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    10висновків, які можна зробити зсаморуйнівної поведінки


    


    Після першої публікації цієї книги мені надзвичайно пощастило отримати відповіді від читачів. Ябагато чого дізнався від них, атакож дійшов висновків ізреакції на складену мною «десятку» речей, яких можна навчитися, проаналізувавши саморуйнівну поведінку деяких суспільних діячів― від О. Дж. Сімпсона1 до Президента США Клінтона, про що яписав убагатьох публікаціях. Завдяки кмітливим читачам, які застосували поради цієї книги до власного життя, яусвідомив, що розуміння сутності саморуйнівної поведінки дає змогу дійти універсальних висновків. Отож, щоб ця книга стала ще кориснішою, япропоную десять основних висновків, на які мене напоумили мої читачі:


    1. Почніть працювати над цим негайно. Однією знайбільших трагедій увашому житті може стати те, що лише наприкінці його ви зрозумієте: невсі ваші мрії здійснилися. Аще трагічнішим буде той факт, що неспроможність реалізувати свої надії та мрії здебільшого випливає зтого, що ви незуміли змінити звичний плин життя. Саме зараз єчас подолати саморуйнівну поведінку. Інакше ви ризикуєте відчути глибокий жаль через те, що втратили багато корисних можливостей, незазнали задоволення від життя, неповною мірою любили самі йне отримали достатньо любові.


    2. Розмірковуйте, ане стрибайте зпательні увогонь. Поспішаючи подолати саморуйнівну поведінку, переконайтеся, що незмінюєте її на іншу, так само руйнівну, яка може виявитися ще згубнішою, ніж попередня. Пам’ятайте: стріляючи похапцем, можеш прострелити собі ногу. Якщо почнете діяти необачно, намагаючись віднайти спосіб змінити життя, це може на якийсь час заспокоїти, але вподальшому лише ускладнить ваш шлях, підважить віру всебе й,зрештою, змусить вас зненавидіти себе, адже діяли по-дурному. Не чекаючи, поки почнете діяти імпульсивно, уявіть собі заздалегідь, які саме дії зможуть остаточно вирішити проблему, ане тимчасово полегшити ситуацію.


    3. Уникання дії неєвирішенням. Намагаючись змінити саморуйнівну поведінку встосунках, дехто вирішує уникати проблем, непоказуючи власних почуттів. Гніватися та страждати мовчки здається кращим рішенням, ніж знову сваритися. Але річ утім, що якщо ви досить швидко неподолаєте образу та розчарування, ці почуття призведуть до неприязні, злості йненависті. Вони почнуть роз’ятрювати вас із середини йвикличуть фізичні симптоми та/або емоційний вибух. Удовгостроковій перспективі менше шкоди вам завдасть швидке визнання проблеми йефективне її вирішення― із співчуттям, повагою та чуйністю.


    4. Немає нічого більш згубного, ніж спробувати змінити іншу людину. Намагаючись знайти легкий шлях, дехто хоче змінити когось, замість того щоб працювати над власною руйнівною поведінкою. «Слухайте, ябніколи невиходив із себе, якби вона перестала мене критикувати!» «Яб нестала його критикувати, якби він небув такий слинько!» Якщо так важко змінити себе, тоді як, чорт забирай, ви уявляєте собі, що буде простіше змінити когось іншого? Зосередьтеся на подоланні власної руйнівної поведінки та змініться на краще. Щодо іншої особи, то, найімовірніше, вам вдасться щось зробити, якщо виявите розуміння та лагідність замість примусу та осуду.


    5. Ви незможете щось направити, аж доки невизнаєте, що воно зламалося. Тонка лінія відділяє щирість від грубості, упевненість від образи, рішучість від упертості, чулість від лицемірства, безпосередність від імпульсивності. Зрозуміти різницю означає визнати правду щодо власної поведінки, аце єперший крок до позитивних змін.


    6. Довіру можна зруйнувати за секунди, апоновити її вимагатиме років. Що довше ви будете дотримуватися подібної саморуйнівної поведінки, то більша ймовірність, що втратите повагу йдовіру інших людей. Отож позбавтеся її раніше, ніж шлях до повернення поваги стане надто довгим, ався симпатія людей до вас перетвориться на жалість. Що довше уникатимете змін, то більше друзів втратите.


    7. Якщо єшлях, то буде йбажання. Дослідження свідчать, що люди некидають нецікавої роботи та нерозривають незадовільних стосунків через те, що незнають шляху до того, що булоб правильним, логічним та досяжним. Мало просто чогось бажати. Потрібно знайти шлях. Власне, іноді він випереджає бажання. Накресліть практичну альтернативу своїй руйнівній поведінці. Тоді, коли ви опинитеся на скелястому шляху саморуйнації, поразки, затримок, рефлексій, ви зміните деструктивну поведінку на більш конструктивне ставлення до ситуації.


    8. Ви зможете навчити старого собаку нових трюків. Часто основною перепоною до змін єбрак упевненості втому, що ви дійсно зможете навчитися нових підходів до старих проблем івтілити їх ужиття. Щоб уникнути необхідності змін, ми вишукуємо недоліки вкожній новій ідеї та знаходимо підстави відкинути її. Так, деякі люди виправдовують стоси папок із паперами тим, що комп’ютери іноді ламаються. Насправді такі робітники бояться, що незможуть працювати на комп’ютері.


    9. Основою саморуйнівної поведінки встосунках часто єзанурення всебе. Чудово працювати над цим, але незациклюйтеся на собі настільки, щоб забути про тих, кого ви цінуєте. Що більше займатиметеся собою, то меншою стає ймовірність того, що ви поважатимете, визнаватимете, ба навіть помічатимете інших людей. Унаслідок вони почуватимуться ображеними, розчарованими йсердитими, будуть упевнені, що ви насправді до них байдужі. Це нетой шлях, на якому можна втримати друга або коханого (кохану). Зарадити цьому розладу можна лише здопомогою співчуття. Звикніть ставити себе на місце іншої особи, запитуючи себе: «Як він/вона почувається вцей момент?»


    10. Немає нічого гіршого, ніж піддатися саморуйнівній поведінці, але мало що зможе так поліпшити ваше самопочуття, як подолання її. Це як об’їстися солодощами або зав’язати інтрижку― що більше ви дозволяєте собі подібну поведінку, то швидше минає ваше задоволення. Однак почуття сорому, провини та презирства до себе після цього єне лише руйнівними― вони залишаються надовго. Але якщо задушите саморуйнівну поведінку взародку, якщо опиратиметеся спокусі піддатися їй ізаміните її поступово утвореною позитивною поведінкою, то відчуєте більше поваги до себе, ніж будь-коли вжитті.


    
      
        1 О. Джей Сімпсон— відомий професійний футболіст. (Тутідалі прим. перекл.)

      

    

  


  
    


    Вступ. Як подолати саморуйнівну поведінку


    


    1972року, після двох дуже напружених років навчання вмедичному інституті, ястояв на межі вичерпання. Навчання мене пригнічувало, яне міг обрати спеціалізацію, оскільки мені неподобалася жодна. Япросто любив проводити час із батьками. Мене зворушували їхні проблеми, ярозумів, що маю природну схильність заспокоювати їх та полегшувати їхні турботи. Але вчаси високотехнологічної медицини вважалося легковажним гаяти час, розмовляючи зпацієнтами та заспокоюючи їхні тривоги― це наче просто потримати їх за руку. Лікарі працювали тяжко, героїчно, долаючи смерть. Мене настільки турбувала ця проблема, що почалися болі вшлунку.


    Мій наставник, декан факультету, домовився про моє залучення до навчально-дослідної програми зпсихіатрії Фонду Меннінґера вТопіка, штат Канзас. Явважав, що це єгарною нагодою опинитися вменш напруженому середовищі йзрозуміти, що хочу робити надалі. Після кількох тижнів перебування увідділенні психіатрії та розмов із пацієнтами явперше подумав про спеціалізацію зпсихіатрії. Ця робота давалася мені легко йприродно. Однак саме тому ямав сумніви. Мені здавалося, що праця має бути неприємною, акопіткою справою. Якщо вона неєважкою, вона неєвиправданою.


    Я розповів про це декану. Він вважав, що висновок простий— стати психіатром.


    — Алеж це буде надто легкий вихід,― запротестував я.


    Його відповідь змінила моє життя:


    — Іноді легкий вихід― це правильний вхід.


    Цей досвід вплинув на обрання мною нелише професії, але йпідходів до неї. Яповністю усвідомив силу саморуйнівної поведінки. Ямало незанапастив себе через два висновки, які пізніше стануть двома розділами цієї книги: надто рано визнавати поразку йуважати, що важкий шлях єправильним. Мене врятувала чутлива особистість, чиї мудрі слова миттєво справили ефект. Ця людина продовжувала напучувати мене, коли ястикався зперепонами. «Іноді легкий вихід― це правильний вхід»― це те, що яназиваю корисним висновком: незабутня фраза, яка нелише осяює, айнадихає на конструктивні дії.


    Із того часу явже понад два десятиріччя працюю психотерапевтом. Янамагався визначити пацієнтів, які руйнують себе, ізапропонувати їм співчуття йкорисні ідеї, що допоможуть подолати саморуйнування. Цю книжку янаписав із саме такою метою. Вона дозволить читачам змінити патерни, які недають рухатися вперед, іперетворять деструктивну поведінку на таку, що покращить ваше життя.


    


    Ефект саморуйнівної поведінки


    


    За моїм досвідом, саморуйнівна поведінка єголовною причиною звернення до психотерапевтів. Ніщо так недратує нас іне спонукає ще більше себе ненавидіти, як розуміння того, що ми свідомо уникаємо любові, успіху та щастя. Це єнаслідок руйнівної поведінки, що працює проти наших інтересів ізнищує наші заповітні бажання. Вона створює більше проблем, ніж вирішує. Ось чому, коли ви ловите себе на цьому, вам хочеться вигукнути увідчаї: «Повірити неможу, що це трапилося знову! Я― мій найгірший ворог!»


    Скільки разів ви казали це собі? Імовірно, ви відповісте: «Надто часто!» Скільки разів ви усвідомлювали, що згубно на себе впливаєте, ізарікалися так більше неробити. Надто часто? Заспокойтеся. Насамперед варто подумати: ви незалишаєтеся на самоті. Серед моїх пацієнтів були як прості люди, що незнали, як звести кінці зкінцями, так імогутні олігархи, які моглиб купити йпродати всіх нас; як молоді йздорові, так інемічні, на порозі смерті; як невідомі, так ізнамениті; як чесні громадяни, так ізапеклі злочинці. Івсі вони шаленіли від саморуйнівної поведінки, ікожен із них неуявляв собі, як змінитися,― або якщо вони це собі таки уявляли, то небули здатні втілити це вжиття. Деяких людей, які стороннім здавалися абсолютно спокійними йсамовпевненими, настільки роз’їдало презирство до себе, що вони вважали себе негідними любові та поваги.


    Один із моїх пацієнтів був усесвітньо відомим джазовим музикантом. Останні місяці свого життя, коли кінцева стадія раку повільно тягнула його до смерті, він відчував страшні душевні муки. Саморуйнівна поведінка, безумовно, незашкодила його успіхові; він був одним із найбільш шанованих інструменталістів свого часу. Але деякі вчинки, про які йдеться вцій книзі, недавали йому насолоджуватися успіхом, зберегти любов івіднайти душевний спокій тоді, коли це було найважливіше для нього. Затаївши образу, чоловік утратив любов сина, бо тягнув надто довго, тому незміг примиритися зним аж до своєї смерті. Він постійно заздрив іншим― ідеться про музикантів із фаховою освітою,― атому недооцінював повагу, яку виявляли до нього. Ця людина скаржилася на те, що звуки його інструмента повністю пасували до музики вйого голові лише чотири рази впродовж усієї кар’єри (щоозначало вчетверо більше досконалих моментів порівняно зтим, чого моглаб досягти більшість із нас). Тримаючи все це всобі, він незміг звільнитися від найбільш негативних емоцій.


    Останніми моїми словами до нього були: «Відпустіть усе це, ви діяли правильно». Він знесилено усміхнувся, сльози навернулися йому на очі. «Дякую, лікарю,― сказав він.― Мені це було потрібно». Явже ніколи недізнаюся, чи мої слова щось змінили.


    Цю книгу було написано, щоб попередити подібні трагедії. Якщо ви готові до змін, вона допоможе вам повірити всебе йрухатися вправильному напрямку. Прислухаючись до моїх порад унаступних розділах, ви переконаєтеся: замість того щоб картати себе, ви будете здатні сприймати важкі ситуації згідністю, мудрістю, сміливістю, ба навіть згумором.


    


    Чому ми руйнуємо власне життя


    


    Саморуйнівна поведінка утворюється тоді, коли ми неприслухаємося до тих уроків, які дає нам життя. Вона символізує перемогу імпульсивності над обізнаністю, безпосереднього задоволення над тривалим, спрощення замість вирішення проблеми. Подібна поведінка завжди починається знамагання людини відчути себе краще. Це механізм виживання. Коли ми стикаємося зкризою, із загрозою або зпотенційно гнітливою ситуацією, то намагаємося захистити себе, хапаючись за будь-що, що моглоб зменшити напругу або незавдати нам шкоди. Така дія видається логічною та відповідає обставинам, але може дати лише нетривале полегшення. Однак аналогічна поведінка, безумовно, повернеться йпереслідуватиме нас. Тоді ми почнемо дорікати себе за дурість, недоумство або слабкість, але коли трапляється загрозлива чи заплутана ситуація, ми просто втрачаємо перспективу.


    Більшість нав’язливих патернів походить із дитинства. Коли діти, що опиняються втравматичній ситуації, отримують любов, підтримку йтерпляче ефективне виховання, ставши дорослими, вони намагаються виробити здорові механізми виживання. Удорослому віці такі діти зазвичай бувають витривалими, упевненими всобі йвинахідливими. Якщо їхня поведінка стає деструктивною, то це трапляється зовсім незначно йвони легко її долають. Інавпаки, діти, які незазнали любові або піддавалися насильству чи були занедбані, почуваються самітними йбезпомічними. Аще єдіти, яким вистачало піклування та любові, але бракувало адекватного керівництва. Хоч вони розуміли, що їх люблять, усеж таки вдорослому віці вони можуть уважати себе некомпетентними та неспроможними до дії, ітому вскладних обставинах відчувають свою незахищеність. Тоді вони хапають будь-який рятувальний круг, щоб перетворити загрозливу ситуацію на безпечну. Що більше люди відчувають тривогу, самітність або некомпетентність, то сильніше хапаються за будь-яку дію чи поведінку, що дарують їм тимчасове полегшення. Аякщо вони невироблять ефективніших механізмів виживання, тоді те, що надає їм полегшення, перетвориться на саморуйнівну поведінку.


    Безумовно, існують такі щасливці, які завдяки внутрішній енергії або втручанню інших людей, знаходять адекватні способи реагування, незважаючи на брак батьківської любові або належного виховання. Утім, найчастіше вони виробляють стійку саморуйнівну поведінку. Люди, які вдитинстві піддавалися насильству, зазвичай швидко дратуються йуникають навколишнього світу. Дорослі, які були колись занедбані, частіше зневірюються усвоїх силах ізамикаються всобі. Атим, хто неотримав адекватного керівництва, бракує впевненості йнадії на себе. Кожен із цих шляхів призводить до саморуйнівної поведінки.


    


    Як користуватися цією книгою


    


    Усі прекрасні почуття вцьому світі мають меншу вагу, ніж одна добра дія.


    Джеймс Рассел Лоуелл


    


    Кожен із сорока розділів цієї книги присвячений певному типу саморуйнівної поведінки. Прочитавши заголовки взмісті, ви, безумовно, розпізнаєте конкретні шляхи, якими руйнуєте себе. Деякі здадуться вам важливішими за інші. Але япропоную, щоб ви прочитали цю книгу, нічого непропускаючи, зпочатку йдо кінця, апотім повернулися назад ізосередилися на тих розділах, уяких ідеться про ваші нинішні проблеми. Вивчіть їх ретельно йдотримуйтеся викладених порад.


    Після цього початкового етапу раджу вам використовувати цю книгу як довідник із двох причин. По-перше, коли стається якась нова ситуація, перед вами, як іперед більшістю інших людей, можуть виринати нові способи руйнування свого життя. Тоді деякі її розділи раптово набудуть нового значення та важливості. По-друге, час від часу ви відчуватимете потребу освіжити свої знання, адже саморуйнівна поведінка може вигулькнути тоді, коли ви вже давно такого невідчували. Позитивні зміни уповедінці належить регулярно повторювати, допоки вони нестануть вашою другою натурою.


    Кожен тип саморуйнівної поведінки має неповторний характер іпотребує особливих рішень. Однак деяким запобіжним заходам властиво чимало спільних ознак. Тільки-но ви опинитеся вситуації, що вминулому викликала саме таку поведінку, крім рекомендацій, описаних уконкретних розділах, раджу зробити описані далі кроки.


    


    П’ятикрокова пауза


    


    Саморуйнівна поведінка зазвичай має рефлекторний характер. Ми діємо, недумаючи про тривалі наслідки, нерозглядаючи розумних альтернатив. П’ятикрокова пауза допоможе попередити це, посиливши вашу чуйність. Це дасть вам змогу струснути свій мозок, почати розмірковувати замість того, щоб діяти рефлексивно, спиратися на розум, ане на імпульси йсвідомо обирати кращий спосіб дії.


    Крок 1: Посильте фізичне усвідомлення. Імпульси починаються як фізичні відчуття. Зупиніться йусвідомте, що ви відчуваєте йде саме. Ушлунку? Уголові? Ушиї? Угрудях?


    Крок 2: Посильте емоційне усвідомлення. Намагайтеся пов’язати фізичне відчуття зякоюсь емоцією. Чому ви відчуваєте напругу? Що вас дратує? Чого ви боїтеся?


    Крок 3: Посильте усвідомлення імпульсу. Чи ті відчуття, які ви щойно визначили, викликають увас бажання діяти? Які саме бажання увас виникають?


    Крок 4: Посильте усвідомлення можливих наслідків. Запитайте себе, які короткострокові йдовгострокові наслідки може викликати ця дія. Розуміння цих наслідків від певної дії єстримувальним чинником.


    Крок 5: Посильте усвідомлення щодо свого рішення. Запитайте себе, які існують альтернативи. Яка зних єнайпродуктивнішою? Уявлення тих позитивних моментів, які відбудуться, якщо ви діятимете більш конструктивно, може спонукати до втілення змін.


    


    Зосередьтеся на тому, що виграєте, ане на тому, що втрачаєте


    


    Незалежно від ступеня деструктивності, саморуйнівна поведінка слугує певній меті. Не має значення, як сильно вам хочеться розпрощатися знею, на якійсь стадії ви почнете боятися змінити її на щось нове йнезнане. Ви станете думати: аякщо ця нова поведінка неспрацює івсе стане ще гірше? Тому для того, щоб подолати інертність, варто змінити думки про те, від чого ви відмовляєтеся, на те, що набуваєте. Інакше, навіть якщо ви доклали чимало зусиль, щоб змінитися, ви злегкістю повернетеся до саморуйнівної поведінки, тільки-но стикнетеся зякоюсь перешкодою.


    


    Здобудьте якусь підтримку
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