäêî áîëüøèì áëàãîñëîâåíèåì. Íî áûëî ëè ó âàñ êîãäà-ëèáî ÷óâñòâî áëàãîäàðíîñòè â ñàìûé ìîìåíò ñòðàäàíèÿ? Åñëè áû êòî-íèáóäü ïðåäëîæèë âàì òàáëåòêó, êîòîðàÿ, íå èìåÿ íèêàêèõ ïîáî÷íûõ äåéñòâèé, èñêëþ÷àëà áû âñå ñòðàäàíèÿ èç âàøåé áóäóùåé æèçíè, ñîãëàñèëèñü áû âû åå ïðèíÿòü? Äà èëè íåò – ïî÷åìó? Äàëè áû âû òàêóþ òàáëåòêó òîìó, êîãî âû ëþáèòå? ×óâñòâóåòå ëè âû âíóòðåííåå ïîáóæäåíèå èçúÿòü âñå ñòðàäàíèÿ èç ñâîåé æèçíè è èç æèçíè òåõ, êîãî âû ëþáèòå? Íå èñïûòûâàåòå ëè âû ÷óâñòâà óäîâëåòâîðåíèÿ, êîãäà âû âèäèòå, êàê äðóãîé ÷åëîâåê áîðåòñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, ïðè ýòîì âû íàäååòåñü, ÷òî ýòà áîðüáà ñäåëàåò åãî ëó÷øå? Êàêîå ñòðàäàíèå èëè áîëü, èç ïåðåíåñåííûõ âàìè çà ìèíóâøèé ãîä, îêàçàëî íà âàñ íàèáîëüøåå âîçäåéñòâèå? 

40. Ñìåðòü 

Ïðåäñòàâüòå ñåáÿ íà ñìåðòíîì îäðå. Âðà÷ ãîâîðèò, ÷òî âàì îñòàëîñü æèòü íå áîëåå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ. ×òî âû ïî÷óâñòâóåòå? Áóäåò ëè ýòî ñîñòîÿíèå ñòðàõà, ñîæàëåíèÿ, óäîâëåòâîðåíèÿ, ìèðà, ïàíèêè èëè, áûòü ìîæåò, íàäåæäû? Åñëè áû âû áûëè â ñîñòîÿíèè ñîâåðøåííî ÿñíîãî ñîçíàíèÿ, ÷òî áû âû ñäåëàëè â ýòè ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ÷àñîâ æèçíè? Â êà÷åñòâå îòäåëüíîãî óïðàæíåíèÿ âîîáðàçèòå, ÷òî âû â êàáèíåòå âðà÷à, êîòîðûé ñòàâèò âàì äèàãíîç êàêîãî-ëèáî çàáîëåâàíèÿ, ñ êîòîðûì âàì îñòàåòñÿ ïðîæèòü íåñêîëüêî ìåñÿöåâ èëè, áûòü ìîæåò, îäèí-äâà ãîäà. Îïèøèòå, êàêèå ÷óâñòâà âû èñïûòàëè áû, âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ. Èçâåñòíî, ÷òî âñå ìû, êàê ïðàâèëî, íå ïðèíèìàåì âñåðüåç, ÷òî íàì êîãäà-íèáóäü ïðåäñòîèò óìåðåòü. Ïîäàâëÿåòå ëè âû ìûñëü î ñìåðòè èëè ïðîñòî îòâîðà÷èâàåòåñü îò íåå? Äóìàåòå ëè âû î ñìåðòè ðåäêî, èíîãäà èëè ÷àñòî? Êàêîå ÷óâñòâî ó âàñ áûëî ïðåîáëàäàþùèì âî âðåìÿ êîí÷èíû áëèçêîãî âàì ÷åëîâåêà? (Èìååòñÿ â âèäó ñàìàÿ ïîñëåäíÿÿ èç ïåðåíåñåííûõ âàìè óòðàò). Íå íàõîäèòå ëè âû òðóäíûì áûòü ðÿäîì ñ ïîêîéíèêîì? ×òî áåñïîêîèò âàñ áîëüøå âñåãî? ×óâñòâóåòå ëè âû îáÿçàííîñòü èëè æåëàíèå ÷òî-ëèáî ñêàçàòü ñåìüå, ïîíåñøåé óòðàòó, ñ òåì, ÷òîáû óáðàòü æàëî ñìåðòè? ×òî áû âû ýìîöèîíàëüíî ïðåäïî÷ëè â îòíîøåíèè òîãî, êîãî âû ëþáèòå áîëüøå âñåãî íà ñâåòå, ÷òîáû îí óìåð ðàíüøå âàñ èëè ïîçæå? Ìûñëü èëè âåðà â ïîñìåðòíîå ñóùåñòâîâàíèå îêàçûâàåò ëè ñóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà âàøå îòíîøåíèå ê ñìåðòè? 

Óïðàæíåíèå 3 ��ÒÅÌÛ ÄËß ÅÆÅÄÍÅÂÍÎÃÎ ÄÈÀËÎÃÀ 

Â êà÷åñòâå ïîñëåäíåãî ïîáóæäåíèÿ ê ïîñòîÿííîìó äèàëîãó ÿ õî÷ó ïðåäëîæèòü âàì ñïèñîê òåì äëÿ åæåäíåâíîãî äèàëîãà. Ïðåäûäóùèå 40 òåì, êàê ÿ ïîëàãàþ, äàëè âàì "ñóùåñòâåííûé ìàòåðèàë" äëÿ ñàìî ðàñêðûòèÿ. Â íåïðåðûâíîì äèàëîãå ê íèì ñëåäóåò âîçâðàùàòüñÿ êàæäûé ãîä, ïîñêîëüêó íàøè ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè è âîîáùå âåñü "íàáîð" íàøèõ ýìîöèé ñ êàæäûì ãîäîì èçìåíÿþòñÿ, òàê êàê ïðîèñõîäèò ïåðåòàñîâêà íàøèõ ïðåäïî÷òåíèé è ïåðåñìîòð íàøèõ ïðåäóáåæäåíèé. Îäíàêî, æèçíü íàïîëíåíà è äðóãèìè óäèâèòåëüíûìè, ñìåøíûìè è òðàâìèðóþùèìè ìîìåíòàìè. Ñëåäóþùèå âîïðîñû èìåþò öåëüþ "óõâàòèòü" íåêîòîðûå èç íèõ, íî, êîíå÷íî, ýòîò ñïèñîê íèêîãäà íå ìîæåò áûòü èñ÷åðïàí. Âû áóäåòå, ðàçóìååòñÿ, äóìàòü îá î÷åíü ìíîãîì. Îäíàêî, ïîìíèòå î òîì, ÷òî âñå, âûçûâàþùåå âàøó ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ, ÿâëÿåòñÿ õîðîøåé òåìîé äëÿ äèàëîãà. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû âñå áîëüøå è áîëüøå áóäåòå âõîäèòü â êîíòàêò ñ âàøèìè ýìîöèÿìè, âàø ëè÷íûé ñïèñîê òàêîãî ðîäà òåì áóäåò âñå âðåìÿ ðàñòè. Âñå æå äëÿ íà÷àëà ïðîñìîòðèòå ïðåäëîæåííûå òåìû è èçáåðèòå òå èç íèõ, êîòîðûå íàõîäÿò â âàñ ýìîöèîíàëüíûé ðåçîíàíñ. Ïóñòü êàæäûé èç ïàðòíåðîâ ïî äèàëîãó ïîäóìàåò íàä êàêîé-ëèáî îäíîé èç íèõ è ïîòîì â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò íàïèøåò òî, ÷òî ñî÷òåò íóæíûì, çàòåì â òå÷åíèå åùå äåñÿòè ìèíóò ïîäåëèòåñü òåì, ÷òî âû íàïèñàëè, è ïîãîâîðèòå îá ýòîì â ôîðìå äèàëîãà. 

×òî ÿ ÷óâñòâóþ, êîãäà 

...òû ñîîáùàåøü ìíå óäèâèòåëüíóþ, ïðèÿòíóþ íîâîñòü? 

...ÿ âèæó, ÷òî òû ïîíèìàåøü ìåíÿ? 

...òû ñìååøüñÿ íàä ìîåé øóòêîé? 

...ÿ äóìàþ î òîì, êàêèìè âûðàñòàþò íàøè äåòè? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû íå ïðèçíàåøü ìîè íóæäû? 

...ÿ äåëàþ îøèáêó, è òû óêàçûâàåøü ìíå íà íåå? 

...òû îáíèìàåøü ìåíÿ? 

...íàøè êàæäîäíåâíûå äåëà èëè ðàçëè÷íûå îáÿçàííîñòè ðàçäåëÿþò íàñ? 

...ÿ îïàçäûâàþ, è òåáå ïðèõîäèòñÿ ìåíÿ æäàòü? 

...òû îïàçäûâàåøü, è ìíå ïðèõîäèòñÿ òåáÿ æäàòü? 

...ó òåáÿ èìååòñÿ ñèëüíûé èíòåðåñ ê ÷åìó-ëèáî, êîòîðûé ÿ íå ðàçäåëÿþ? 

...ÿ óáåæäàþ òåáÿ â ÷åì-òî, à òû íå õî÷åøü ñ ýòèì ñîãëàñèòüñÿ? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû îòâåðãàåøü ìîè ÷óâñòâà? 

...òû õâàëèøü ìåíÿ èëè ãîâîðèøü ìíå êîìïëèìåíò? 

...ÿ ñòàëêèâàþñü ñ òåì, ÷åãî ÿ áîþñü áîëüøå âñåãî, èëè äóìàþ îá ýòîì? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû îñóæäàåøü ìåíÿ? 

...òû ñèëüíî ãíåâàåøüñÿ íà ìåíÿ? 

...ÿ äóìàþ î òîì, ÷òîáû ïîìîëèòüñÿ âìåñòå ñ òîáîé? 

...òû ÷åì-ëèáî æåðòâóåøü ðàäè ìåíÿ? 

...äðóãèå çàìå÷àþò íàøó áëèçîñòü? 

...êîãäà ìû ïðîÿâëÿåì ñåáÿ êàê ïàðòíåðû, à íå òîëüêî êàê îòäåëüíûå ëè÷íîñòè? 

...äóìàþ î òîì, ÷òî òû ìåíÿ ëþáèøü? 

...òû âûãëÿäèøü òàê, êàê áóäòî ìîå ïðèñóòñòâèå ðàçäðàæàåò òåáÿ? 

...ìíå ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ñëó÷àé ïîáûòü îäíîìó, íàñëàäèòüñÿ îäèíî÷åñòâîì? 

...ìû äîëãîå âðåìÿ íå âèäåëèñü? 

...ÿ äóìàþ î òîì, ÷òî ìû âîçðàñòàåì âî âçàèìíîì óçíàâàíèè äðóã äðóãà? 

...ìû äåðæèìñÿ çà ðóêè? 

...ìû ñòðîèì ñîâìåñòíûå ïëàíû? 

...ÿ ïîêóïàþ òåáå ïîäàðîê? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû áåðåøü íà ñåáÿ âûñîêîìåðíóþ ðîëü â íàøèõ äèàëîãàõ èëè äèñêóññèÿõ? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ íå ìîãó âîéòè â êîíòàêò ñ òîáîþ? 

...òû íåäîâîëåí ìíîþ? 

...òåáå î÷åíü òÿæåëî? 

...òû ñìååøüñÿ íàäî ìíîþ? 

...ÿ ïðîòÿãèâàþ ðóêó, ÷òîáû êîñíóòüñÿ òåáÿ? 

...òû ïåðåáèâàåøü ìåíÿ âî âðåìÿ ðàçãîâîðà? 

...ìû íàõîäèìñÿ â óñëîâèÿõ íåêîòîðîãî ñîñòÿçàíèÿ, íàïðèìåð, èãðàåì â êàðòû èëè ñîðåâíóåìñÿ â êàêîì-ëèáî âèäå ñïîðòà? 

...òû ãîâîðèøü "íåò" íà êàêóþ-ëèáî ìîþ ïðîñüáó? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ êàê-òî ðàíèë òâîè ÷óâñòâà? 

...òû ïðîñèøü ó ìåíÿ ïðîùåíèÿ? 

...ìû ìîæåì ñïîêîéíî ïðîâåñòè âå÷åð âäâîåì? 

...òû ïîìîãàåøü ìíå ïîíÿòü ìîè ÷óâñòâà? 

...ÿ ñëûøó îò äðóãèõ, ÷òî òû "õâàëèøüñÿ" ìíîþ? 

...ÿ ñëûøó îò äðóãèõ, ÷òî òû âûðàæàåøü ìíîþ íåäîâîëüñòâî? 

...êàêèå-òî äðóãèå èíòåðåñû äëÿ òåáÿ âàæíåå, ÷åì ÿ? 

...ìíå êàæåòñÿ, ÷òî òû êàê-òî îòãîðàæèâàåøüñÿ îò ìåíÿ? 

...ÿ êàê-òî îòãîðàæèâàþñü îò òåáÿ? 

...òû ñìîòðèøü íà äðóãèõ æåíùèí, (ìóæ÷èí) ñ èíòåðåñîì? 

...òû ïëà÷åøü? 

...òû ïëîõî ñåáÿ ÷óâñòâóåøü? 

...ÿ äóìàþ î òâîåé ñìåðòè è î òîì, êàê áóäó æèòü áåç òåáÿ? 

...ìû ñëûøèì "íàøó ïåñíþ"? 

...òû ïðîñèøü ìåíÿ ïîòàíöåâàòü ñ òîáîé? 

...òû ïðîñèøü ìåíÿ ïîìî÷ü òåáå? 

...ÿ äóìàþ, ÷òî òû íå âåðèøü ìíå? 

...ÿ äîëæåí ïðîñèòü ó òåáÿ ïðîùåíèÿ? 

...è òàê äàëåå. 

ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ

Äèàëîã äëÿ ëþáâè – òî æå ñàìîå, ÷òî êðîâü äëÿ òåëà. Êîãäà ïîòîê êðîâè îñòàíàâëèâàåòñÿ, òåëî óìèðàåò. Êîãäà äèàëîã îñòàíàâëèâàåòñÿ, ëþáîâü óãàñàåò, è ïîÿâëÿþòñÿ íåíàâèñòü è îòâåðæåíèå äðóã äðóãà. Íî äèàëîã ìîæåò âîññòàíîâèòü è óãàñøóþ ñâÿçü. Â ýòîì è ñîñòîèò íàñòîÿùåå ÷óäî äèàëîãà. 

Ðèóýëë Õîó. "×óäî äèàëîãà" 

�Â äèàëîãå íåò âûèãðûâàþùèõ è ïðîèãðûâàþùèõ – åñòü òîëüêî âûèãðûâàþùèå. Íè îäèí èç ïàðòíåðîâ íå äîëæåí ïîääàâàòüñÿ èëè óñòóïàòü, à òîëüêî îòäàâàòü ñàìîãî ñåáÿ. Â äèàëîãå ìû íèêîãäà íå ñòàíåì ÷åì-òî ìåíüøèì, ÷åì ìû áûëè, à ëèøü áîëüøèì. Æèòü â äèàëîãå ñ äðóãèì, îçíà÷àåò æèòü âäâîéíå. Ðàçäåëåííàÿ ðàäîñòü ñòàíîâèòñÿ äâîéíîé ðàäîñòüþ, à ðàçäåëåííîå ãîðå ñîêðàùàåòñÿ íàïîëîâèíó. 

Êîãäà ìû ãîâîðèì è ñëóøàåì â ïðîöåññå äèàëîãà, êàæäûé èç íàñ ïî-ñâîåìó äâèæåòñÿ íàâñòðå÷ó äðóãîìó. Äèàëîã ïî ñâîåìó ñóùåñòâó èìååò öåíòð â äðóãîì, â ïàðòíåðå. Äèàëîã, ýòîò ïî ñóùåñòâó àêò ÷èñòîé ëþáâè, è åñòü òåì ñåêðåòîì, êîòîðûé ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü ëþáîâü, óñòîÿòü â íåé.

www.samorazvitie.ru		www.soblaznenie.ru

Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ

(095) 108-05-35, 108-03-73, 446-10-67, 195-22-42














