· Пути решения

IV. Пути решения

Я хочу, чтобы мне хватило мужества изменить то, что я способен изменить, хладнокровия – чтобы принять то, что я не в силах изменить, и мудрости – чтобы отличить одно от другого.

(по Райнхольду Нибуру)

Итак, вы дочитали мою книгу до этого места, хотя, возможно, вам не всегда было просто следить за психологическим ходом мыслей. Во многих случаях я уже указывал на то, что существуют варианты решения проблем. Если вы стремитесь к тому, чтобы проблем стало меньше, последуйте моему совету и сделайте следующее.

· Оцените ваши мысли о проблемах: насколько они близки к реальности, помогают ли они вам, побуждают ли к действию. Попытайтесь заменить «вредные» мысли полезными.

· Внесите ясность в свои чувства и постарайтесь избавиться от тех, которые вам особо неприятны.

· Активнее используйте и оценивайте альтернативные возможности ваших действий.

Этот процесс требует многократного повторения, прежде чем будет найдено решение, которое позволит добиться успеха и удовлетворения в жизни. Светский вариант известного высказывания проповедника Райнхольда Нибура, ставший эпиграфом к этой главе, позволит вам не тратить силы попусту и сконцентрировать их на том, что на самом деле можно изменить и в чем можно добиться успеха. В этой главе я подвожу итоги, напоминаю о главном и даю вам возможность еще немного потренироваться.

Хочу ли я что-то изменить?

Дело не только в том, что в жизни действительно есть вещи, которые мы не можем изменить. Зададимся вопросом, насколько полезны перемены, не принесут ли они с собой еще и неудобства и насколько реальна возможность перемен. И только тогда станет ясно, надо ли вообще стремиться к переменам. Если, к примеру, речь идет о похудании, то об этом стоит задуматься. Если перемены планируются сознательно, то и в этом случае всегда следует сначала поразмышлять, не лучше ли будет оставить все как есть. Если вам хочется просто душевного спокойствия, научитесь меньше волноваться из-за неудобств, доставляемых вашим состоянием, и принимать их как нечто само собой разумеющееся. 

То, что нам не нравится положение дел и мы хотим его изменить, не бывает случайным. Ведь каким-то образом мы оказались в этом положении, и у него определенно были свои преимущества. Рассмотрим как пример такое нарушение работоспособности, когда человек за многое берется, но ничего не доводит до конца, потому что все время отвлекается на другие вещи. С неудобством такой ситуации все ясно: человек не может закончить работу, топчется на месте и вызывает недовольство других. Но у нее есть и приятная сторона: можно не напрягаться, отдаваться внезапным порывам, избегать неудач и, возможно, конкуренции. Стóит только начать работать целеустремленно – и этих преимуществ уже не будет. Сохранить одновременно и то, и другое невозможно: если постоянно отвлекаться, работа не будет выполнена. Если посмотреть на проблемы с этих позиций, то в каждом психическом расстройстве есть свои преимущества – так называемые вторичные выгоды болезни, - а следовательно, стоит хорошо подумать, нужны ли вам перемены.

Поразмыслить следует и над вопросом, разумно ли вообще изменять все, что нам мешает. Представьте себе, что кто-то хочет не допускать никаких оплошностей, не испытывать недовольства, не иметь стрессов и никогда не впадать в ярость. И вы думаете, что ему это удастся? Нет, конечно, потому что жизнь в этом мире сопряжена с ошибками, недовольством, стрессом и всплесками чувств. Более реалистично было бы принять это как само собой разумеющееся и не сводить самого себя с ума по этому поводу. Подобное изменение едва ли было бы полезным. 

Йорг

Рассмотрим это на примере самостоятельного лечения диабета. Предположим, что Йорг хочет тщательнее заниматься своим лечением, регулярнее проводить контроль, меньше есть между установленными приемами пищи, чтобы не делать дополнительных инъекций, и точнее подсчитывать дозы инсулина. Но это, возможно, означает для него следующее: больше контролировать себя, вести более упорядоченный образ жизни, меньше скрывать свой диабет и относиться к нему серьезнее. Может быть, ему этого не хочется, или он боится. Решаясь на новый стиль поведения, он должен спросить себя, готов ли он мириться с известными неудобствами. Иначе перемены, возможно, будут недолгими. 

С чего начать?

Исходя из того, что психические процессы можно подразделить на мысли, чувства и поступки, вы можете начинать с перемен в одном из них. 

Оценка мыслей кажется мне особенно важной и полезной, потому что нереалистичные, преувеличенные мысли оставляют мало шансов на перемены. Поэтому я уделяю особое внимание этому пути. За переменой в мыслях обязательно последует перемена в чувствах, если, конечно, постоянно заставлять себя мыслить трезво. Таким образом, исчезнет почва для прежних чувств. 

Есть немало возможностей, чтобы избавиться от неприятных чувств. Для начала достаточно научиться их воспринимать, потому что уже благодаря этому они станут менее угрожающими и неприятными. Чувства – это нормальная реакция человека на внешние и внутренние процессы, они не могут быть ни плохими, ни хорошими, и никто не обязан за них оправдываться. В некоторых случаях, например, при депрессии и сильном страхе, помогает воздействующее непосредственно на чувства психофармакологическое лечение. 

Поскольку чувства взаимосвязаны с другими психическими процессами, некоторые изменения очень быстро оказывают на них влияние. Любые изменения, позволяющие человеку приблизиться к уравновешенности, положительно влияют на чувства. Это возможность расслабиться, приятные занятия, не требующие напряжения, разговоры с другими людьми о своих чувствах. Однако решения тоже могут ослабить и даже прекратить очень неприятное состояние чувств. Таким образом, мы подходим к переменам, вызываемым действиями. 

Иногда самое быстрое и действенное средство – это просто сделать что-то, чего вы раньше избегали. Целенаправленно оценивая новый опыт, можно добиться, чтобы с каждым разом действия были все более эффективными. Но первый шаг похож на прыжок в холодную воду. Можно дать несколько советов и о том, как изменить действия. 

Хорошая подготовка к новым действиям облегчает перемены. Можно для начала попробовать сделать что-то на практике или в своих мыслях, посоветоваться с друзьями и составить реалистичный план. Вероятно, сперва придется поупражняться в тех видах деятельности, которые до сих пор плохо удавались (например, говорить громче, чтобы лучше защищаться). Следует исходить из того, что, действуя по-новому, вы будете чувствовать страх, и что не сразу все получится так, как хотелось бы. Иначе вы можете подумать, что у вас опять ничего не получается. Альтернатива привычному, испытанному десятилетиями поведению требует постоянной, сознательной тренировки. Только тогда она станет привычкой и вытеснит прежний стереотип поведения.

Как выглядит этот путь к переменам на конкретном примере с диабетом? Обратимся еще раз к Йоргу, который должен тщательнее вести самостоятельное лечение. Он более внимательно оценил преимущества и недостатки перемен и теперь хотел бы за них взяться. В области мыслей он столкнулся с препятствиями. Он обычно думал так: 1. Если я буду регулярно заниматься контролем, я попаду в зависимость от диабета и потеряю возможность поступать произвольно. 2. Если я буду заниматься контролем в присутствии других людей, они будут считать меня неполноценным. 

Эти мысли он заменил другими: 1. Если я буду регулярно заниматься контролем, я частично потеряю возможность поступать произвольно, но смогу лучше управлять своим диабетом. 2. Если я буду заниматься контролем в присутствии других людей, я покажу им, что отношусь к своему диабету серьезно и не чувствую себя слишком зависимым от их мнения. И тогда уже будет легче!

В области чувств он, благодаря новым мыслям, уже ощущает изменения. Он уже меньше боится проводить контроль при других людях. Он не испытывает неприязни к тестированию, потому что видит в нем больше преимуществ и меньше неудобств. На занятиях он обсуждает свои чувства с другими людьми, и это дает ему облегчение и уверенность. Вместе с решением о совершенствовании терапии он принимает решение опять, по пятнадцать минут каждый день, играть на гитаре, и это улучшает его душевное равновесие. 

Начиная действовать по-новому, Йорг опирается на предыдущий опыт. Он уже  пытался раньше улучшить лечение, но всякий раз его терпения хватало не больше чем на три дня. Поэтому теперь он хотел бы «подстраховаться». Для поддержки и самоконтроля он решает на три месяца завести дневник, и, кроме того, хочет рассказывать о своих занятиях всем людям, которые для него важны. Он уже подумал о том, в чем должны проявляться перемены. Мысленно он уже представил себе, как изменится его поведение, когда он все будет делать как само собой разумеющееся. 

Теперь он говорит себе: если я опять почувствую неприязнь к тестированию, я уже буду знать, что я на правильном пути и хочу идти по нему и дальше. Если на второй день я проведу контроль меньше трех раз, я обязуюсь перечислить 100 марок в фонд партии, за которую никогда не стал бы голосовать. Конечно, все это несколько преувеличено, однако это хороший пример того, как можно подстраховаться. 

Не следует думать, что вам необходимо «полностью разобраться» со своим диабетом, прежде чем вы начнете вносить изменения в самотерапию. Нет ни необходимости, ни смысла в том, чтобы сначала решить все проблемы преодоления в области чувств, и лишь затем приступать к новым отношениям с диабетом. Дело в том, что проблемы, создаваемые чувствами, тесно связаны со сложностями в действиях по отношению к диабету, и одно всегда зависит от другого. Образно говоря, не всегда можно понять, где яйцо и где курица. 

· Чем больше проблем, связанных с действиями, вы решите, тем более вероятно, что вы справитесь и с чувствами. Например, тот, кто начинает заниматься самоконтролем, имеет больше шансов упорядочить свои чувства по отношению к диабету. Поскольку для решения проблемы чувств зачастую требуется больше усилий, вам пришлось бы долго ждать успеха в работе над чувствами и только потом пытаться применить новые формы обхождения с диабетом. Таким образом, любую перемену в поведении пришлось бы отодвигать на неопределенное время в будущем. Поэтому лучше всего будет, если вы одновременно начнете работать над изменением установок и чувств по отношению к одной конкретной проблеме.  

В каждом психическом расстройстве есть свои «плюсы».





Нереальные цели вредят личности.





Оцените ваши мысли.





Чувства не могут быть ни плохими, ни хорошими.





Для изменения действий нужен реалистичный поэтапный план.





Мысли должны помогать.





Планируйте перемены в действиях.





Действия и чувства следует изменять одновременно.
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