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Роберта Миланезе

Обманчивый страх не быть на высоте. Стратегии признания собственной ценности

«Лишь немногие люди имеют веру в себя, и из этих немногих некоторые считают её удобной слепотой или частичным помрачением собственного духа (что бы они увидели, если бы могли видеть себя до самых глубин!); иные должны заслужить её: всё, что они делают хорошего, выдающегося, великого, используется как аргумент в первую очередь против живущих в них самих скептиков, которых и требуется убедить, а для этого необходимо быть практически гениями. Это те великие, которые всегда недовольны собой».

Фридрих Ницше, «Весёлая наука»
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Предисловие

Один японский коан утверждает: «Страх быть не на высоте (прим. ред.: «быть на высоте» означает соответствовать желаемому человеком образу – быть способным чего-то достигать, что-то иметь, как ресурсы, так и качества, не иметь каких-то недостатков) заставляет нас каждый день делать один дополнительный шаг», подчёркивая, что это чувство может быть толчком, ведущим к совершенствованию. Однако, речь идет о точке зрения, присущей японской культуре, фундаментальными исторически сложившимися особенностями которой являются дисциплина и ярая ей приверженность. В западном же мире ощущение неспособности что-либо сделать, чувство страха или даже уверенность в неуспехе в большинстве случаев лишают сил того, кто их ощущает.
Для современной Европы образ героя эллинской мифологии, отважившегося преодолеть границы возможного ради великих дел, уже не близок: стоит вспомнить девиз, приписываемый Александру Македонскому: «Удача сопутствует смелым», в то время как нас, пожалуй, лучше всего описывает Фридрих Ницше, который, наблюдая за западным человеком в созданной им комфортной среде, лишённым всякого героического запала, говорил о «порочности». Сегодня многочисленные исследования показывают, что почти все страны, где благосостояние достигло достаточно высокого уровня, страдают от одной и той же «болезни»: молодые поколения, находясь в условиях чрезмерной опеки со стороны семьи и общества, не испытывают препятствий в той мере, которая необходима для развития у них уверенности в своих личных силах и, не подвергаясь этим трудностям, они и сами отказываются подвергать себя испытаниям. В этом контексте страх оказаться не на высоте, даже когда он прикрывается высокомерием и интеллектуальным снобизмом, является расстройством, имеющим важное значение как для субъекта, так и для общества, так как оно ограничивает возможности развития и совершенствования их обоих.
Эта блестящая книга Роберты Миланезе, появившаяся в результате тщательного исследования и описания ею этого вида дискомфорта, показывает, как выбраться из коварного болота страха, в котором застрял человек, ощущающий себя в окружении всевозможных опасностей – зыбучих песков, заражённой воды, змей, ядовитых насекомых…
С помощью многочисленных примеров автор в понятной и доступной даже для неспециалиста манере описывает стратегии и терапевтические стратагемы, разработанные в течение тридцати пяти лет исследовательской работы и клинического опыта в рамках Краткосрочной Стратегической Психотерапии для терапии данного вида расстройств.
Я считаю эту книгу незаменимым источником информации для специалистов и в то же время полезным чтением для широкой публики. Автор деликатно приведёт обе категории читателей к открытию, что даже самый сложный и причиняющий большие страдания недуг может быть преодолён с помощью простого терапевтического решения.
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Эпидемия неуверенности

Работающие психотерапевтами и другими специалистами в сфере оказания психологической помощи, например, в форме консультирования или коучинга, в последние годы являются свидетелями настоящей «эпидемии неуверенности». Количество людей, проживающих каждый день своей жизни с ощущением, что они недостаточно хороши и не соответствуют некому требуемому уровню, а, возможно, вообще являются «бракованными» (именно так недавно назвал себя один наш пациент, имея в виду свой врождённый неясный и неустранимый дефект, мешающий ему чувствовать себя полноценным, чем бы он не занимался), постоянно растёт. Это чувство собственной неполноценности может затронуть все сферы жизни человека. Оно может проявляться в отношении внешности или способностей, интеллекта, сферы отношений и симпатий, уровня культуры, пока не породит генерализованное ощущение себя как человека, который «хуже других» независимо от того, что именно сравнивается и при каких обстоятельствах.
Очень часто человек боится не оправдать ожиданий других людей и не соответствовать высоким стандартам, которые навязывает общество. Он постоянно ощущает себя словно «на витрине», чему способствует и распространение социальных сетей, и это резко усиливает в нём потребность «казаться» и страх, что его посчитают неполноценным.
В других случаях более суровым судьёй оказывается внутренний голос, который продолжает напоминать нам, что, сколько бы мы ни делали, этого всегда недостаточно, что мы должны делать ещё больше и лучше, и что наш успех – это результат большого везения, а не наша заслуга, что на самом деле мы не так привлекательны и способны, как кажется другим, – и так можно продолжать до бесконечности.
И нас не должно удивлять, что в большинстве случаев те, кто больше всего испытывает это чувство неполноценности и неадекватности, в действительности являются очень способными и одарёнными людьми, которым остальные приписывают сильные качества и отличные характеристики. Это, как это ни парадоксально, ещё больше усиливает их страх быть разоблачёнными «самозванцами», маскирующимися под орлов воробьями, которые при первом же дуновении ветра потеряют свое фальшивое оперение и обнаружат свою истинную природу. Быть безупречным, уверенным в себе, способным в совершенстве управлять своими эмоциями, быть тем, кого ценят и кем восхищаются, и самому быть полностью удовлетворённым своей жизнью – похоже, это и есть новый стандарт, которого нужно придерживаться, чтобы чувствовать себя по-настоящему на высоте.
Страх оказаться не на высоте может коснуться всех трёх основных категорий отношений, в которых мы находимся в течение нашей жизни: наших отношений с самими собой, отношений между нами и другими людьми, отношений между нами и окружающим миром; и этот страх может негативно сказаться на всех этих уровнях.
Часто те, кто боятся оказаться не на высоте, проживают свою жизнь в состоянии напряжения и стресса, они словно живут «с включённым ручным тормозом», не сталкиваясь при этом с серьёзными препятствиями в выполнении повседневных дел. С другой стороны, мир, полный судей, готовых обвинить нас в наших слабостях и несовершенствах, также может способствовать развитию инвалидизирующего психологического расстройства.
Таким образом, мы видим людей, чей внутренний судья стал настолько «извращённым», что превратился в «инквизитора-преследователя», приковывающего их каждый день к их несовершенствам, которые он выдаёт за непростительные недостатки или ущербность. Другие живут в мире, населённом настоящими врагами, от которых они должны неустанно защищаться; и в судорожных попытках защитить себя и свою хрупкую самооценку они, насколько это возможно, то избегают контакта с окружающим миром, то превентивно нападают на предполагаемых агрессоров. Есть и те, кто живут в душераздирающем сомнении, достаточно ли они хороши; они тратят свою жизнь на борьбу, чтобы доказать обратное. Другие, наоборот, настолько уверены в своей неполноценности, что сдаются без боя.
Знакомясь с реальными случаями психотерапевтического вмешательства или коучинга, читатель узнает об основных типах страха быть не на высоте – о страхе предъявления себя на публике, страхе быть непопулярным, о боязни конфликта, страхе отказа и собственной неполноценности, страхе неудачи, а также о том, как их можно преодолеть полностью и в самые быстрые сроки.

Глава 1. В поисках самооценки, которая была утрачена (или которой никогда не было)

Если вы сами не верите в себя, то кто поверит в вас?

Коби Брайант




1. Эта неизвестная самооценка

«Я решил прийти к Вам на приём, потому что всегда чувствую себя неуверенно, ощущаю себя бездарным, у меня нет чувства собственного достоинства», – именно так чаще всего начинают разговор те, кто обращаются за помощью по поводу своего страха быть не на высоте. После чего следует рассказ об их жизни, прожитой в поисках этого философского камня, называемого «самооценкой» и представляющего собой мечту об уверенности в себе, такой желанной, но недостижимой.

В некоторых случаях это чувство неуверенности в себе уходит корнями в детство. Как, например, в случае Серены, которая рассказала нам, что с самого детства отец всегда критиковал её, называя дурочкой и утверждая, что она никогда ничего не добьётся в жизни. И несмотря на то, что она получила высшее образование и успешно работает, она продолжает пытаться доказать свою ценность себе и другим, чувствуя себя неполноценной и недостаточно способной. Риккардо делится тем, как в детстве одноклассники издевались над ним из-за его маленького роста и худобы. Он подчёркивает, что это были невинные поддразнивания, нередкие среди детей и не имеющие ничего общего с буллингом, но с тех пор, когда он оказывается в новой обстановке или при знакомстве с девушками, он чувствует себя неуверенно и не может проявить себя несмотря на то, что он весьма привлекательный тридцатилетний парень. Элеонора, выросшая в очень конфликтной семье, усвоила, что лучший способ избежать конфликтов – это выполнять просьбы других. Её согласие и ответ «да», с одной стороны, как будто бы гарантируют ей определённое признание в социуме, но, с другой стороны, утомляют её и заставляют глубоко переживать одиночество и неспособность отстаивать свои личные интересы и устанавливать подлинные и глубокие взаимоотношения.

Всем им не удалось достигнуть той уверенности в себе, которая, по их мнению, позволила бы полностью реализовать себя в жизни.

Но есть и те, кто были уверены в себе и наслаждались этим чувством до тех пор, пока не произошло некое травмирующее событие, несчастный случай, неудача, после которых их уверенность в себе пошатнулась.

Так, например, случилось с Массимо, весьма способным хирургом, который в один дождливый вечер, уставший, возвращаясь домой с работы, не справился с управлением автомобилем. С физиологической точки зрения, он отделался несколькими синяками, но с этого момента он почувствовал, что уверенность в себе, которая всегда по жизни была его непременной спутницей, дала трещину. Потеря контроля над автомобилем явилась настолько травмирующим опытом для него, всегда отлично контролирующего все свои действия, что он стал бояться потерять контроль и во время работы. Он стал представлять, что у него могут задрожать руки, и что коллеги заметят его волнение.

Анна всегда была образцовым сотрудником: в течение двадцати лет она работала в одной и той же компании, ценности которой она также полностью разделяла, кроме этого, у неё сложились доброжелательные отношения с коллегами. И тут внезапно случился кризис. Компания вынуждена провести сокращение, и Анна в любой день может быть уволена вместе с другими людьми, работающими в её подразделении. «И меня действительно уволили», – продолжает повторять она, не упоминая причины. И неважно, что все пытаются ей объяснить, что случившееся не имеет отношения к ней лично или её способностям. Неожиданное увольнение повергает женщину в глубокое отчаяние и заставляет сомневаться в себе до такой степени, что ей с трудом удаётся ходить на собеседования в поисках новой работы. Поэтому чтобы вернуться к профессиональной деятельности, она принимает решение обратиться за помощью психотерапевта.

Что именно мы имеем в виду, когда говорим о самооценке? В словаре Треккани под заголовком «самооценка» мы находим следующее определение: «Представление человека о самом себе. Самооценивание как процесс, лежащий в основе самооценки, может проявляться как переоценка или как недооценка человеком самого себя в зависимости от мнения о себе, в сравнении с другими людьми или применительно к ситуации, в которой он находится».

Уже в определении присутствует идея о том, что на способность оценивать себя значительно влияют наши особенности восприятия, а порой и самообман относительно того, кем мы являемся по отношению к другим и к миру. На самом деле, как сейчас убедительно демонстрирует не только современная конструктивистская эпистемология (фон Фёрстер, 1973; Вацлавик, 1981; фон Глазерсфельд, 1995), но и исследования в области нейробиологии (Газзанига, 1999; Кандел, 2001; Голдберг, 2006; Дойдж, 2007, 2015), наш доступ к реальности никогда не бывает прямым, он всегда опосредуется нашими перцептивными, эмоциональными и когнитивными процессами, которые заставляют нас наблюдать и интерпретировать реальность, приближая её к нашим обычным убеждениям и моделям интерпретации (Нардонэ, 2014b; 2019). Так как это нормальный способ функционирования нашего мышления, никто из нас не может избежать самообмана; единственная возможность выбора, которую нам дают, – это решить, подчиниться самообману или управлять им, превращая дисфункциональный самообман в функциональный (Эльстер, 1979; Нардонэ, 1998; Миланезе, Мордацци, 2007; Нардонэ, Балби, 2008).

Следовательно, знанию того, как эффективно справляться с самообманами, оказывающими влияние на формирование нашей самооценки, необходимо уделять особое внимание, поскольку то, как мы ценим себя, неизбежно влияет на все сферы нашей жизни.


2. Ловушки неуверенности

Большинство людей, страдающих низкой самооценкой, обращаются за помощью, уже имея некое представление о своей ситуации. Довольно часто они рассказывают об уже пройденной терапии, направленной на анализ прошлого и поиск причин возникновения этого расстройства, но если она и приводила к лучшему пониманию природы их страха, то это редко вело к реальным изменениям. С другой стороны, знание (предполагаемых) причин наших проблем само по себе не является гарантией их решения. Очевидно, что мы не можем вернуться назад и исправить прошлое, мы можем вмешиваться только в последствия этого прошлого в настоящем. Кроме того, часто то, что является причиной, запустившей в прошлом процесс формирования проблемы, уже никак не влияет на устойчивость проблемы в настоящем. Как убедительно продемонстрировал стратегический подход, именно стратегии, которые человек применяет в попытках найти решение проблемы (так называемые «попытки решения»), в случае, если они не срабатывают, то в конечном итоге ещё более усугубляют проблему, которую они были призваны решить, и могут даже превратить её в настоящее психологическое расстройство (Вацлавик, Викланд, Фиш, 1974, Нардонэ, Вацлавик, 1990; Нардонэ, Портелли, 2005; Нардонэ, Балби, 2008; Виттезаэле, Нардонэ 2016; Нардонэ, Миланезе, 2018 г.). Поэтому вмешательство, имеющее целью изменение, должно быть сосредоточено на «здесь и сейчас» проблемы и вести к существенной модификации тех несостоятельных сценариев, которые человек склонен повторять в своих отношениях с самим собой, другими людьми и миром. Исходя из этих предположений, в процессе экспериментальной исследовательской работы, которая велась в Центре Стратегической Терапии в Ареццо в течение последних тридцати лет, для большинства психологических расстройств были разработаны специфические терапевтические стратегии и приемы, показавшие высокую эффективность (Вацлавик, Нардонэ, 1997; Нардонэ, Вацлавик, 2005; Нардонэ, Портелли, 2005; Нардонэ, Балби, 2008; Кастельнуово и др., 2011; Кастельнуово и др., 2013, Нардонэ, Сальвини, 2013; Пьетрабисса и др., 2014; Пьетрабисса и др., 2016; Нардонэ, Вальтерони, 2017; Джексон и др., 2018; Нардонэ, Миланезе, 2018 г.).[1]

Что касается дисфункциональных попыток, предпринимаемых теми, кто боится оказаться не на высоте, то мы можем выделить несколько специфических перцептивно-реактивных сценариев или, если использовать более выразительный термин, введённый Джорджио Нардонэ (2013), «психологических ловушек».

Главная психологическая ловушка на уровне мышления – это «недооценивание – переоценивание». Как утверждал Джон Викленд, один из наилучших специалистов в краткосрочной психотерапии, большинство проблем, которые приводят к психопатологиям, тесно связаны со склонностью переоценивать или недооценивать себя, других и реальность. Например, человек, который боится осуждения, может переоценить малейшую критику по отношению к себе и увидеть в ней провокацию, на которую необходимо ответить агрессией. С другой стороны, доброжелательному человеку, наоборот, будет трудно распознать предупреждающие об опасности сигналы даже перед лицом явно ненадёжных людей. Что касается самооценки, излишняя склонность недооценивать себя или переоценивать других приводит к распространённым проблемам. Давайте вспомним тех, кто проявляют большие способности к работе, но продолжают считать, что они мало чего стоят, и постоянно живут во власти тревоги, или о привлекательных женщинах, которые, чувствуя себя недостаточно красивыми, подвергают себя бесполезным, если не вредным, косметическим операциям. Можно привести бесконечное множество таких примеров.

Другая психологическая ловушка разума, достаточно частая для этого типа страхов, – это уверенность в том, что «если я чувствую это, следовательно, так и есть». Механизм этой ловушки состоит в том, что мы приписываем кому-то или чему-то определённые свойства не на основе нашего эмпирического опыта, а на основании лишь наших ощущений. Это работает так, как если бы мы носили искажающие линзы, которые изменяют восприятие, заставляя нас видеть всё, что подтверждает наши ощущения, и делая незаметным то, что противоречит им. Эта психологическая ловушка очень сильна, особенно для тех, кто постоянно чувствуют, что их оценивают или критикуют, при этом их уверенность основана не на очевидных фактах, а на собственных ощущениях.

Обе эти психологические ловушки оказывают эффект не только на процесс восприятия тех, кто в них оказался, но и запускают в действие самые настоящие «самореализующиеся пророчества»[2], которые в итоге ещё больше подтверждают правильность первоначального восприятия. Например, человек, который чувствует себя не в состоянии справиться с определённой работой, постарается избежать её или прибегнуть к чьей-то помощи, если уклониться от неё не удастся. В результате, кроме того, что он ещё раз убедится в своей непригодности, он ещё и лишит себя возможности развития необходимых для работы навыков, становясь действительно ещё менее пригодным для неё. Точно так же девушка, которая считает себя непривлекательной и боится не понравиться, может дойти до того, что станет совсем незаметной, «невидимкой», выбрав неброскую одежду и замкнутый необщительный стиль поведения. И в этом случае тоже, к сожалению, результатом будет исполнение «пророчества»: «девушка – невидимка» получит подтверждение, что она непривлекательна, и ещё больше укрепится в своем самообмане. Та же участь уготована тем, кто, чувствуя себя отверженным, изолирует себя от общения с другими и заранее отвергает их, в результате чего и его опасения оправдываются.

Таким образом, к психологическим ловушкам на уровне мышления добавляются действия, сознательные или бессознательные, которые, повторяясь во времени, способствуют структурированию ригидных и дисфункциональных сценариев восприятия реальности и реакции на неё, заставляя человека проживать именно то, что он сам невольно построил (Нардонэ, 2013). Для тех, кто подвержен страху оказаться не на высоте, наиболее частыми психологическими ловушками на уровне поведения являются следующие:

а) Избегание. Одна из наиболее частых стратегий перед лицом страха – это избегание того, чего мы боимся. Однако это палка о двух концах: если, с одной стороны, избегание заставляет нас чувствовать себя в безопасности, то, с другой стороны, оно подтверждает нашу неспособность преодолевать трудности. Если этот сценарий разыгрывается снова и снова, то ощущение своей несостоятельности и неспособности, а также страх еще более усиливаются, и в итоге человек начинает избегать всё большее количество ситуаций.

б) Просьба о помощи. Если просьба о помощи предполагает делегирование другим того, что мы должны сделать лично, то это производит эффект аналогичный избеганию, так как подтверждает нашу неспособность выполнить это задание самостоятельно. Помощь со стороны других лиц становится вредной всякий раз, когда она ограничивает возможность субъекта развивать собственную независимость, являющуюся прерогативой ответственной и зрелой личности.

в) Избыточный контроль. Это естественное поведение гармоничной личности при превышении «нормы» превращается в настоящий яд. «Ядовитый» эффект избыточного контроля может проявляться двумя способами. В первом случае избыточный контроль может привести к потере контроля. Типичный пример: люди, пытающиеся контролировать тревогу, в итоге всё больше поддаются ей и рискуют оказаться во власти паники. Во втором случае стремление держать всё под контролем или желание сделать что-то в совершенстве так хорошо помогает подавить страх, что само по себе становится необходимостью, от которой человек уже не может отказаться, и в итоге это нередко приводит к инвалидизирующим психологическим расстройствам, таким как обсессивно-компульсивное расстройство.

г) Превентивная самозащита. Это механизм срабатывает, когда мы опасаемся, что кто-то другой может каким-то образом повредить нам или нашей самооценке. Это очень мощный коммуникативный акт, который запускает дисфункциональный процесс общения, при котором, если мы заранее начинаем защищаться, то и другой будет поступать в соответствии с нашими действиями. В итоге это вызовет эскалацию недоверия и защитных реакций, которые будут препятствовать нам в построении здоровых взаимоотношений. Подобно бумерангу, превентивная защита оборачивается против тех, кто хотел защищаться, так как в результате они будут ещё сильнее убеждаться в необходимости самозащиты и укореняться в своей уверенности, что живут в мире, населённом врагами.

д) Отказ. Одна из самых вредных психологических ловушек. Когда неверие в свои способности заставляет человека отвергать испытания, которые ставит перед ним жизнь, это только подтверждает предполагаемую неспособность до тех пор, пока она не становится реальной.


3. Но что значит «быть на высоте»?

Один из вопросов, который чаще всего возникает, когда мы оцениваем себя, касается того, соответствуем ли мы какому-либо эталону. Будь то работа, партнёр, навык, который мы хотели бы приобрести или деятельность, которой мы посвятили себя, вопрос, на который мы пытаемся ответить, всегда один и тот же: «Буду ли я на высоте?», «Справлюсь ли я?»

Говоря образно, предполагается, что существует некий критерий, эталон, определяющий, что следует считать нормой в отношении тех или иных характеристик или свойств. В некоторых случаях, когда результат поддается объективному измерению, например, при прыжке в высоту, оценка не вызывает затруднений: либо вы прыгаете достаточно высоко и преодолеваете планку, либо нет. Остаётся только решить (что, конечно, тоже является немаловажным вопросом), на какой высоте установить эту планку. Но что касается нашей самооценки, то мало что можно измерить столь же легко: в большинстве случаев необходимо назначить «судью соревнований», то есть кого-то, кто сможет оценить наше положение относительно рассматриваемого критерия и определить, достигли ли мы нужной высоты или нет. И тут снова перед нами встаёт вопрос: какова эта «правильная» высота и кто её определяет?

Здесь мы можем выделить две обширные категории: тех, кто делегирует оценивание своему внутреннему судье, и тех, кто вместо этого находит судью снаружи, в конкретных людях или в мире в целом. И хотя в опыте отдельного человека эти две тенденции часто смешиваются, всегда есть первичный основной «судья». Как мы убедимся далее, умение определять, является ли судья внутренним или внешним, необходимо не только для различения типов страха быть не на высоте, но также, что очень важно, и для определения наиболее подходящих и эффективных методов терапевтического вмешательства для преодоления этого расстройства.

3.1. Когда судья снаружи

Люди, живущие в постоянном страхе перед осуждением со стороны других, представляют собой очень широкую и разнообразную категорию. Иногда страх осуждения относится только к некоторым областям или людям, иногда это страх, сопровождающий человека в любых жизненных обстоятельствах. Некоторые боятся осуждения только со стороны тех, кого считают «выше» себя, например, в работе, но не испытывает никакого страха при общении с коллегами или друзьями; другие боятся осуждения только со стороны своих знакомых, а третьи – только незнакомцев. У некоторых доходит до того, что они испытывают страх осуждения в любых социальных обстоятельствах, даже совершая покупки в магазине. Предполагаемый объект критики также может сильно различаться: одни опасаются критики их интеллекта («боюсь, что меня сочтут глупым, невежественным, неинтересным…»), другие – особенностей их внешности («некрасивый, ничтожный, невзрачный…»), или личностных характеристик («неприятный, слабохарактерный, излишне эмоциональный…»).

Во всех этих случаях, в первую очередь, отношения между самим субъектом и другими людьми должны быть предметом компромисса. Очевидно, что это неизбежно влияет и на отношения человека с самим собой и остальным миром. Для поддержания личной внутренней гармонии требуется умение управлять в равной мере отношениями с собой, с другими людьми и с миром, живущим согласно социальным нормам. Даже если только одна из этих трёх взаимозависимых составляющих не функционирует должным образом, это непременно негативно скажется и на двух других (Нардонэ, 2014а). Иногда у человека есть только предположение о том, что, возможно, его критикуют, в других же случаях он полностью в этом уверен[3]. Именно из-за чрезвычайной вариативности и разной степени выраженности страх оценивания другими может иметь множество форм проявления от очень лёгких расстройств (например, в виде затруднения при выполнении конкретных действий) до серьёзных патологий (преимущественно фобико-обсессивных, параноидальных и депрессивных расстройств).

Ощущение наличия внешнего судьи может породить следующие страхи: страх самопредъявления, страх быть непопулярным, боязнь конфликта, страх отказа и быть отвергнутым.

3.2. Когда судья внутри

Если те, кто подвержен страху осуждения со стороны, постоянно живут в ожидании «врага у ворот», то ещё хуже дела обстоят у тех, чей враг – беспощадный судья – живёт у них внутри. Перефразируя Сенеку, куда бы мы ни отправились, мы всегда берём с собой себя, и нет никакого способа избежать этого наказания. В то время как люди, опасающиеся осуждения других, постоянно прислушиваются к сигналам, которые посылает им внешний мир (хотя в большинстве случаев они склонны неверно их истолковывать), те, у кого судья внутренний, часто невосприимчивы к сигналам, поступающим извне. В большинстве случаев это совершенно адекватные, а часто и обладающие незаурядными способностями люди, успешные в работе и в отношениях, в которых другие видят и ценят достоинства и качества, но которые, тем не менее, продолжают чувствовать себя неполноценными.

Хотя иногда они заявляют, что боятся критики других людей, при тщательном анализе становится ясно, что этот страх есть не что иное, как отражение невысокого мнения о самих себе. В этих случаях самыми проблематичными являются отношения с самими собой, что в наиболее тяжёлых случаях оказывает негативное влияние на две другие плоскости отношений: между собой и другими, а также между собой и остальным миром. При внутреннем судье преобладает страх своей неполноценности и страх неудачи.


3.3. Когда судья скрыт

В то время как достаточно часты случаи, когда судья заметен и его позиция соответствует заявленному самим человеком расстройству (как, например, в случае социофобии и параноидальных расстройств), отмечаются и случаи, когда он «прячется» за симптомами расстройства другого типа. В связи с этим нередкими являются случаи, когда человек обращается к нам за помощью с целью преодоления конкретного вида страха, не понимая, что за этим скрывается общий страх оказаться не на высоте.

В сфере коучинга многие профессионалы обращаются за помощью в связи с трудностью (или неспособностью) выступать на публике, при этом они представляют проблему так, как если бы их страх затрагивал исключительно ситуации одного типа. Однако при более внимательном анализе выясняется, что боязнь подвергнуть себя оценке со стороны других касается не только ситуации публичных выступлений, но затрагивает и другие сферы их жизни. Довольно часто это весьма способные и успешные люди, испытывающие, тем не менее, сильный стыд при мысли показать другим какую-либо свою слабость или несовершенство и организовавшие свою жизнь таким образом, чтобы не допустить таких ситуаций и не испытывать неудобств. Но стоит им столкнуться с профессиональной необходимостью публичного выступления, как стратегия избегания становится неработоспособной, и их поражает страх.

Точно так же в психотерапевтической практике всё чаще встречаются фобии вождения, которые могут быть ограничены условиями (например, боязнь вождения по автомагистрали) или быть генерализованными (страх вождения вообще), при которых основным страхом человека является не страх почувствовать себя плохо во время вождения и не страх потери контроля над транспортным средством (что типично для фобико-обсессивного восприятия), а страх того, что другие автолюбители посчитают его плохим водителем. Или, например, водитель грузовика может беспокоиться не из-за страха аварии или внезапного ухудшения самочувствия в дороге, а из-за боязни, что другие водители начнут ему сигналить, показывая своё недовольство его медленной ездой. Со стыдом переживаются также страх заблудиться, страх не суметь припарковаться, не справиться с какой-либо чрезвычайной ситуацией и так далее. И в этих случаях тоже, если мы хорошо их изучим, то обнаружим, что страх в ситуации вождения автомобиля – это лишь верхушка айсберга страха оценивания, который распространяется и на другие сферы жизни, поэтому необходимо рассматривать этот страх в целом как сильное и инвалидизирующее расстройство, чтобы помочь человеку преодолеть его.

Если судья скрывается за симптомами другого расстройства, то его часто обнаруживают только после того, как это расстройство будет разблокировано: это напоминает русскую матрешку, где внутри одной фигурки скрывается другая. Но бывают и случаи, когда необходимо сразу начать терапевтическую работу, направленную на скрытого судью, в противном случае справиться с расстройством, заявленным самим пациентом, становится слишком сложно, и возникает ощущение, что терапия никак не может попасть в цель.

Поэтому тот, перед кем стоит задача решить проблему испытываемого страха, будь то коуч, консультант или психотерапевт, должен быть способен не только сразу определить присутствие этого скрытого судьи, но и найти наиболее эффективный способ воздействия, который гарантировал бы быстрое и результативное терапевтическое вмешательство.

Глава 2. Кто знает, что они обо мне подумают: страх предъявлять себя

Узнайте, кто вы есть, и не бойтесь быть собой.

Махатма Ганди




Страх самопредъявления – один из самых распространённых и многогранных: ему могут быть подвержены люди любого возраста, пола, культурного уровня, социального происхождения; он может коснуться лишь одного аспекта жизни, например, может проявляться при необходимости публичных выступлений, или может задеть различные её стороны, когда человеку начинает казаться, что всё, что он говорит и делает, постоянно оценивается другими. Нередко это сопровождается симптомами тревожности и различными соматическими проявлениями: потливостью, покраснением кожи, дрожанием рук, заиканием и так далее. Иногда страх настолько силён, что приводит к возникновению настоящего панического расстройства, при котором человек боится не столько ухудшения состояния здоровья, которое может привести к смерти, сколько потери контроля над собственным разумом или телом, из-за чего он может совершить какую-то глупость. Когда этот страх усиливается до уровня инвалидизирующего, то помимо панических атак, он может привести и к другим клиническим расстройствам, таким как социофобия, паранойя, мания преследования и соматоформные расстройства (Нардонэ, 2014a).

Характерная особенность тревожности у этих людей – преобладание чувства стыда над чувством страха, типичным для большинства тревожных расстройств. Поэтому обычные попытки решения проблемы у тех, кто испытывает такой страх, направлены на то, чтобы попытаться стать как можно более незаметными для «старшего брата», взгляд которого они постоянно ощущают на себе, или, по крайней мере, попытаться снизить ущерб. Вот три основные принципа:

а) Избегать самопредъявления. Избегание может быть частичным (например, стараться не выражать своё мнение только перед определёнными людьми) или полным (никогда не вмешиваться ни в какие разговоры, за исключением, если нужно подтвердить то, что уже было сказано другими).

б) Предпринимать меры предосторожности. В этом случае человек не избегает встречи с тем, чего он боится, но делает это, следуя некой «защитной» стратегии, которая его успокаивает. Он может носить с собой бутылку воды на случай, если у него пересохнет во время разговора горло, или иметь при себе запасное нижнее бельё, чтобы переодеться, если возникнет необходимость сменить его.

в) Производить навязчивое планирование. Следуя особой предосторожности, человек максимально подробно планирует то, что он скажет или сделает в определённых обстоятельствах, снижая, таким образом, насколько возможно, риск осуждения со стороны других. Это характерно, например, для тех, кто должен выступать публично и учит свою речь наизусть, а также для тех, кто по нескольку раз перепроверяет свою работу, чтобы убедиться, что в ней нет ни единой ошибки.


1. Успех – мужское дело[4]

Лауре сорок пять лет, и уже около года она работает в крупной транснациональной компании, куда её приняли благодаря, как она сама говорит, «врождённому мужскому характеру». С большой гордостью она рассказывает о своей блестящей карьере, о том, как она пробивалась в сложном и неблагоприятном для женщин мире, и в итоге была выбрана среди множества мужчин на безусловно очень престижную должность. Лаура описывает себя как человека, уверенного в своих силах, но переживающего трудные времена. Новая роль требует частых публичных выступлений перед высшим руководством компании, состоящим исключительно из мужчин. Она признаётся, что выступления на публике всегда вызывали у неё беспокойство, но так как это случалось довольно редко, ей удавалось справляться с помощью транквилизаторов. Теперь ситуация изменилась: выступать публично придётся намного чаще и, что самое главное, перед людьми, которым, по мнению Лауры, не терпится застигнуть её врасплох. Больше всего Лаура боится, что другие могут обнаружить её эмоциональность, особенно из-за дрожи в ногах, которую она чувствует всякий раз, когда ей нужно встать, чтобы выступить с речью. Поэтому она предпринимает меры предосторожности и всегда выступает сидя или, насколько это возможно, спрятавшись за столом; кроме этого, она продолжает принимать транквилизаторы перед каждой презентацией.

«Если бы они заметили мою слабость, – говорит она мне, – это был бы конец, они бы получили подтверждение, что я обычная эмоциональная женщина, неспособная выполнять доверенные мне обязанности. К тому же мы все знаем, что успех – удел мужчин». Лаура испытывает сильный страх от того, что может проявить какие-либо эмоции или слабость. Создаётся впечатление, что её страх оценивания не ограничивается лишь выступлениями перед аудиторией, но может распространяться и на другие сферы. Поэтому я спрашиваю её, предпринимает ли она какие-либо меры предосторожности, чтобы избежать проявления слабости, только в условиях выступления на публике, или же это касается и других обстоятельств? Кажется, Лаура поражена вопросом, так как раньше она не обращала на это внимание. «Вообще-то я никогда не считала хорошей идеей показать другим свою хрупкость или слабость. С раннего возраста я росла с уверенностью, что необходимо быть сильной и благоразумной и не прослыть слабой и бездарной». Она рассказывает, что во всём – и не только на работе – ей всегда приходится доказывать, что она может справиться сама, «как мужчина», по её словам. Она никогда не просит о помощи, даже в таких тривиальных вопросах, как помочь отнести тяжёлые вещи, и никогда не показывает свои эмоции другим. Проявить какую бы то ни было хрупкость для Лауры обозначает признаться в непростительной женской слабости, за которую её непременно осудят. Единственным исключением является общение с мужем, с которым она позволяет себе быть такой, какая она есть. Как только мы вместе приходим к этому открытию, Лаура соглашается со мной, что её страх перед публичными выступлениями – это лишь верхушка айсберга, который представляет собой более общий страх самовыражения, с которым она всегда жила, но который проявился в большей мере именно после того, как её приняли на работу в новую компанию. Для нас обеих становится очевидным, что для решения проблемы публичных выступлений, то есть причины её первоначального запроса на коучинг, мы должны, прежде всего, «разрушить основание айсберга».

С помощью техники стратегического диалога[5] мы подводим Лауру к выводу, что всякий раз, когда она пытается скрыть свою эмоциональность или хрупкость, это вызывает одновременно два эффекта: во-первых, это позволяет ей чувствовать себя защищённой от возможного осуждения; во-вторых, невольно усиливает её убеждённость, что если бы она не сдержала себя, то непременно последовала бы критика, и она была бы ужасной. Следовательно, чем больше она защищает себя от возможной критики, тем больше она себе вредит, и её страх осуждения не только не уменьшается, но всё более и более возрастает. Лаура поражена этим открытием. Я даю ей первое прямое предписание: каждый день с момента этой встречи и до следующей она должна показывать кому-то какую-либо свою маленькую слабость, а затем проверять, последует ли критика, которой она так боится. Это может быть заявление о недомогании («Извините, я сегодня себя не очень хорошо чувствую…»), затруднении («Знаете, у меня никак не получается вот это сделать…») или эмоциональном переживании («Я сожалею / я очень сержусь из-за…»). Каждый раз она должна обращаться к разным людям.

На следующем сеансе Лаура сообщает, что ей понравилось демонстрировать людям свои маленькие слабости. Так, например, она попросила помочь ей с тяжёлым багажом, не побоялась показать, что она плохо катается на лыжах, и выразила своё расстройство по поводу уже произошедшего спора. При этом она обнаружила, что реакция других людей, и особенно мужчин, совсем не является недоброжелательной, наоборот, все проявляли поддержку и понимание. Действительно, ей показалось, что её отношения с коллегами немного улучшились. Хотя прошло всего две недели с начала выполнения предписания, пережитый эмоционально-корректирующий опыт[6] был очень интенсивным. Будучи очень умной женщиной, Лаура убедилась, что, показывая слабости, свойственные людям, вместо критики она, наоборот, вызвала больше симпатии у своих коллег по работе.

Я формулирую заново значение этого открытия: именно стратегия избегания демонстрации своих слабостей больше всего подвергала её риску критики; и напротив, демонстрация незначительных слабостей стала ключом для создания хороших взаимоотношений. Вместе с Лаурой мы решаем, что необходимо продолжать каждый день демонстрировать небольшую слабость, чтобы закрепить произошедшие изменения. Тем не менее, Лаура очень обеспокоена конференцией, которая состоится в конце месяца в театре и на которой ей придётся выступать стоя. Тогда мы решаем начать работать над её страхом публичных выступлений.

Первое задание, которое предстоит выполнить Лауре, – это прибегнуть к технике «наихудшей фантазии»[7]: каждый день она должна запираться в комнате, ставить будильник на полчаса вперёд, устраиваться поудобнее и затем пытаться воспроизводить в своей голове все свои самые страшные фантазии, касающиеся её страха выступать на публике, она должна дать волю тревожности и всем возможным реакциям, которые могут возникнуть в ответ на эти фантазии. Как только будильник сработает, ей нужно прекратить выполнение техники, встать и пойти умыть лицо прохладной водой. Этот ритуал необходимо повторять каждый день, по возможности всегда в одно и то же время. Момент кажется благоприятным и для того, чтобы начать вмешиваться в предпринимаемую пациенткой меру предосторожности, заключающуюся в предпочтении выступать сидя, ведь в этот раз такой возможности у неё не будет. Лаура рассказывает мне, что в тех редких случаях, когда она пыталась выступать на публике стоя, её словно прижимало к земле, у неё немели и дрожали ноги, что ещё больше убеждало её, что она неспособна выступать с речью, стоя перед аудиторией. Я спросила у неё, каких ораторов она считает лучшими и самыми харизматичными. Она ответила, что, по её мнению, это те, которые во время выступления спокойно и непринуждённо ходят по сцене. Я обращаю её внимание на то, что раньше не приходило ей в голову: ходьба во время произнесения речи на публике – это не только отличный способ выступления, но и лучшая стратегия, которая позволит снять напряжение и избежать возникновения дрожи в ногах. Поэтому во время выступления на конференции ей нужно будет встать и начать спокойно, но непрерывно двигаться из одной части сцены в другую, удерживая внимание на публике и охватывая взглядом различные секторы аудитории. Я делаю акцент на том, что её ошибка, совершённая в прошлом, заключалась в том, что она всегда выступала с речью, стоя на одном месте, в то время как при движении любой тип дрожи ног подавляется или маскируется самим движением. По завершении встречи Лаура прощается со мной с большим облегчением.

На следующем сеансе она с восторгом сообщает, что впервые смогла выступать с речью стоя и без особого волнения. Она с изумлением рассказывает, что в первые дни выполнения задания ей действительно удавалось в течение получаса думать обо всём самом страшном, что может произойти во время ее выступления, но спустя всего несколько дней она уже не могла визуализировать ничего ужасного, наоборот всё чаще ей представлялось, как она блестяще произносит речь, расхаживая взад и вперёд по сцене театра, и имеет большой успех у публики. В последние несколько дней при выполнении предписанной техники она даже засыпала. Во время её речи на конференции ходьба действительно помогла ей ощущать полный контроль над своими ногами, а внимание на управлении взглядом заставило её вообще забыть о ногах[8]. Таким образом, уже можно было говорить о большом успехе, хотя Лаура и воспользовалась успокоительным средством, чего уже не делала перед небольшими собраниями.

Я поздравила Лауру с её достижением и объяснила, как работает техника «наихудшей фантазии». «Всякий раз, когда мы чего-то боимся, перед нами словно бы появляется страшное привидение: мы пугаемся и начинаем убегать, стараясь не смотреть на него. Но чем больше мы убегаем, тем больше оно гонится за нами и пугает нас. Выполняя в течение получаса предписанное задание, Вы сделали противоположное: Вы не только вызвали всех призраков своих страхов, но и пошли им навстречу и прикоснулись к ним. А поскольку это призраки, то они исчезают, стоит к ним прикоснуться. Наши предки говорили, что страх, которому ты посмотрел в лицо, перестаёт быть страхом и через некоторое время становится смелостью»[9].

Для продолжения терапии я оставляю выполнение техники «наихудшей фантазии», сокращая её до пятнадцати минут в день, и даю задание улучшать произнесение речи в движении по помещению; мы приступаем к работе над последней оставшейся мерой предосторожности, которую до сих пор иногда использовала Лаура: использование транквилизаторов. Я объясняю Лауре, что использование успокоительных средств перед выступлением – это решение проблемы её беспокойства, но оно аналогично применению костылей, которые не дают нам ходить самостоятельно, доверяя своим ногам. Поэтому я предлагаю ей полностью отказаться от приёма препарата перед небольшими совещаниями, как она уже и начала делать, и постепенно уменьшать их дозировку на более важных мероприятиях. Таким образом, за пару сеансов Лаура смогла полностью избавиться и от этого последнего используемого ею в борьбе со своим страхом средства. Она уверена, что, наконец, смогла избавиться от своей проблемы. Ее отношения с коллегами определенно улучшились, выступления на публике не только больше не пугают Лауру, но даже стали ей нравиться. В конце последнего сеанса, улыбаясь, она произнесла: «Думаю, у успеха вполне может быть и женское лицо!»
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