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Предисловие

Автор этой книги – эксперт мирового уровня, высококлассный специалист по когнитивно-поведенческой терапии и основатель одного из ее современных направлений – терапии эмоциональных схем. Профессор Роберт Лихи уже много лет возглавляет Американский Институт когнитивно-поведенческой терапии в Нью-Йорке, преподает по всему миру, ведет прием пациентов, помогая им справляться с проблемами и бороться с лишними сожалениями. Кроме того, Роберт Лихи – автор более двух десятков книг, изданных на разных языках (среди них и одиннадцать книг, переведенных на русский), лауреат премии Института Бека за вклад в развитие когнитивной терапии и один из самых известных учеников Аарона Бека – отца когнитивной терапии.

В книге, которую вы держите в руках, профессор Лихи подробно рассматривает проблему сожалений, хорошо знакомую большинству людей. Для некоторых эта проблема становится действительно тяжким бременем. Сожаление – это и тревожные мысли, и широкий спектр эмоциональных переживаний, которые основаны на постоянном ощущении «мне следовало поступить иначе».

О чем только мы не сожалеем! Как пишет автор, «о выборе еды в ресторане, о словах, сказанных партнеру за завтраком, о выборе маршрута на работу или в магазин. Сожаления могут быть связаны и с “более важными” вещами: выбором партнера, построением карьеры или местом жительства… Но можем ли мы избавиться от сожалений? И надо ли это делать? Если вкратце, то нет». Интересный вывод, правда? Но это не значит, что, согласившись с ним, можно успокоиться и дальше не читать. Эта книга поможет вам принимать решения, сокращающие количество сожалений, научит вас справляться с сожалением, которого нельзя избежать, и даже извлекать из него максимальную пользу.

Могу сказать как очевидец: сам Роберт творчески справляется с жизненными вызовами и готов научить этому навыку других людей. Отличное чувство юмора, принятие жизни во всем ее многообразии и философия, основанная на стойкости, – вот его подход. Автор этой книги не раз показывал эффективность такого подхода в разных ситуациях, и для меня лично это вдохновляющий и ценный пример.

Дмитрий Викторович Ковпак,
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Введение

Что хорошего в сожалении?

Каждый из нас хотя бы раз в жизни о чем-то жалел. Подумайте: почему вы держитесь за прошлые решения? О чем больше всего жалеете? Побуждают ли сожаления к действиям или наоборот – удерживают от них? Не исключено, что вы читаете эту книгу, потому что устали от сожалений, которые заставляют вас себя ненавидеть и из-за которых будущее представляется унылым и беспросветным. Или вам надоело страдать из-за упущенных возможностей. Или вы чувствуете, что многие важные решения в вашей жизни были ошибочными, и ругаете себя, что не предвидели каких-то последствий.

На самом деле сожаление ценно. Оно может превратиться в эшафот, на который вы добровольно взойдете, или оказаться полезным инструментом обучения. Знания можно использовать, чтобы двигаться вперед, в новом направлении, открывать двери, о которых вы раньше и не подозревали. Сожаление может помочь принимать решения по-новому. Точно предсказать будущее мы не можем, поэтому сожаление неизбежно. Хорошая новость: как обращаться с возникающими сожалениями, мы выбираем сами.

Я приглашаю вас в путешествие. На этом пути будут взлеты и падения, мы увидим, как возникают и как исчезают сожаления, научимся их успешно использовать, извлекать из них ценные уроки и даже планировать. Я покажу вам, что, даже когда сожаление овладевает вами, заманивает в ловушку и погружает в горькое чувство вины, выход все равно есть.

Слова «Если бы только» ни в одной истории не должны стать последними.

В финале должно прозвучать «А затем…».

Трудно представить себе полноценную жизнь без сожалений. Всегда есть вероятность, что, поступив не так, как поступили, мы бы достигли большего. И многие допускают, что, делая выбор сейчас, могут пожалеть о нем в будущем. Из-за сожалений мы можем увязнуть в прошлом, все время возвращаемся мысленно к уже принятым решениям и фантазируем о том, насколько лучше была бы жизнь, поступи мы иначе. Сожаление часто мешает двигаться вперед, ведь мы боимся делать ошибки. Если вы такой же, как большинство людей, то наверняка время от времени сомневаетесь, боитесь сделать неверный шаг, тревожитесь, грустите и разочаровываетесь.

Возможно, вы могли бы рассказать собственную историю о сожалении. Возможно, вам кажется, что сожаления преследуют вас повсюду. Нет от них спасения. Вы либо беспокоитесь о вероятных сожалениях в будущем, если поменяете что-то в своей жизни, либо страдаете, сожалея о прошлом. По мере чтения этой книги попытайтесь выяснить, о чем именно вы жалеете, и подумайте: может быть, какие-то идеи, о которых мы будем рассуждать здесь, помогут справиться с проблемой.

Нужно поразмышлять и о том, каким образом вы воспринимаете то, что считаете сожалением (это могут быть и мысли, и эмоции). Мысли могут быть, например, такими: «Надо было поступить иначе» или «Я идиот, раз так сделал». Сожаление всегда связано с действием или его отсутствием, с повторяющимся ощущением «мне следовало поступить по-другому». Набор эмоций такой: грусть, беспомощность, отчаяние, гнев, замешательство, любопытство. Составляющие сожаление эмоции сложны – это не просто тревога или грусть. Есть люди, которые сравнительно спокойно переживают сожаление, например: «Мне жаль, что так вышло, но теперь я могу двигаться дальше». А есть и другие – те, кто зацикливается на сожалении, бесконечно критикует себя и застревает в прошлом.

ВЫ НЕ ОДИНОКИ

Согласно опросам, сожаление – вторая по распространенности эмоция. Первое место занимает любовь. И если в основном вы жалеете о каких-то вещах, связанных с романтическими отношениями, то вы в хорошей компании (нас таких очень много). Давайте подумаем: о чем еще вы сожалеете?

О решениях, принятых по поводу работы, учебы, места жительства, о том, что надо делать и чего не стоит? Вы можете ежедневно сокрушаться из-за всяких обычных вещей, например, из-за выбора еды в ресторане, слов, сказанных партнеру за завтраком, маршрута на работу или в магазин. Сожаления могут быть связаны и с «более важными» вещами: выбором партнера, карьерой или местом жительства. В этом вы тоже не одиноки, но не факт, что это вас утешит. Сожаления портят жизнь, и конечно, от них хочется избавиться.

Но можем ли мы избавиться от сожалений? И надо ли это делать? Если вкратце, то нет.

ЧТО ВЫ УЗНАЕТЕ ИЗ ЭТОЙ КНИГИ

Сожаление – прекрасный инструмент обучения, который можно использовать, чтобы сделать свою жизнь лучше. Правильно применяя этот инструмент, можно принимать решения и идти своим путем – тем, которым вы действительно хотите идти. И даже если иногда будут разочарования, позволять сожалениям взять верх – это неправильно.

Скорее всего, вы читаете эту книгу, потому что…

• часто не решаетесь что-то сделать, опасаясь пожалеть о последствиях;

• не рады своей жизни, считаете, что она была бы намного лучше, поступи вы в какой-то момент по-другому;

• чувствуете, что не можете измениться, жалеете о прошлом и сами себе не доверяете;

• чувствуете себя обделенным, размышляете о том, что, по вашему мнению, могли бы иметь.

Прочитав ее, вы научитесь:

• принимать решения таким образом, чтобы свести сожаления к минимуму;

• справляться с сожалением, которого нельзя избежать;

• извлекать из сожаления максимальную пользу.

Многие зацикливаются на уже принятых решениях – постоянно проигрывают в своей голове воображаемую лучшую жизнь, «как все могло бы быть, поступи я тогда иначе». Люди таким образом обесценивают свою нынешнюю жизнь, пьют, чтобы заглушить боль, бесконечно обвиняют других и самих себя в том, как все сложилось. Я встречал стариков, сожалевших о решениях, принятых ими несколько десятилетий назад. Эта мысль – настоящая ловушка: «Если б только я поступил иначе».

В следующих главах я представлю некоторые научные данные о сожалении: кто и о чем обычно жалеет, какие здесь есть культурные, гендерные и возрастные различия. Поговорим мы и о последствиях подхода «Если бы я тогда поступил иначе». Рассмотрим также, в каких случаях сожаление может оказаться полезным: оно может удержать от импульсивных поступков и научить извлекать уроки из совершенных ошибок. Я помогу вам проанализировать все это. Мы будем рассматривать проблему с точки зрения современной когнитивно-поведенческой терапии (КПТ). Ценность КПТ прежде всего заключается в изучении инструментов, которые можно использовать для борьбы с бесполезными мыслями и чувствами. Когда разберетесь, все будет так, словно ваш психотерапевт всегда рядом. Но теперь этот терапевт – вы сами. Новое понимание сожаления даст возможность вырваться из западни под названием «если бы только». Вы выработаете стратегию, которая позволит сделать сожаление полезным, начнете использовать его в своих интересах.

Многих из нас постоянно одолевает беспокойство – как будто мы должны непременно следовать всем тревожным мыслям, приходящим в голову. Но поняв «логику» и «силу» сожаления, рассмотрев его сквозь призму когнитивно-поведенческой терапии, вы сможете справиться с ним: «откатить», отодвинуть в сторону. Вы сосредоточитесь на ценности настоящего момента и будете принимать решения, не чувствуя себя заранее побежденным. Эти инструменты в течение многих лет использовались специалистами по КПТ. Терапевты, практикующие этот подход, помогли тысячам людей справиться с депрессией, тревогой, гневом, ревностью, завистью – и с сожалением тоже. Использовать описанные в этой книге инструменты можно каждый день, и они помогут выбраться из ловушки под названием «если бы только».

КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ ЭТОЙ КНИГОЙ

Главная цель этой книги – заставить сожаление работать на вас, а не против вас. Для этого нужно сделать три шага:

1. Выяснить, как работает сожаление.

2. Узнать, как вы принимали решения, которые привели к сожалению, и разобраться, как действовать иначе.

3. Научиться справляться с разочарованием в результате совершенных поступков.

Сожаление – естественная, нормальная реакция на решения, которые не привели к желаемому результату. Никто не может держать под контролем все факторы, определяющие события в будущем. Когда происходит что-то, что мы не можем контролировать, мы не чувствуем сожаления, даже если происходящее нам не нравится. Сожаление целиком связано с нашими решениями. В шаге 1 (главы 1 и 2) я подробно расскажу, как работает сожаление и как научиться его предсказывать. Данные исследований также помогут понять, о чем жалеют разные люди и какие могут быть вредные последствия у чрезмерного сожаления. Оно может привести к инертности – и человек будет вести жизнь, которая никогда не изменится к лучшему. А еще из-за постоянных сожалений в жизни может начаться хаос – ведь человек не будет принимать разумных решений. Альтернатива – это рациональные решения, при принятии которых человек максимально взвешивает риски и выгоду и извлекает уроки из неизбежных ошибок. Я называю это продуктивным сожалением. Его краткое описание вы найдете в конце главы 2. Следующие главы покажут, как двигаться от вредного непродуктивного сожаления к продуктивному и как в этом процессе личностно расти.

Поняв, что такое сожаление, вы сможете разобраться, каким образом совершаете выбор. Процесс можно представить как состоящий из трех частей: основные предположения, из которых вы исходите, принимая решение, обдумывание самого этого решения, и наконец, ваше поведение в процессе совершения выбора. Я разделил шаг 2 на четыре идущих друг за другом главы, хотя процесс принятия решений редко бывает полностью линейным. Глава 3 посвящена предположениям, лежащим в основе вашего стиля принятия решений, а в главе 4 объясняется важная роль восприятия риска, создающего переход между исходными предположениями и обдумыванием выбора. Переоценивая риск, вы будете медлить с принятием решений, а недооценивая – можете начать принимать необдуманные решения, ведущие к негативным последствиям. Результатом в обоих случаях может стать сожаление. Глава 5 посвящена обдумыванию решений – ожиданию сожаления (оно обычно связано с типичной оценкой риска). В главе 6 мы рассмотрим, как вы обычно действуете, принимая решения. Перекладывая ответственность на других или полагаясь на судьбу, перестраховываясь или бросаясь в омут с головой, вы можете попасть в обстоятельства, о которых пожалеете. Однако внимательно рассмотрев эти модели поведения и оценив, полезны они для вас или вредны, вы научитесь выбирать наиболее эффективные способы принятия решения.

Итак, шаг 3 – решение уже принято. Сожалеете ли вы о нем? Возможно. Всегда будут какие-то результаты, которые вам не понравятся. Цель в том, чтобы извлекать из ошибок полезные уроки. Первая задача – выявить эти ошибки. В главе 7 обсудим, как научиться думать о последствиях своих поступков без нереалистичных ожиданий и самокритики. Среди последствий чрезмерного сожаления – склонность к руминации (постоянному пережевыванию одних и тех же мыслей), привычка к избеганию и постоянное обвинение в своих неудачах других людей. Эти привычки, конечно, не приведут ни к чему хорошему, и в главе 8 мы рассмотрим, как обойти такие ловушки. Есть и другие вариации – постоянное чувство вины, стыд и самообвинения. В главе 9 обсудим, как поддерживать чувство вины на нормальном уровне, признавать свою ответственность и учиться на собственном опыте, чтобы стать мудрее и в будущем делать правильный выбор.

К этому моменту вы разберетесь, как превратить непродуктивное сожаление в продуктивное – на конкретных примерах. Глава 10 объединяет эти особенности в общие рекомендации, которые можно использовать, чтобы принимать правильные решения и извлекать полезные уроки в любой ситуации. В заключение рассмотрим, как принимать решения, уменьшающие сожаление, и как жить дальше, если результат каких-то действий не совпадает с вашими ожиданиями. Сожаление – это часть жизни, но оно не должно брать над вами верх.

Итак, давайте начнем.




Шаг 1

Разберитесь в сожалении


Глава 1

Что такое сожаление?

Одно из замечательных свойств человеческой натуры – способность думать о том, что могло бы быть в будущем и прошлом. Воображение позволяет рассматривать отдаленное будущее и проигрывать в уме альтернативы. Мы можем выбрать какие-то отношения, место работы, покупку в магазине, но колеблемся, предвидя возможные неприятные последствия. Мы живо представляем себе, как выбор новых отношений ставит под угрозу нынешние, как отказ от одной работы ради другой заканчивается катастрофой, как из-за слишком дорогой покупки растут долги, а вкусный шоколадный торт приводит к набору лишних килограммов.

Также нас часто мучают сожаления о прошлом. Какой была бы наша жизнь, если бы мы выбрали другого партнера, другую работу, другой дом? А если бы удалось вовремя выработать полезные привычки? Были бы мы сегодня успешнее и счастливее? А может, снова удалось бы носить такой же размер, как в юности? Переживаниям о том, что могло бы быть, нет конца и края.

ЭМОЦИЯ ВОЗМОЖНОСТИ

Сожаление – это, наверное, цена мудрости. Мы можем вообразить себе мир, который лучше, чем тот, что вокруг;

мы можем представить себе, какой была бы жизнь, выбери мы что-то другое. Сожаление предполагает способность представлять себе то, что могло бы быть, – мы не ограничиваемся настоящим, а можем смотреть еще и в прошлое, и в будущее. Сожаление, таким образом – это эмоция стремления, эмоция возможности.

Понаблюдаем за сожалением.

Некоторые люди говорят: никогда не надо ни о чем жалеть. Они утверждают, что в сожалениях нет ничего хорошего и что надо жить исключительно настоящим. Они говорят: бессмысленно сожалеть о том, что ты сам выбрал, и самое разумное – оставить прошлое в покое. Есть и другая крайность: люди, которые застряли в прошлом, сожалеющие о своих принятых или не принятых решениях. Они не могут наслаждаться тем, что у них есть сейчас, потому что считают, что жизнь была бы лучше, поступи они в какой-то момент по-другому. И как сказал один комик, «Единственная причина жить в прошлом – квартплата тогда была ниже».

Кто же прав?

И те и другие могут быть отчасти правы, а отчасти нет. Нужно понимать: если сожаление так распространено, если оно является частью человеческой природы, значит, оно полезно. Почему оно появилось? Зачем сохраняется? Что в нем хорошего? Не исключено, что у сожаления есть свои преимущества. Но есть и недостатки: оно приводит к чувству вины, нерешительности, беспокойству и депрессии. Дилемма! Мы постоянно ведем с собой внутреннюю борьбу, воображаем, что могло бы быть, и зачастую обесцениваем то, что реально есть.

СОЖАЛЕНИЕ: «ДОЛЖЕН БЫ, МОГ БЫ, БЫЛ БЫ»

Одно из определений сожаления гласит, что это «ощущение грусти, раскаяния или разочарования в связи с каким-то событием, совершенным или не совершенным действием». За этим простым определением скрываются предположения о разных вещах. Например, мы убеждены, что нам что-то следовало знать, что мы могли контролировать результат, который был важен или даже необходим для нашего счастья. «Я контролировал ситуацию…», «Я должен был…» и «Важно…» – вот ключевые фразы, из-за которых одни сожаления нас не особо задевают, а другие, наоборот, – преследуют нас годами. Например, жалея о каком-то поступке, мы предполагаем, что до некоторой степени контролировали последствия – знали, что случится именно так, и могли поступить иначе. Грусть из-за того, что мы не можем изменить, выглядит иначе. Например, вы можете грустить из-за смерти друга, но при этом понимаете, что она не связана с вашими действиями (при этом вы можете сожалеть, что не сказали ему, как сильно его любили).

Вы можете расстраиваться из-за того, что в вашу машину врезалась другая машина, которая ехала на красный свет, но сожалеть об этом происшествии вряд ли будете. Вы не считаете себя ответственным за эту аварию, поскольку не могли предсказать действия другого водителя. Таким образом, сожаление связано с негативным исходом в определенных ситуациях – когда мы знали, что так случится, и могли что-то сделать иначе. Нужно помнить об этом. Реальность такова, что решения нам приходится принимать в условиях ограниченных данных, и многое находится вне зоны нашего контроля.

ТИРАНИЯ ДОЛЖЕНСТВОВАНИЙ

Мысли о том, что мы все знали заранее и контролировали ситуацию, особенно важно отмечать, когда включается режим под названием «Мне следовало поступить по-другому». Возможно, вам и «следовало» что-то сделать, но, по всей видимости, вы не знали, как все обернется, и, скорее всего, не контролировали ситуацию. Бессмысленно повторять: «Мне следовало поступить по-другому», когда речь о том, на что мы не могли повлиять. Мы же не говорим кому-то: «Тебе следует иметь карие глаза, а не голубые», – человек не может контролировать свой цвет глаз.

Есть и другая составляющая – когда человек решает: «Мне следует критиковать себя и постоянно переживать». Например, ход мыслей может быть таким: «Мне следовало заплатить налоги вовремя, тогда не набежали бы пени». Вместо того чтобы себя критиковать, человек мог бы смириться со случившимся и извлечь уроки из полученного негативного опыта. И, например, вовремя заплатить налоги в следующем году. Наши «долги», связанные с сожалением, постоянно возвращаются, чтобы тиранить нас. Вот как это выглядит.

• Мне не следовало этого говорить, поэтому теперь я должен критиковать себя и зацикливаться на этом.

• Мне не надо было браться за эту работу, но раз я взялся, теперь мне следует обзывать себя неудачником.

• Мне не надо было столько пить вчера, но я пил, и теперь мне следует говорить себе, какой я плохой.

И самое главное:

• Мне нужно снова и снова критиковать себя, ведь я не сделал то, что надо было сделать.

У нас есть выбор. Мы можем либо критиковать себя, либо исправиться. Представьте, что вы учитесь играть в теннис и постоянно отбиваете мяч в сетку. У вас два инструктора – Критик Кэрол и Стажер Лаура. Критик велит взять теннисную ракетку и ударить себя ею по голове десять раз, повторяя при этом: «Я идиот», чтобы преподать самому себе урок, который вы никогда не забудете. Вы это выполняете, а затем снова попадаете мячом в сетку – и теряете сознание из-за тяжелой черепно-мозговой травмы. Есть и другой сценарий. Стажер показывает вам, как держать теннисную ракетку и правильно двигать рукой. На этот раз вы успешно перебрасываете мяч через сетку. Вы чему-то научились, и ваш мозг остался цел.

Возможно, вы жалеете, что попадали мячом в сетку. Вы можете сказать себе: «Черт побери, плохой удар». Но что вам действительно поможет – самокритика или самокоррекция? У вас есть выбор, что делать дальше: осуждать себя или исправлять ошибки.

Сожалея о чем-то, мы обычно предполагаем, что это что-то – важно. Предположим, вы знаете, что у вас в кармане брюк есть небольшая дырка, но тем не менее положили в этот карман несколько монет. А позже поняли, что потеряли пять центов. Вы можете на секунду опечалиться, но вряд ли долго будете зацикливаться на потере, правда? Насколько важен для вас этот пятак? Допустим, вы застряли в пробке и сильно нервничаете. Вы почти в бешенстве. Вы опаздываете уже на двадцать минут. Начинаются сожаления в духе: «Мне следовало выйти раньше». Вы очень обеспокоены и очень на себя злитесь. Вы говорите себе: «Это ужасно. Какой же я идиот». Опоздание на двадцать минут для вас становится ужасным результатом, а не временным неудобством. Вы себя ругаете. Но имеет ли это смысл? Думали ли вы, выбирая маршрут: «Я знаю, что застряну в пробке, но, черт побери, все равно поеду»? Так ли уж важны для вас в конце концов эти двадцать минут?

Иногда мы жалеем о том, что считаем необходимым. Например, вечером студентка ходила на вечеринку, а утром плохо сдала промежуточный экзамен. Она жалеет о том, что не готовилась, и считает плохую оценку катастрофой. Девушка начинает думать, что этот экзамен необходим для успешной учебы в университете и для нормальной жизни и ничто на свете не поможет ей его пересдать. Успешная сдача экзамена видится настолько важной, что в итоге наша героиня впадает в тревогу и депрессию. Но так ли уж важен в действительности один-единственный предмет? Я знаю, что нам жизненно необходимо, – насыщение легких кислородом. А совсем не экзамен.

Конечно, иногда мы можем сожалеть о поступке, который имел серьезные последствия. Например, Кевин женился на Габриэле двенадцать лет назад. У них есть сын Педро. В браке все печально – любви, понимания и секса нет уже лет десять точно, и Кевин подумывает о разводе. В какой-то момент он зацикливается на мысли, насколько лучше была бы его жизнь, если бы он не женился на Габриэле. И возможно, он прав. Но сожаление удерживает Кевина в прошлом. У Кевина есть два пути: критиковать себя и сожалеть о том, что уже сделано, или изменить свою жизнь сейчас. Сожаление не дает сосредоточиться на будущих положительных моментах, к которым вы можете стремиться.

КАК ВЫГЛЯДИТ СОЖАЛЕНИЕ?

Послушайте себя и своих друзей и посмотрите, узнаете ли вы какие-то из этих высказываний.

• Я сожалею о покупке этих акций. Об этой работе.

О переезде в этот город.

• Я сожалею, что не закончил эти отношения раньше.

• Я сожалею, что сказал такую глупость.

• Я сожалею, что так много выпил вчера вечером.

• Я сожалею, что не пошел учиться дальше.

Подумайте и о сожалениях, которые вы ожидаете в будущем.

• Я пожалею о том, что расстался с ней.

• Я пожалею, что выбросил эту одежду.

• Я пожалею о продаже этих акций.

• Я пожалею, что рассказала ему о своих настоящих чувствах.

Одной из главных составляющих сожаления является мысль «Если бы только». Вы можете сразу же ее заметить: «Если бы я пошел учиться дальше, если бы только я расстался с ней вовремя, если бы я устроился на другую работу, если бы не сморозил эту глупость». Мы полагаем, что отвергнутая альтернатива сделала бы нашу жизнь лучше. А потом зацикливаемся на этой мысли. И мы уверены, что этот умозрительный результат – тот, который мы никогда не видели, – необходим для нашего счастья.

Но это не так.

Сожаление отменяет имеющееся сейчас в пользу возможного. И это возможное становится врагом настоящего в вашей жизни. Вы наказываете себя тем, что, по вашим представлениям, могло бы состояться. «Если бы только я выбрал ту работу, сегодня я был бы счастлив», «Если бы у меня были дети, я никогда не был бы одинок» или «Если бы я переехал в Калифорнию, то сейчас наслаждался бы жизнью». Мы идеализируем то, чего у нас никогда не было, и обесцениваем то, что есть.




О чем вы сожалеете?

Откажетесь ли вы от жизни, которой сейчас живете? Звучит ужасно, правда? Словно в вашей жизни нет ничего стоящего. Чтобы выяснить, что такое для вас сожаление, на несколько минут вспомните свою жизнь. Читая эту книгу, будет полезно записывать свои сожаления и периодически возвращаться к ним. О чем вы жалеете? О чем вы жалеете больше всего? О чем вы сожалели в прошлом, но больше не жалеете?

Важно понимать, что сожаления могут возникать, но их надо вовремя отпустить. Это как «большая уборка» в голове. Если у вас есть сомнения, выбросьте их.

Теперь потратьте несколько минут, вспоминая последнее решение, которое вы пытались принять (или пытаетесь принять прямо сейчас). О чем вы боялись или боитесь пожалеть? Это тоже полезно установить и записать.

Поразмышляв, мы можем заметить, что определенные сферы нашей жизни – определенные проблемы – беспокоят нас больше других. Взгляните на список:

• работа;

• личные отношения;

• финансовые вопросы;

• упущенное время;

• досуг;

• путешествия;

• секс;

• карьера;

• образование;

• дружба;

• здоровье;

• духовная жизнь/моральные ценности;

• спорт;

• личностный рост.

Какие из этих сфер вызывают у вас сожаления? Какая сфера беспокоит вас больше других? Есть ли какие-то решения, которые вы обдумываете и о которых вы могли бы пожалеть, предприняв определенные действия? Страх будущих сожалений может загонять в западню, заставляет прокрастинировать и избегать важных вопросов в жизни. Подробнее мы поговорим об этом в следующих главах.




Каковы самые распространенные cожаления?

Проведя опрос, ученые обнаружили, что самые распространенные сожаления американцев касаются романтических отношений, семьи, образования, работы, финансов, воспитания детей, здоровья, друзей, духовности, общества, досуга и собственного «я». Мужчины больше жалеют о несостоявшихся достижениях, а женщины – о романтических отношениях или сексуальном опыте. Сказывается давление культуры – от мужчин общество в большей степени ждет, что они будут успешными (хотя женщины, конечно, тоже жалеют о принятых решениях, связанных с образованием и карьерой, а мужчины, бывает, переживают из-за отношений).

Опросы, проведенные среди студенток, показывают, что они часто сожалеют о разовом сексе со случайными партнерами, которых знали менее суток.

В обзоре, обобщившем результаты девяти исследований, участниками которых были люди разного возраста (от студентов до пожилых людей), наиболее частыми поводами для сожаления в порядке убывания были: образование (32 %), работа (22 %), романтические отношения (15 %), воспитание детей (10 %), собственное «я» (5 %), отдых (3 %), финансы (3 %) и семья (2 %). В другом исследовании студентов попросили описать какое-то важное событие в прошлом, которое они хотели бы прожить иначе (это и есть сожаление). Средняя продолжительность сожалений составила два года, а причины были следующие: 1) романтические отношения, 2) друзья, 3) образование, 4) досуг, 5) собственное «я» и 6) работа. По мнению исследователей, молодые студенты состоят в менее стабильных романтических отношениях и, следовательно, имеют больше поводов для сожалений, связанных с этой сферой.

При измерении интенсивности связанных с сожалением эмоций удалось выявить большую интенсивность сожалений, связанных с социальными отношениями (романтическими и семейными) по сравнению с другими сферами жизни. Интересно, что отношение людей к сожалениям влияет на последующее благополучие. Актуальная область изучения – анализ переживаний людей среднего возраста (того, как они оценивают свою жизнь в возрасте примерно сорока лет). Одно из исследований показало, что женщины, сожалевшие о каких-то прежних поступках и не изменившие свою жизнь, более склонны к психологическим проблемам по сравнению с женщинами, сознательно изменившими свою жизнь. Таким образом, сожаление может быть продуктивным – оно приводит к позитивным переменам.

Женщины, добровольно решившие остаться бездетными, испытывали меньше сожалений и считали себя более успешными в сравнении с женщинами, оставшимися без детей не по своей воле. По-видимому, добровольный выбор позволяет чувствовать себя комфортнее и принимать последствия становится проще.

Женщины, уходившие в долгий декретный отпуск после рождения детей, впоследствии высказывали меньше сожалений. Женщины, которые раньше вышли на работу, чаще сожалели об этом, если работодатель неохотно предоставлял им гибкий график. Но есть интересный «когортный» эффект – год рождения матери отражает исторические изменения во взглядах на семью и карьеру.

В исследовании, где сравнивались пожилые женщины (60 лет) с более молодыми (40 и 20 лет), природа сожалений была противоположной. Пожилые женщины, родившие детей до начала феминистского движения, чаще сожалели о том, что предпочли семью карьере. У молодых все было ровно наоборот. По-видимому, после появления у женщин права и возможности заниматься карьерой некоторые из них рассматривают выбор, сделанный в пользу семьи, как добровольный. Было бы, конечно, интересно взглянуть на данные такого исследования среди мужчин, но, увы, таких исследований не проводилось.

КАК РАЗВИВАЮТСЯ СОЖАЛЕНИЯ НА ПРОТЯЖЕНИИ ЖИЗНИ?

Каждый этап в нашей жизни – возможность для сожалений.

Каждый этап ставит разные требования и предоставляет разные возможности для принятия решений. Маленькие дети могут жалеть о каких-то своих словах, из-за которых случилась ссора с другом, старшеклассники – о провале на экзаменах, студенты – о выборе «не тех предметов» и «бесполезной трате» времени, работающие молодые люди – о должности, которая им не по душе, а молодожены – о том, что связали жизнь не с тем партнером. Вспомните свою жизнь и свои сожаления на разных ее этапах. Изменилось ли их содержание?

Как справляются с сожалениями пожилые? С возрастом люди понимают ограниченность своих возможностей. Сожалеть о чем-то в преклонные годы – значит понимать, что шансов что-то исправить уже немного. Кстати, исследование показывает, что пожилые люди часто демонстрируют склонность к позитиву, смотрят на все с положительной стороны. Кроме того, они лучше предсказывают и регулируют эмоции, чем молодые. В одном исследовании, где сравнивались молодые и пожилые, ученые обнаружили: среди пожилых людей более распространены долгосрочные сожаления, а не краткосрочные. По-видимому, пожилые приспосабливаются к рутине жизни путем меньших сожалений в краткосрочной перспективе – то есть проживая жизнь изо дня в день наилучшим для себя образом.

Определенные вещи нельзя «исправить», так, после шестидесяти лет уже меньше возможностей изменить карьеру или получить образование, но пожилые могут справиться с этим, переключаясь (например, не волнуясь о чем-то или думая об этом с другой точки зрения) и занявшись другими целями. Это и показывают исследования. По сравнению со студентами-старшекурсниками, которые сосредоточены на пока не достигнутых целях, вызывающих сожаление (например, это могут быть романтические отношения и образование), пожилые концентрируются на новых, достижимых целях. Способность отказаться от прежних сожалений и сосредоточиться на нынешних целях связана с большим психологическим благополучием, меньшей депрессией. Это урок, который вообще-то всем нам стоит усвоить: вовремя отпустить ситуацию и идти дальше.

В исследовании с участием молодых (25 лет) и пожилых людей (старше 65 лет) всем была предложена игра, где почти сразу предполагался проигрыш. После проигрыша можно было продолжить играть (надеясь на реванш) или забрать выигрыш и выйти из игры. Молодые и пожилые люди, склонные к депрессии, чаще продолжали игру, пытаясь справиться с сожалением о проигрыше. Люди, не склонные к депрессии, чаще забирали выигрыш и уходили. Такое «отключение» связано с активацией полосатого тела – части головного мозга, участвующей в принятии решений и регуляции эмоций. Этот участок мозга отвечает за вознаграждение и удовольствие, а также за ожидание награды и влияет на принятие решений. Ведь принятие решений направлено на получение удовольствия и избегание боли. Депрессивные пожилые люди действовали так же, как молодые, когда пытались избавиться от сожалений путем дополнительного риска. Они не могли просто отпустить ситуацию и идти дальше.

Даже маленькие дети испытывают сожаление. Это подтверждено исследованиями: одно из них показало, например, что сожаление способны испытывать дети в возрасте пяти лет, другое показало аналогичный результат для шести- и семилетних детей. А как насчет ощущения «облегчения», которое человек испытывает, обнаружив, что достигнутый результат лучше ожидаемого? Кажется, его не бывает до семи лет. Еще в одном исследовании даже четырехлетние малыши выражали некоторую долю сожаления. Способность понимать сожаления других людей, по-видимому, появляется примерно в возрасте семи лет. Данные других исследований показывают, что жалеющие о своем выборе дети способны к отсрочке удовольствия – то есть сожаление помогает принимать менее импульсивные решения. Другими словами, у сожаления есть свои преимущества – даже для детей.

Нет данных о распространенных сожалениях у маленьких детей. Но исследования, проведенные среди подростков, показывают, что многие из них сожалеют о слишком раннем начале половой жизни (32 % девочек и 27 % мальчиков) или о том, что вообще занимались сексом (13 % девочек и 5 % мальчиков).

По мере взросления дети чаще выражают сожаление и понимают, что оно свойственно и другим людям. С возрастом развивается способность представлять, что могло бы, а чего не могло бы быть, и судить о себе (и других) по гипотетическим или воображаемым возможностям. Становясь старше, мы начинаем сознавать широкий спектр возможных миров – возможных выборов, – и риск разочарования возрастает. По иронии судьбы сожаление – этап развития, который мы предпочли бы никогда не проходить.

КУЛЬТУРА И СОЖАЛЕНИЕ: ЕСТЬ ЛИ РАЗНИЦА МЕЖДУ ВОСТОКОМ И ЗАПАДОМ?

Представители разных культур жалеют о разном. Например, американские студенты больше жалеют о личных достижениях (например, о несостоявшихся карьерных успехах и неполученном образовании), а японские – о межличностном взаимодействии (прежде всего об отношениях и семье). Аналогичные результаты были получены при сравнении жителей Тайваня и западных стран. Американская культура – и западная культура в целом – уделяет больше внимания самосознанию и успешности, а восточная культура – более коллективистская, она сосредоточена на координации и сотрудничестве. По-видимому, для западной традиции важнее сам человек и его поступки, а восточная делает упор на межличностный контекст – отсюда и разные сожаления.

А ЧТО НАСЧЕТ КАРЬЕРЫ?

Журнал Fortune расспросил предпринимателей об их самых больших сожалениях. Выяснилось, что ведущие бизнесмены чаще всего сожалеют о том, что нерационально использовали время, о своей неспособности учиться на ошибках, о том, что привыкли полагаться на свой талант, а не на знание предмета. Также среди главных причин для сожалений назывались: нежелание просить о помощи, отсутствие личностного роста, слишком мало строгости к себе, привычка долго выжидать, незнание пределов своих возможностей и недостаточно эффективное делегирование полномочий. При опросе 836 взрослых всех возрастов самыми распространенными оказались следующие финансовые сожаления: слишком позднее начало откладывания сбережений на старость, инвестиций в акции и отказ от их покупки. Журнал Harvard Business Review выяснил, каковы основные сожаления работающих людей, опросив тридцать специалистов в возрасте от 28 до 58 лет. Обнаружилось, что чаще всего они жалели о том, что устроились на работу только ради денег, о том, что не уволились раньше, не начали собственный бизнес, плохо учились в школе и не прислушивались к своей интуиции в отношении карьеры.

Мы теперь знаем, что за свои сожаления можно цепляться годами и даже десятилетиями. Но всегда ли их наличие – это плохо? Давайте посмотрим, как сожаление может навредить или помочь нам, изучив, как оно работает.




Шкала сожаления

Посмотрите на утверждения и проставьте напротив каждого свой балл, используя приведенную ниже шкалу.

[image: ]

1. Приняв решение, я не оглядываюсь назад. _____

2. Всякий раз, когда я делаю выбор, мне становится интересно, что произошло бы в случае другого выбора. _____

3. Всякий раз, делая выбор, я пытаюсь получить информацию о том, какими были бы результаты, поступи я иначе. _____

4. Если я делаю выбор и он оказывается довольно хорошим, я все равно чувствую себя немного неудачником, узнав, что другой выбор был бы лучше. _____

5. Когда я думаю о своих успехах в жизни, то часто анализирую упущенные возможности. _____

Примечание. Сложите полученные баллы (пункт 1 оценивается в обратном порядке) и вычислите общий «балл сожаления». Посмотрите на ответы, где балл выше четырех, – это признаки уязвимости к сожалениям. Возможно, вам захочется еще раз пройти данный тест, когда вы закончите читать книгу. Может быть, вы вернетесь к этому тесту через несколько месяцев после прочтения – чтобы понять, стали ли вы лучше справляться с сожалениями.

РУМИНАЦИЯ: СОЖАЛЕНИЯ О СОЖАЛЕНИИ

Мы принимаем решения на основе бесполезных предположений. Мы бросаемся в крайности. Все это приводит к решениям, о которых мы, вероятно, пожалеем. Если результаты оправдывают наши ожидания, мы делаем насчет себя определенные выводы, и они ведут прямиком к еще большим сожалениям. Со временем мы приобретаем привычку сомневаться в большинстве своих решений. Мы позволяем сожалению стать своего рода «запасной реакцией». А затем сожалеем о своем сожалении.

Одной из главных особенностей сожаления является склонность людей зацикливаться на нем. Мы называем эту склонность руминацией, потому что продолжаем бесконечно пережевывать сожаления в уме – как мы ужасно ошиблись и что было бы, сделай мы другой выбор. Мы мысленно ругаем себя, повторяя: «Тебе не следовало этого делать».

Сожаление имеет свойство застревать в уме. Некоторые из самых деструктивных последствий сожаления связаны именно с этим. Как это происходит?

Эмоциональный перфекционизм: «Мне не следует чувствовать сожаление»

Эмоциональный перфекционизм – это убежденность в том, что эмоции должны быть приятными, разумными и что они должны всегда иметь смысл. Мы не желаем чувствовать грусть, ревность, злость, тревогу или одиночество. Когда возникают такие чувства, мы расстраиваемся. Мы хотим идеальных, приятных эмоций. Мы хотим ни о чем не жалеть, и мы не можем принять сожалений.

Люди, склонные к эмоциональному перфекционизму, грустят из-за негативных эмоций. Они считают, что им следует быть счастливыми, что им все и всегда должно быть ясно и что не следует чувствовать, например, скуку и разочарование. Проблема в том, что достичь этого в реальной жизни невозможно. Люди, склонные к эмоциональному перфекционизму, часто расстраиваются из-за своих сожалений. Затем они зацикливаются на этих сожалениях. Такие люди обвиняют других в своих разочарованиях, вместо того чтобы их принять и попытаться что-то исправить.

Все это усложняет жизнь. Я, например, временами чувствую себя одиноким, когда уезжаю на какую-нибудь конференцию, хоть и встречаю там обычно много друзей. Я чувствую себя одиноким, потому что скучаю по своей жене. Но я хочу быть этим человеком, скучающим по жене. Эмоции – это нормально.

Сожаление – одна из эмоций, без которых невозможна полноценная жизнь. Все мы принимаем решения. Не иметь сожалений – значит либо не быть честным с собой, либо не играть в игру, которую нам предлагает жизнь. Нельзя убежать от своих сожалений, нельзя избежать их, и нельзя всегда делать только правильный выбор. Если вы склонны к эмоциональному перфекционизму, то будете думать совсем наоборот. Это не даст двигаться вперед, и позже вы об этом пожалеете.

Экзистенциальный перфекционизм: «Мне следует жить идеальной жизнью»

Другой вызывающий сожаление тип перфекционизма – экзистенциальный перфекционизм. Он основан на мифе об идеальной жизни. Основные установки: «Жизнь всегда должна приносить удовлетворение», «Я должен делать только то, что хочу», «Я должен быть счастлив – всегда», «Мои отношения должны быть прекрасными» и «Моя работа не должна быть скучной». Результатом экзистенциального перфекционизма является синдром неудовлетворенности. Человек редко бывает доволен, постоянно думает о том, как улучшить ситуацию, все время жалуется и настаивает на том, что он согласен только на идеальные обстоятельства и не меньше.

Молодой человек с прекрасным образованием жаловался на свою работу, потому что она не приносила ему удовлетворения. Он считал, что зря согласился на нее и упустил возможность создавать что-то действительно замечательное. Он терпеть не мог рутину, надоедливого начальника и сверхурочную нагрузку. Этот молодой человек мечтал об идеальной жизни с идеальным партнером и жалел о том, что не сделал выбор, который дал бы ему то, что он считал необходимым: полное удовлетворение и комфорт.

Голубая мечта – идея о том, что есть секретный ключ, открывающий дверь в совершенную жизнь. Такое неустанное стремление к счастью обязательно сделает вас несчастным. Жизнь создана вовсе не для того, чтобы вы были счастливы и удовлетворены. Жизнь – это то, что с вами происходит, и то, что вы выбираете для себя и других. Не бывает идеальной жизни, идеальных эмоций и идеальных отношений. Полный спектр эмоций – обычное дело. Нужно быть готовым к взлетам и падениям, и некоторые падения действительно будут ужасными. Нереалистичные требования к жизни могут усилить ваши сожаления. Экзистенциальное совершенство вам ни к чему. Откуда мне это известно? Отвечу так: его не существует. Нужно жить своей жизнью, и да, в ней иногда будут сожаления. Цель состоит в том, чтобы не дать им взять над вами верх.

Сожаления – часть полноценной жизни. У вас как будто есть полный шкаф одежды для разных случаев, и вы время от времени надеваете наполненную сожалениями куртку. Но есть выбор: можно повесить ее обратно в шкаф. А можно попробовать другие возможности, другие идеи, другие модели поведения.

Сожаление – это лишь один из вариантов, но не единственный.




Глава 6

Делаем выбор

Чарли встречается с Тиффани уже четыре года. Они сначала жили вместе, потом расстались, несколько месяцев не общались, а потом снова сошлись. Чарли неоднозначно относится к идее женитьбы. Он обеспокоен тем, что у них разные интересы, и не испытывает большого желания жениться на Тиффани, хотя и не хочет ее потерять.

Оглядываясь назад, Чарли понимает, что эти отношения – самые счастливые в его жизни, но продолжает задаваться вопросом, не подкинет ли жизнь чего-то получше. Он прокрастинирует уже больше года, а Тиффани ждет его решения. Друзья Чарли давно женаты и считают Тиффани отличным вариантом, но потенциальный муж все равно жалуется, что «не готов». Когда я спрашиваю, в чем причина сомнений и какая еще дополнительная информация нужна, Чарли отвечает: «Я не знаю. Может быть, мне нужно знать, что в этом браке я буду счастлив». Он спрашивает меня, что ему делать, и я советую:

«Ты должен думать об этом как о своем решении». Чарли хотел перестраховаться и начать встречаться с другими женщинами, но на самом деле ему больше никто не нравится, и он не хочет терять отношения с Тиффани. Но при этом пойти на компромисс и признать, что у Тиффани есть свои преимущества и недостатки, не получается – Чарли продолжает пребывать в иллюзии, что где-то есть «идеальная кандидатка» на роль жены.

Здесь мы имеем дело с амбивалентностью. Чарли продолжает откладывать принятие важного решения, но понимает, что вечно Тиффани ждать не будет. Мы обсудили с Чарли, что амбивалентность в данном случае говорит о неспособности принять решение. Также мы поговорили и о том, что многие мужчины испытывают по отношению к своим партнершам смешанные чувства. Сам Чарли испытывает сложные чувства не только к Тиффани, но и к некоторым друзьям, однако это не мешает ему ценить их. Чарли понимает, что прокрастинация, которую он выбрал своей стратегией, может привести к уходу Тиффани, о чем он, вероятно, пожалеет.

КАК ВЫ ДЕЛАЕТЕ ВЫБОР

Рассмотрев возможные варианты, их плюсы и минусы, вы готовы сделать выбор. Помните, что сбор информации, ее обдумывание, взвешивание теоретически могут продолжаться бесконечно. Но в какой-то момент вы примете окончательное решение – менять что-то в своей жизни или оставить все как есть. И именно в этот момент будет важен ваш стиль принятия решений, а также то, как вы относитесь к рискам.

Предыдущие разделы книги помогли определить некоторые ваши основные установки, а также их влияние на ваши решения, часто на подсознательном уровне. Вы узнали, склонны ли вы переоценивать риск и избегать перемен или недооценивать риск и совершать неразумные поступки. Разобравшись с этим, вы смогли понять, связаны ли ваши сожаления с упущенными возможностями или с необдуманными решениями. Вы также начали оспаривать убеждения, которые часто приводят к избеганию перемен: пессимизм, боязнь отказа от невозвратных издержек и неуверенность в своей способности справиться с трудностями. Теперь мы переходим к поведению, связанному с фактическим выбором – измениться или не измениться.

Вы можете стремиться к идеалу, искать «безошибочные» решения, избегать потерь любыми способами. Можете пребывать в уверенности, что не умеете справляться с трудностями, и требовать определенности от мира, в котором все постоянно меняется. Озвучиваете нереалистичные ожидания. Все это затрудняет и сам выбор, и дальнейшую жизнь с уже полученным результатом этого выбора. Многие люди используют одну или несколько из семи стратегий выбора, о которых идет речь в этой главе: выжидание, перестраховка, поиск подтверждения у других людей, следование за толпой, готовность идти на компромиссы, полагание на удачу и принуждение другого сделать выбор за вас (см. диаграмму ниже). Иногда мы полагаемся на несколько стратегий, надеясь избежать сожалений, если результат окажется не таким, как нам хотелось бы. Имейте в виду, что у каждой стратегии, стиля мышления и варианта есть свои плюсы и минусы. Вопрос, который следует задать себе при изучении этих стратегий выбора, заключается в том, увеличивает ли ваш стиль принятия решений сожаление. Если да, то это, по сути, ваш последний шанс принять правильное решение, которое уменьшит вероятность неуместного, ненужного сожаления.

Стратегии выбора
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Как образ мыслей приводит к сожалениям после получения результата

Помните, одна из главных привычек людей, склонных к сожалению, – это привычка думать следующее: «Посмотри на свою жизнь и подумай, насколько лучше она была бы, если бы ты тогда поступил иначе». Такая техника обязательно вызовет сожаление. Вы можете детально представлять себе, как именно все могло бы быть, если бы… Это дополнительно усиливает сожаление.

Другая мысль: «Зацикливайся на негативе и не обращай внимания на положительные моменты». Вы приняли решение и смотрите на результат – и важным вам кажется только то, что не получилось.

Есть определенные паттерны мышления, которые приводят к сожалению, когда решение уже принято и нужно как-то объяснять результат. И для каждого из этих паттернов можно найти более адаптивные, более гибкие способы рассмотрения полученных результатов. В этой главе мы рассмотрим следующие паттерны:

 ретроспективный детерминизм – «мне следовало знать то, что я знаю сейчас»;

 идеализацию альтернативы – «то, что я мог бы получить, сделало бы мою жизнь намного лучше»;

 эссенциализм – оценка определенных результатов как абсолютно необходимых вместо просто предпочтительных;

 негибкие ожидания – неспособность изменить первоначальные ожидания, чтобы они начали соответствовать сегодняшней реальности;

 самокритику – обесценивание себя, связанное с тем, что все получилось не так, как хотелось.

РЕТРОСПЕКТИВНЫЙ ДЕТЕРМИНИЗМ

Ретроспективный детерминизм – представление о том, что вы должны были что-то предвидеть, – весьма распространенное искажение. Такое преувеличенное ощущение «осознания» неправильности решения еще до того, как это решение было принято, – одна из составляющих сожаления. Вы думаете: «Мне следовало знать, что ничего не получится», а потом начинаются угрызения совести и самокритика. После совершения выбора и получения результата сожаление подпитывается мыслями: «Надо было думать головой» и «Я же с самого начала знал, что это плохое решение».

Ретроспективный детерминизм иногда возникает, когда решение принято и дало положительный результат – в этом случае у нас появляется повод себя похвалить. Если же результат не такой, как хотелось, мы упрекаем себя в том, что сделали неправильный выбор. Почему мы склонны к такому искажению в мышлении? Есть несколько факторов, усиливающих склонность к ретроспективному детерминизму. Рассмотрим каждый из них и разберем, как с этим справиться.

Мы смотрим на прошлое с точки зрения настоящего

Настоящий момент – текущий результат – это линза, сквозь которую мы смотрим на прошлое. Это можно назвать реконструкцией памяти – мы реконструируем прошлое, интерпретируя свои знания о результате. Например, если новая работа окажется не такой выгодной, как хотелось, вы, скорее всего, займетесь сбором «доказательств» из прошлого, которые должны были показать, что идея устроиться на это место изначально была плохой. Мы редко пытаемся разобраться в том, чего не было. Например, если новая работа разочаровывает, вы не ищете в прошлом доказательств, подтверждающих, что это прекрасное место. Мы пытаемся задним числом объяснить реальные результаты, а не возможные.

Задание: ПРЕДСТАВИТЬ, ЧТО РЕЗУЛЬТАТ ПРОТИВОПОЛОЖЕНТОМУ, ЧТО ЕСТЬ НА САМОМ ДЕЛЕ.

Например, представьте, что новая работа оказалась хорошей. Какие доказательства, объясняющие этот результат, вы можете вспомнить? Объясняя результаты, которых никогда не существовало, вы можете осознать существование «внутреннего сценария», который помогает обосновать даже то, что никогда не случалось. Приняв решение, а затем обнаружив, что результат противоречит вашим ожиданиям, вы, возможно, вспомните, что было вначале.

Скорее всего, вы не ждали тогда, что на новом месте вам будет плохо, наоборот, у вас были веские причины ждать положительного результата. Но гарантий нет. У вас могут быть причины полагать, что вы здоровы, но вам может не повезти – и вы простудитесь. Причин гораздо больше, чем результатов.

Мы реконструируем прошлое – и часто неточно

Наши воспоминания – не точная копия, а реконструкция того, что произошло в прошлом. Когда мы проводим такую реконструкцию, на события прошлого наслаивается наше настроение в настоящем. Если человек в этот момент в депрессии, он, разумеется, вспомнит только плохое. Если вы сейчас недовольны своей работой, то, вероятно, вспомните в первую очередь отрицательные отзывы о ней, которые, как вам кажется, вы должны были учесть еще до того, как устроились на это место.

Задание: ВЫЗВАТЬ НУЖНОЕ НАСТРОЕНИЕ.

Чтобы противодействовать выборочной работе памяти, которая все время подсовывает только плохое, представьте себя в особенно хорошем настроении. Вы счастливы, довольны и уверены в себе – как вы в таком состоянии объясните свои прошлые решения? Я использовал эту технику, когда консультировал мужчину, который жаловался на отсутствие интереса к работе. Я попросил его представить себя очень счастливым. Чтобы вызвать нужное настроение, он вспоминал радостные и светлые моменты, связанные с детьми, женой, друзьями и увлечениями. Когда нужный настрой удалось создать, я попросил своего клиента подумать о том хорошем, что есть в его работе. Хорошего нашлось достаточно: он многому научился на этом месте, ему нравятся некоторые коллеги, эта работа – неплохая база для дальнейшего продвижения по карьерной лестнице. Все это доказывало, что устроиться на это место было вовсе не таким уж плохим решением. Иногда результат, который вы видите, зависит от вашего настроения.

Мы ищем информацию, подтверждающуюсуществующее убеждение

Третий фактор нашей памяти называется предвзятостью подтверждения. Это избирательный поиск информации, которая согласуется с уже существующим убеждением. То есть если сейчас вы считаете, что работа у вас – паршивая, то, ясное дело, будете искать подтверждения этому убеждению.

Доказательства могут быть, например, такие: начальник не нравится, скучно, некоторые коллеги противные. Поиск доказательств смещен в сторону негатива.

Задание: ИСКАТЬ ДОКАЗАТЕЛЬСТВА, ПРОТИВОРЕЧАЩИЕСУЩЕСТВУЮЩЕМУ УБЕЖДЕНИЮ.

Зная, что рассуждаешь предвзято, можно постараться избавиться от этой предвзятости. Оглянуться назад и задать себе вопрос: «Каковы были аргументы против сделанного мной выбора?» или «Что сказал бы другой человек, рассмотрев все доказательства?» Очень может оказаться, что другой человек обратит внимание на возможность обучаться новому, перспективу карьерного роста, компенсационные выплаты – короче, ваша работа в его глазах может оказаться не такой уж плохой. Глядя на вещи с точки зрения другого человека, мы видим их иначе.

Мы не сознаем, что происходящие событияимеют множество причин

Мы часто замечаем только одну причину события и упускаем из виду остальные. Если результат сделанного выбора плохой, мы пытаемся объяснить его, сосредоточившись на каком-то одном факторе. Помните, как «суперпровидцы» Тетлока (глава 2) постоянно уточняли свои суждения, в то время как участники телевизионных ток-шоу строили прогнозы, отталкиваясь от какого-то одного фактора?

Опытные суперпровидцы повторяли вновь и вновь: «Есть и другие факторы, которые следует учесть». Нам не нравится сложность, и конечно, мы ее не ищем. Всем хочется найти тот самый ответ, который все объяснит. Но в жизни все действительно устроено сложно!

Задание: НАЙТИ КАК МОЖНО БОЛЬШЕ РАЗНЫХ ПРИЧИНДЛЯ РЕЗУЛЬТАТА, КОТОРЫЙ ВЫ ПОЛУЧИЛИ, СДЕЛАВВЫБОР, И АЛЬТЕРНАТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ.ПРОВЕРИТЬ ВСЕ ЭТИ ПРИЧИНЫНА ПРАВДОПОДОБНОСТЬ.

Например, новая работа не оправдывает ваших надежд. Перечислите как можно больше причин, по которым эта работа могла быть хорошей, и причин, по которым она оказалась плохой. Подумайте, насколько убедительны были эти доводы в момент, когда вы принимали решение. Расширьте круг возможных причин. То, что кажется очевидным сейчас, вовсе не было очевидно раньше.

Мы считаем мир предсказуемым, даже если это не так

Поскольку мы хотим жить в предсказуемом мире, то ищем в прошлом факты, подтверждающие то, что мы имеем в настоящем. Если я попрошу вас объяснить, почему на выборах победил ваш кандидат, вы, скорее всего, укажете одну или две причины – даже если он выиграл с перевесом в два процента. Вы не скажете: «Вообще-то в пользу победы моего кандидата было пять основных доводов, и еще пять аргументов – в пользу другого. Однако предвыборная кампания моего кандидата была организована лучше, явка избирателей была выше, и это помогло выиграть». Это слишком длинно и слишком сложно. Вы обойдетесь более коротким объяснением.

Задание: ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПОДРОБНОЕ ОБЪЯСНЕНИЕ.

Пытаясь что-то объяснить, мы ищем причины и часто формулируем их предвзято. Вечно хотим все упростить. А ведь жизнь – сложная. Вот на выборах победил кандидат, набравший восемьдесят миллионов голосов. Почему он победил? Этому может быть восемьдесят миллионов причин.

Мы считаем себя отличными предсказателями

Ретроспективный детерминизм может усилиться из-за того, что мы считаем себя отличными предсказателями. Мы часто приписываем себе слишком много заслуг, убеждены в том, что все знаем и можем делать точные прогнозы. Такая иллюзия уверенности помогает чувствовать себя комфортно, когда нужно принять сложное решение и рискнуть. Но часто из-за такого искажения мы переоцениваем свои возможности и ошибаемся.

Задание: ПОСТАРАТЬСЯ ИЗБЕЖАТЬ ЧРЕЗМЕРНОЙ УВЕРЕННОСТИ В СВОИХ ПРОГНОЗАХ НА БУДУЩЕЕ И РЕТРОСПЕКТИВНОГО ДЕТЕРМИНИЗМА В ОТНОШЕНИИ ПРОШЛОГО.

Начать можно с перечисления всех имеющихся вариантов и причин для другого выбора. О решении нужно подумать, привести аргументы в пользу альтернативного варианта. Также стоит поразмышлять, могли бы другие люди на вашем месте принять такое же решение, как вы, или нет. Реальность может быть сложнее и многообразнее, чем вы думали.

Ретроспективный детерминизм в действии

Рассмотрим два примера ретроспективного детерминизма. Молодая девушка Линда пыталась сбежать от деспотичных родителей, которые постоянно указывали ей, что можно и чего нельзя делать. Когда она познакомилась с Брайаном, он был очень внимательным и щедрым. С ним Линда почувствовала себя главным человеком в мире. Линда уехала из родительского дома, они с Брайаном начали жить вместе и спустя некоторое время поженились. С годами Брайан стал враждебным и депрессивным, начал выпивать. В конце концов Линда развелась с ним. Она винила себя, постоянно повторяла себе, что ей надо было знать, чем все кончится. Когда девушка пришла ко мне на прием, мы проанализировали все факты о Брайане за первые несколько лет знакомства. Оказалось, что он не был пьяницей, не контролировал ее, не подавлял и, по сути, во всем поддерживал. Друзьям Линды нравился Брайан, и они были рады, что она нашла себе такого хорошего парня. Одна из подруг Линды даже завидовала ей. Я попросил Линду вспомнить позитивные моменты, которые были в начале отношений с Брайаном. Это помогло ей понять, что решение быть с этим человеком вместе имело под собой основания – в тот момент для такого решения действительно были веские причины.

Брайан стал депрессивным алкоголиком, постоянно контролировал свою девушку. Линда была уверена, что все это она «знала» о своем партнере и раньше. Но на самом деле это было не так. Аргументов в пользу отношений с Брайаном было много: в начале знакомства он поддерживал ее, был привлекателен, с ним было весело. Со временем он изменился. Но Линда не могла знать о том, каким он станет, заранее.

Филлис – еще один пример ретроспективного детерминизма. Она вкладывала деньги в фондовый рынок. Несколько лет ей везло, но в какой-то момент начались значительные убытки. Филлис впала в уныние. Начались самообвинения: «Мне следовало знать заранее, что акции упадут в цене». В качестве аргумента Филлис указывала на некоторую неопределенность условий, когда она покупала ценные бумаги (например, очень быстрый рост рынка, завышенную стоимость акций по сравнению с начальной стоимостью). Она пришла к выводу, что надо было прислушаться к своим сомнениям и не рисковать деньгами. Неудача привела к тому, что Филлис решила перестать заниматься инвестициями – «у меня нет способностей к этому». Мы видим, как Филлис сосредоточилась на негативных аспектах и игнорировала аргументы в пользу покупки акций.

В борьбе с ретроспективным детерминизмом самое важное – понимать, что можно знать только то, что действительно известно. Мы отлично умеем прогнозировать то, что уже состоялось. Но в момент принятия решения информации у нас меньше. Когда уже можно оценить результат, мы выстраиваем четкую, безупречную историю, согласно которой кажется, что полученный результат был предсказуем.

ИДЕАЛИЗАЦИЯ АЛЬТЕРНАТИВНОГО РЕШЕНИЯ

Мы часто попадаем в ловушку сожаления из-за склонности предполагать, что альтернативный (невыбранный) путь дал бы гораздо лучшие результаты. Такое допущение очень вредит. Одно дело сказать: «Эх, наверное, надо было выбрать другой вариант» и затем заняться тем, который имеешь. И совсем другое дело – корить себя за то, что мог бы поступить по-другому. Есть пошаговая инструкция по объективной оценке этих преувеличений и борьбе с ними.

Задайте себе следующие вопросы.

1. Каковы последствия идеализации альтернативного решения? Тревожитесь ли вы, что что-то упустили: более перспективного партнера, работу, место жительства? Кажется ли вам, что другой выбор решил бы все ваши проблемы? Не обесцениваете ли вы то, что имеете сейчас? Не преувеличиваете ли позитивные стороны альтернативного решения?

2. Что есть спорного в альтернативном решении? Помните, реальное невозможно сравнивать с воображаемым. Представим себе идеального партнера. Да, было бы здорово, если бы у вашего партнера вообще не было недостатков. Мы не знаем таких людей, но это не значит, что нельзя нарисовать их в своем воображении. Подумайте: вы действительно считаете, что бывают длительные отношения без проблем? Можно ли выстроить партнерство без разногласий, ссор, конфликтов, непонимания, тяжелых разговоров, разных подходов к воспитанию детей и распределению финансов, без разных взглядов на взаимодействие с родственниками? Что может пойти не так? Или подумайте об идеальной работе. Есть ли на свете такая работа, где вообще не приходится сталкиваться со скукой, фрустрацией, конфликтами и разочарованиями?

Иногда я думаю о том, какой была бы моя жизнь, стань я юристом. Мне нравится право, я люблю поспорить и верю в социальную справедливость. Есть ли недостатки у такой работы? Прежде всего, она может быть скучной. А еще мне пришлось бы защищать виновных, с моей точки зрения, клиентов. Правовая система – сложная, она основана на принципе состязательности. Кстати, немного статистики: через двенадцать лет после окончания юридического факультета 24 % выпускников прекращают юридическую практику, а среди остальных отмечается высокий уровень депрессии и большой процент самоубийств. Мы часто идеализируем определенные занятия и отношения, фантазируем о них, основываясь на книгах и фильмах.

3. Как можно усилить позитив? Сожаления часто связаны с тем, что мы идеализируем то, что могло бы быть, и недооцениваем то, что имеем. Как следствие, ощущаем потерю – потерю того, чего у нас никогда не было. Мы можем побороть привычку обесценивать имеющееся, практикуя признательность и благодарность. Полезно также бывает представить, какой была бы наша жизнь без некоторых важных вещей, которыми мы сейчас наслаждаемся. Подумайте о том, что у вас есть. Представьте, как тот, у кого ничего нет, смотрит на вашу жизнь и говорит, что у вас есть все, о чем он может только мечтать. Что именно он может сказать? Почему он замечает все эти вещи, а вы нет? Откройте глаза – и вы тоже увидите их.

4. Как я могу улучшить то, что есть? С тем, что мы уже имеем, всегда можно работать – улучшать, развивать. Вместо того чтобы идеализировать то, что не состоялось, стоит подумать, как сделать лучше то, что есть. Если вы недовольны своим браком, работой, местом жительства, друзьями или чем-то еще, составьте план по улучшению этих областей жизни. Отношения требуют работы, но также и прощения, понимания, сострадания, принятия и привязанности. Вместо того чтобы цепляться за обиды или пытаться во что бы то ни стало доказать свою правоту, подумайте, что вы можете сделать для общей пользы. В профессиональной сфере действуют те же правила. Как можно сделать свою работу лучше? Может быть, есть какие-то дополнительные навыки, которые стоит приобрести, способы наладить отношения с коллегами и начальством? Или вам следует поискать интересные дела вне работы? Если вам не нравится место, где вы живете, подумайте – все ли возможности этого места вы используете?

5. Обратите внимание на гедонистическую адаптацию. Из главы 2 вы помните, что одна из ошибок, которую мы часто совершаем, когда рассматриваем разные варианты решений, состоит в установке: изменения в жизни приведут к долгосрочным изменениям в плане чувств. Люди часто думают: «Если только я получу повышение/женюсь/ заработаю много денег/перееду в другое место, то буду счастлив». Но исследования показывают, что через какое-то время люди привыкают к тому, что у них есть – и к хорошему, и к плохому, – и их удовлетворенность жизнью возвращается к прежнему уровню. Например, переехавшие в другой город часто обнаруживают, что чувствуют себя так же, как и до переезда. Люди, пережившие серьезные финансовые потери, в итоге возвращаются к прежнему уровню счастья. Что же поможет нам прекратить эту гонку «за счастьем»? Это может быть не событие – брак, смена работы, покупка дома и т. д., – а изменение отношения к повседневной жизни. Сосредоточившись на постоянной активности, совершенствовании навыков, на личностном росте, принятии, гибкости, позитивных целях и построении значимых отношений, мы можем обрести счастье. Неважно при этом, женат человек или холост, богат или беден, живет в Калифорнии или Миннесоте, молод он или стар. Проанализируйте: как вы обращаетесь с тем, что имеете? Если вы постоянно сожалеете, стремитесь к недостижимому идеалу, обижаетесь, чего-то требуете, то, вероятно, будете несчастны.

ЭССЕНЦИАЛИЗМ

Один коллега – умный и творческий человек – как-то рассказал мне, что он разочарован в отношениях с женщинами, причем уже много лет. Он с юмором заметил: «Боб, представь, как было бы здорово, если бы все делали только то, чего я от них хочу?» – и рассмеялся. Да, мы часто требуем, чтобы все было по-нашему, и это действительно забавно. Мир ведь устроен совсем не так.

Я начал бы с наблюдения: на самом деле никто не получает желаемого на своих условиях. Но обращаться с тем, что имеешь, можно по-разному – именно это определяет степень нашего разочарования и сожалений.

Желанный результат мы часто рассматриваем как жизненную необходимость. Именно это создает проблему. Мы считаем необходимым иметь определенный доход, дом, работу, партнера… Мы не формулируем это как предпочтение вроде: «Неплохо было бы иметь больше денег, но я могу обойтись и тем уровнем дохода, который есть» или «Можно было бы найти партнера получше, но в целом у меня довольно хорошие отношения». Считая определенные результаты, чувства, отношения абсолютно необходимыми, мы неизбежно начинаем сожалеть о том, что выбрали.

Я называю это эссенциализмом. Как вы помните из главы 3, такой подход является частью мышления максималиста, рассуждающего в ключе «все или ничего». Этот стиль мышления делает человека склонным к сожалениям, затрудняет нормальное принятие решений и не дает почувствовать удовлетворение от полученных результатов. Логика эссенциализма: «Если это не именно то, чего я хотел, значит, результат плохой». Это все равно, что утверждать: «Жить в мегаполисе не имеет смысла, раз есть трудности с парковкой» – о положительных моментах жизни в большом городе мы при этом умалчиваем.

Такой подход к жизни сопряжен с большими издержками. Мы менее удовлетворены результатом, у нас больше сожалений, мы не можем оценить некоторые получаемые в итоге положительные моменты. Когда мы постоянно думаем о конкретном, жизненно необходимом результате, то появляется склонность к самокритике и жалобам, трудно становится идти на компромиссы. Вы можете решить, что у эссенциализма есть преимущества – мысль «я не согласен на меньшее» не даст жить обычной, посредственной жизнью, вы будете пытаться все время получить лучшее. Но подумайте – как это согласуется с издержками?

Эссенциализм является частью более крупной проблемы, которую я называю экзистенциальным перфекционизмом. Он, в свою очередь, состоит из эмоционального перфекционизма («мои эмоции должны всегда быть легкими и приятными») и перфекционизма романтического («мой партнер должен быть идеальным, и между нами всегда должна быть страсть»).

Экзистенциальный перфекционизм заставляет нас искать Святой Грааль, которого не существует. Когда человек находится в поисках идеала, он недоволен своей реальной жизнью. Бесконечное стремление к совершенному результату приводит к крушению иллюзий, неудовлетворенности и постоянному разочарованию.

Рассмотрим пару примеров. Томас женат на Анджеле уже несколько лет и часто жалуется, что она не разделяет его интересов. Он утверждает, что она любящая, внимательная, заботливая жена и замечательная мать, но считает, что ей недостает некоторых необходимых качеств, чтобы быть идеальной. Я спросил Томаса, что в отношениях доставляет ему удовольствие и является самым значимым. Он посмотрел на меня так, словно я открыл ему глаза на очевидное: «Вот вроде у нас обычная жизнь, но сейчас сознаю, мне повезло иметь партнера с таким набором прекрасных качеств». Я спросил: «Если ты получаешь от этого удовлетворение, то правда ли так уж нужно, чтобы Анджела стала идеальной?» И еще я спросил: «Ты знаешь кого-нибудь, кто получает все, чего хочет, от своего партнера? Так ли это необходимо на самом деле? Ведь люди как-то получают удовлетворение от семейной жизни, даже если партнер не идеален».

Практиковать благодарность. Эффективный способ оспорить эссенциализм – практиковать благодарность. Я попросил Томаса сосредоточиться на хороших качествах Анджелы, на вещах, которые она делает для семьи и за которые он ей благодарен. Я также попросил его каждый день в течение месяца записывать эти моменты. Например, это может быть разговор с женой о работе, проявления нежности, приготовление ужина, время, проведенное с сыном, обсуждение просмотренных вместе фильмов. В конце месяца я предложил Томасу сказать Анджеле, насколько он благодарен ей за все эти вещи.

Благодарность – это противоядие от иллюзии, что где-то есть идеальные партнеры. Жизнь полна несовершенства, но если вы благодарны за то, что имеете, ловушка неудовлетворенности вам не страшна.

Использовать технику исчезновения. Еще одна стратегия, которую я использовал с Томасом, – это техника «Забрать все». Я попросил Томаса представить, что все в его жизни, включая его чувства, тело, Анджелу, деньги и работу, исчезло. Единственный способ получить что-то из этого обратно – доказать его ценность. Томас на мгновение замолчал. Он со слезами на глазах смотрел в пол, а потом произнес: «Я хочу Анджелу». Я спросил: «Что ты в ней ценишь?»

– Мне нравится, когда она смеется и когда дурачится. Я люблю ее глаза, мне нравится, как она меня успокаивает, как она меня слушает. Мне нравится, как она относится к другим людям, даже к незнакомцам.

– Похоже, ты многое ценишь в Анджеле. Но ты не попросил вернуть себе зрение. Что бы ты хотел увидеть больше всего, что из этого для тебя ценно?

– Я бы хотел увидеть ее лицо, улыбку, глаза – они заставляют меня чувствовать себя живым, нужным.

– Хорошо. Думаю, это хорошие примеры. Что ты обо всем этом думаешь?

– Думаю, я понял, что все эти важные вещи были у меня перед глазами, но у меня не было времени оценить их.

– Да, сосредоточившись на том, чего нам не хватает, мы не замечаем того, что у нас есть на самом деле.

Принять компромиссы и различия. Я упомянул выше, что эссенциализм делает почти невозможными компромиссы – ведь вы непременно хотите получить все на своих условиях. Но любые решения предполагают компромиссы. Эссенциализм – это убежденность в том, что для достижения счастья у вас есть какое-то обязательное условие.

Я попросил Томаса подумать над этим:

– Ты утверждаешь, что для счастья тебе нужно, чтобы Анджела разделяла твои интересы – например, твое увлечение чтением. Когда мы обсуждали это, ты сказал, что у вас есть интересные общие занятия, но у жены есть и свои хобби, которые тебя не увлекают. Были ли у тебя до встречи с Анджелой отношения с кем-то, кто интересовался всем, что нравилось тебе?

– Нет, ни у одной из моих девушек не было такого же, как у меня, набора интересов, – ответил Томас.

– Но ты был счастлив в этих отношениях? – спросил я.

– Да, меня делали счастливыми разные вещи, которые мы делали вместе.

– А может, было что-то, что делало тебя счастливым, кроме отношений с женщинами? Друзья, коллеги или хобби?

– Да, у меня было много друзей, с которыми мы вместе проводили время. Работа тоже была интересной – и она до сих пор интересная.

– Значит, ты был счастлив в отношениях, когда у тебя с партнером не было полного совпадения интересов. И был счастлив, общаясь с друзьями и занимаясь любимой работой. Если это все было возможно в прошлом, почему же это невозможно сейчас?

– Да, я понимаю, что есть много способов стать счастливым. Но разве я не должен разделять все со своей женой?

– Даже если ты вместе с кем-то, вы все равно остаетесь разными людьми, у каждого из которых свои интересы. Какие-то могут совпадать, но не все. Считать, что вы должны полностью совпадать и смотреть на мир одинаково, – это проявление перфекционизма. Знаешь ли ты какую-нибудь пару, в которой у жены и мужа все общее и которые смотрят на мир полностью одинаково?

– Нет, не знаю, – признался Томас.

– Значит, твоя ситуация – такая же, как у остальных. Чего именно ожидают люди в браке и что тебе трудно принять?

– Думаю, мне трудно принять тот факт, что мы с женой разные.

– Ты ждешь от своих друзей, что у них будут такие же интересы, как у тебя, и точно такие чувства?

– Нет, конечно. Вообще-то у меня есть разные друзья. Они очень отличаются друг от друга.

– То есть ты согласен с тем, что вы с друзьями разные, но тебе трудно принять, что вы с Анджелой отличаетесь друг от друга. А если все-таки удастся это принять, что хорошего может произойти?

– Ну, думаю, я мог бы стать намного счастливее.

– Мы отличаемся от окружающих, у нас разные желания, разные интересы. Не существует двух одинаковых людей. Принятие этого факта помогает нам общаться с другими. Кстати, благодаря этим отличиям нас есть чему друг у друга поучиться.

Учесть, что предпочтения относительны. Еще один способ оспорить концепцию эссенциализма – подумать о своем опыте как о наборе относительных предпочтений. Вы можете занести разные варианты в определенную шкалу: от «идеала» (100 %) до «худшего из возможных» (0 %). Допустим, в каком-то ресторане вам очень нравится конкретное блюдо. И вы почти всегда его заказываете. Но на этот раз, когда вы пришли поужинать с друзьями, этого блюда нет. В меню есть пятнадцать других позиций, и вы можете сравнить их с тем, что любите больше всего, приняв отсутствующее блюдо за 100 %, а остальные четырнадцать расположив на шкале в порядке убывания привлекательности. Самое важное в этой технике – понимание того, что можно получить удовлетворение от ряда возможностей.

Вы можете ранжировать свои предпочтения и осознать, что есть результаты, где положительные стороны перевешивают отрицательные. Например, для Томаса предпочтительно полное совпадение с Анджелой – это максимальная точка. Но ему нравится множество вещей, которые они делают вместе с женой. Составив такой список, Томас может обнаружить, что преимуществ множество. Даже если «номер один» невозможно получить, «номер три», например, тоже может принести удовлетворение.

Спросить себя, что значит для вас получить меньше, чем все. Томас считал, что, поскольку он не получает необходимого (полного совпадения интересов с женой), его брак неполноценен и он не может быть счастливым. Я предложил взглянуть на это иначе: да, его брак не идеален, но это настоящий брак, настоящая жизнь, и сам он – настоящий человек. Убежденность в необходимости иметь идеального партнера приводит лишь к неудовлетворенности и постоянным страданиям.

Я попросил Томаса вспомнить кого-нибудь, у кого идеальный брак. Разумеется, он не смог никого назвать. А затем я попросил рассказать о людях, которых Томас знает близко, ценит и уважает. Смогли они построить идеальные отношения? Конечно нет. Например, близкий друг Томаса прошел через череду проблемных отношений и два развода, но Томас тем не менее уважал его и ценил. Я указал на двойные стандарты: Томас считает себя неполноценным, раз не смог построить идеальный союз, но не считает таковым своего друга. Я предложил попробовать изменить это отношение: постараться стать настолько же справедливым к себе, как и к другим.

Есть одна проблема, которая возникает у людей, не получающих именно то, что они ожидали. Они часто переживают: «Что подумают обо мне другие? Будут ли они считать меня неудачником?» Я спросил об этом Томаса, и он признался, что его это беспокоит. Тогда я попросил назвать каких-то конкретных людей, которые его осуждают, и сначала Томас никого не мог привести в пример. Затем он припомнил коллегу. Я спросил Томаса, считает ли он, что следует страдать только потому, что вот этот коллега может его осудить. Томас признал, что нет – кажется, этот его сослуживец вообще склонен осуждать всех вокруг.

Я предположил вслух, что, наверное, стоит принять тот факт, что кто-то всегда будет тобой недоволен. Но лишать себя радости жизни только потому, что кто-то может осудить, точно не надо.

Сделать свой опыт универсальным. Еще одна эффективная стратегия. Начнем с утверждения, которое вы уже слышали: никто не получает всего, что хочет, на своих условиях. Мир несовершенен. Вместо того чтобы называть себя «неполноценными», мы можем считать себя частью рода человеческого – он весь состоит из неидеальных и склонных к ошибкам существ. Мы такие же, как и все остальные, не лучше, не хуже: мы принадлежим к одной группе. Но есть отдельные люди, которые лучше других справляются с несовершенством.

Эссенциализм делает лучшее врагом хорошего. Ничто не может быть жизненно необходимо, если у вас этого никогда не было или если без этой вещи можно обойтись. И если что-то для вас действительно необходимо, спросите себя, как без этого обходятся остальные пять миллиардов людей в мире.

Сосредоточиться на позитивных целях. Нужно научиться ценить то, что есть, и извлекать из этого максимум пользы. Для Томаса, например, это означает не осуждать Анджелу, принимать ее такой, какая она есть, не требовать от нее стать другим человеком, быть благодарным, быть внимательным слушателем и собеседником. Я предположил, что помочь в этом деле может позитивное общение. Сосредоточившись на позитивных моментах, а не на осуждении, можно преодолеть сожаление. Сфокусировав внимание на улучшении ситуации, можно перейти к позитивным целям и наладить свою жизнь.

НЕГИБКИЕ ОЖИДАНИЯ

В случае недовольства результатом мы часто говорим: «Это не то, чего я ожидал», будто у нас на самом деле есть право ожидать определенного результата. Томас, например, сказал, что ожидал полного совпадения взглядов и общих интересов с женой. Брак не оправдал этих ожиданий. Карен была недовольна своей работой, потому что та не приносила ей удовлетворения. Мы часто считаем наши ожидания «обязательными к исполнению». Они могут превратиться в требования. Их можно оспорить разными способами.

Ожидания – всего лишь мысли, гипотезы, предположения о будущем. Они помогают прогнозировать результаты наших действий. Ученый выдвигает гипотезу о предположительном результате, а потом проводит исследование, пытаясь выяснить реальный результат. Если он не согласуется с первоначальным предположением, мы говорим: «Гипотеза не подтвердилась». Если ожидаемое не совпадает с реальным, мы меняем свое мнение. Было бы странно, правда, если бы ученый продолжал настаивать на первоначальной гипотезе, если данные исследований ее не подтвердили?

На автобусных остановках в Нью-Йорке размещен график движения автобусов. На остановке «Вторая авеню», например, может быть написано, что автобус приходит каждые двенадцать минут. Единственные люди, которые смотрят на этот график и думают, что он соответствует действительности, – это туристы. Жители Нью-Йорка знают, что одновременно приходят два или три автобуса, а потом можно минут двадцать ждать следующего. Мы знаем, что ожидания в отношении графика движения автобусов не отражают действительность, и ориентируемся на то, что есть на самом деле.

Часто ожидания выглядят как надежды или предсказания. Но они далеко не всегда совпадают с реальностью. Например, если вы думаете, что новая работа будет всегда приносить удовлетворение и вам не придется на этом месте выполнять скучных задач, то это совершенно нереалистичные ожидания. Конечно, можно постоянно менять работу, стараясь найти «идеальную». Но маловероятно, что вы когда-нибудь ее найдете.

Вернемся к Томасу, который ждал, что жена будет полностью соответствовать его желаниям. Я предложил ему изменить свои ожидания, чтобы привести их в соответствие с реальностью. Сначала он посмотрел на меня с недоумением: «Как я могу изменить свои ожидания?» Я объяснил, что можно не только выработать новые ожидания, которые соответствуют реальности, но и создать на их основе новую стратегию. Эта стратегия позволит извлечь из того, что есть, максимум пользы.

Что касается расписания движения транспорта, я жду, что автобус может появиться в любой момент, поэтому стараюсь добраться до остановки как можно скорее, а не засекаю каждые двенадцать минут.

Настаивать на своих ожиданиях не всегда есть смысл, это порой дорого обходится. Скорее всего, вы ощутите большое разочарование, если сосредоточитесь на том, чего у вас нет. Вы можете считать, что такая настойчивость имеет свои преимущества – например, что вы будете точно знать, что вам нужно, и не согласитесь на меньшее. Посмотрим, действительно ли это полезно.

Прежде всего, насколько реально вы оцениваете свои потребности, когда зацикливаетесь на этих ожиданиях? Или вы просто уперлись в одну точку? Может ли оказаться так, что желаемый результат – всего лишь относительное предпочтение? Например, убежденность Томаса в том, что хороший брак предполагает полное совпадение интересов жены и мужа, имеет мало отношения к действительности. На самом деле такой полной гармонии никому не удается достичь. И я сомневаюсь, что Томасу это действительно необходимо, тем более если этого нет ни у кого. Однако он требует того, что хочет. Думать, что, требуя чего-то, мы приближаем получение этого – конечно, тоже неверно. Цепляясь за это требование, мы рискуем упустить много хороших возможностей.

Мысль о том, что принятие реальности равносильно принятию меньшего, может оказаться правильной. Но не всегда из-за этого стоит расстраиваться – такой подход позволяет начать ценить то, что имеешь. Не принимая того, что имеем, мы лишаемся возможности получить удовлетворение.

Наконец, мы можем думать об удовлетворенности, оценивая ее по шкале от 0 до 100, где 0 – самый плохой результат, а 100 – это «идеальная, полная удовлетворенность».

Это состояние не бывает абсолютным, оно зависит от вида деятельности, общения, настроения. Отследив ощущение удовольствия, счастья и удовлетворенности в течение дня, а затем оценив их по шкале от 0 до 100, вы обнаружите сильные различия. Это значит, что вы не получите то, что хотите, на своих условиях. Однако можете получить много другого, и это другое тоже способно сделать вас счастливым.

Требование большего может означать получение меньшего. Томас считает, что его партнерше следует иметь те же интересы, что и у него. Настаивая на этом, он не получит удовлетворения. Но можно не пользоваться формулировкой «согласился на меньшее», а просто считать альтернативный подход реалистичным. Получать позитив от того, что есть, можно назвать – «согласился с имеющимся».

Цепляясь за нереалистичные ожидания, трудно жить в реальном мире. Поймите: все соглашаются на нечто меньшее, чем совершенство. И вообще, совершенство никто никогда не видел.

Допустим, по какой-то причине вы ожидали, что сегодня тепло. Выйдя на улицу, понимаете, что холодно – двадцать градусов мороза, а вы не одеты по погоде. Будете ли вы придерживаться своих первоначальных ожиданий и утверждать, что не смиритесь ни с чем, кроме теплой погоды? Или все-таки вернетесь домой, чтобы одеться? Мир не создан для того, чтобы соответствовать вашим ожиданиям. Он таков, каков он есть.

Противопоставление смирения праву поступать, как хочется. Иногда наши негибкие ожидания бывают сформулированы примерно так: «Я имею право делать все, как я хочу». Подумайте, какие у вас есть причины для этого. Вы считаете, что заслуживаете лучшего? Вы в целом не отличаетесь гибкостью и адаптивностью? Вы часто твердите: «Это не то, чего я ожидал», будто весь мир должен подстраиваться под ваши желания? Ощущение того, что вы особенный человек, имеющий право распоряжаться всем по-своему, может быть приятным. Оно может внушать некоторую уверенность в своем превосходстве, но на самом деле лишает вас возможности нормально жить.

Некоторые люди загоняют себя в тупик этим ощущением права на особую жизнь, права на все самое лучшее. Ощущение «я особенный, у меня должно быть все самое лучшее», скорее всего, сделает вас несчастным, поскольку реальность не соответствует вашим требованиям. Отследите этот момент – не способствует ли такая позиция укреплению всяких негативных тенденций? Не приводит ли к фрустрации, раздражительности, трудностям в отношениях с другими людьми? Может оказаться, что вас вообще все не устраивает, что любой результат кажется недостаточным. А еще вы можете обнаружить, что критикуете людей, не уважающих ваше «превосходство». Делает ли это вас по-настоящему счастливым?

Альтернативой такому подходу может стать смирение. Это ощущение, что вы такой же человек, как и все остальные, со своими недостатками и достоинствами, с надеждами и разочарованиями. Познав смирение, мы понимаем, что смертны, что переживаем не только хорошие, но и плохие эмоции и что всем нам периодически приходится бороться за жизнь. Интересно, что люди, которые все это принимают, имеют более крепкие браки, прочные дружеские отношения, чаще бывают удовлетворены своей жизнью. Смирение позволяет нам принимать то, что есть, быть благодарными, испытывать удивление и благоговение перед простыми вещами в жизни. Благодаря смирению мы можем жить в настоящем и прощать других.

БОРЬБА С САМОКРИТИКОЙ

Многие из нас критикуют себя за свой выбор. Одна из привычек людей, склонных к сожалению, – критиковать себя за недостаточное знание. Самокритика не помогает принимать хорошие решения, она лишь ухудшает самочувствие.

Обзывая себя глупым, бездарным и ни на что не способным, вы, вероятно, начнете принимать плохие решения, потому что станете бояться любого риска. Для борьбы с самокритикой можно использовать несколько приемов.

Но сначала спросите себя, есть ли какая-то польза от самокритики. Вы можете думать, что она полезна («Она меня мотивирует и помогает все помнить»), но спросите себя, действительно ли это работает. Чему вы научитесь, обесценивая себя? Приведу аналогию с тренером по теннису, который велит вам бить себя ракеткой по голове. Действительно ли это поможет вам стать лучшим теннисистом? Цена самокритики очевидна: вы впадаете в депрессию, тревожитесь, без конца крутите в голове плохие мысли и копите сожаления. Чтобы справиться со всем этим, используйте следующие техники.

Рассматривать результаты как опыт. Каждая ошибка – это возможность научиться чему-то новому. Эта идея лежит в основе продуктивного сожаления. Приняв импульсивное решение, вы можете подумать об уроках, которые из него можно извлечь. Возможно, вы научитесь не полагаться на непроверенную информацию или не искать краткосрочных выгод, игнорируя при этом долгосрочные издержки. Или вы можете сделать вывод, что не были достаточно осмотрительны. Все это – опыт, который поможет в будущем принимать более продуманные решения.

Помнить, что хорошие стратеги иногда принимают плохие решения. Что общего между Джорджем Соросом, Бараком Обамой, Биллом Гейтсом и Стивом Джобсом? Да, все они известные люди. Но их всех объединяет то, что они совершали ошибки. Сорос потерял миллиард долларов, поспорив, что первый год правления Трампа приведет к экономической депрессии. Президент Обама признал, что совершил ошибку, не проявив достаточной настойчивости в борьбе против ИГИЛ. Билл Гейтс позволил Android опередить Microsoft на рынке мобильных устройств. Стив Джобс считал важным работать с ошибками и хотел, чтобы как можно больше версий выпускаемого его компанией продукта были проверены до их выхода на рынок. Подумайте: если даже очень успешные люди совершают ошибки, то почему вы не должны?

Думать, что умение хорошо принимать решения означает отсутствие ошибок, – то же самое, что утверждать: хороший нападающий никогда не промахнется, пытаясь забить мяч.

Оценивать принятие решений как рациональный процесс, а не только результат. Тот факт, что результат оказался не таким, как ожидалось, не значит, что решение было ошибочным. Нужно учитывать процесс, а не только результат. Иногда хороший результат – просто везение. Даже дурак может выиграть в лотерею, но сама по себе игра в лотерею – не самое хорошее решение. Если вы были осмотрительны, тщательно оценивали вводные данные, действовали рационально, но результат получился плохим, это не значит, что вы ошиблись. Возможно, вы приняли лучшее решение из возможных. А вот ехать в Лас-Вегас, в казино и рисковать всеми своими сбережениями – не лучшее решение. Даже если вам вдруг случайно повезет. Если следовать рациональному процессу, не будет причин критиковать себя за то, как вы мыслите. Даже хорошие идеи могут закончиться плохим результатом.

Испытывать сострадание к самому себе. Если вы склонны к сожалениям, вполне вероятно, что вы строги к себе и не даете себе передышки. Мой друг и коллега Пол Гилберт, автор книги «Сострадательный разум», разработал совершенно новую форму терапии, основанную на пробуждении сострадания и доброты по отношению к себе и другим. Противоположностью самокритике является сострадание к себе. Для этого нужно представить себе добрый, нежный голос, который обращается к вам в трудные времена. Когда я пытаюсь его себе представить, то вижу свою бабушку-итальянку, которая была доброй и любящей. Она говорит, что любит меня и заботится обо мне. Выражая или получая сострадание, мы смягчаемся, успокаиваемся и становимся счастливее. Самое замечательное в этой технике – сочувствующий собеседник всегда рядом с вами! Вы всегда можете проявить доброту к самому себе.

Один из способов представить себе сострадание – подумать о лучшей подруге, у которой сейчас не лучшие времена. Она постоянно себя критикует. Говорит, что она дура, идиотка, что ей следовало все предвидеть. Вам очень грустно слышать, как подруга себя ругает, вы хотите утешить ее, стремитесь проявить доброту и заботу. Что бы вы ей сказали? Как показать, что вы любите ее и желаете ей счастья? Представьте, как вы утешаете ее, обнимаете и пытаетесь приободрить.

А теперь представьте, что вы делаете все это для себя.


Достичь успеха благодаря ошибкам

Способность предвидеть неудачи и анализировать ошибки – часть любой бизнес-стратегии. Неудача – это трамплин для успеха. Как проектировщики, инженеры, военные эксперты и инвесторы используют неудачи? В увлекательной книге историка Генри Петроски «Успех через провал: парадокс проектирования» можно проследить этот процесс на примере создания космического шаттла, проектирования мостов. Изучить прошлые неудачи – значит застраховать себя от их повторения в будущем. Стресс-тесты помогают, например, предотвратить обрушение мостов и зданий.

Ошибки дают нам отличный опыт – нельзя дать им пропасть даром!

Неудачу можно рассматривать как проверку предела возможностей. Давайте вспомним об эволюции iPhone. Стив Джобс анонсировал его создание в январе 2007 года, и с этого момента начались постоянные модификации, доработки. Смартфон становился все более мощным, памяти становилось все больше, повышалась скорость обработки приложений. Инженеры, тестировавшие каждую версию iPhone, хотели узнать пределы его возможностей – и каждый раз превращали «невозможное» в цель при дальнейшем проектировании. Строго говоря, об ошибках тут речи нет – ведь ни один проект не идеален. Здесь важно другое: проектировщики смотрят на «неспособность» устройства выполнять конкретную функцию как на предел возможностей проектирования и – это особенно важно – считают этот момент началом дальнейшего проектирования.

В военном деле – то же самое. Какими бы ни были подробные планы, которым учат в академиях, в реальном театре военных действий все будет по-другому. Даже когда стратегия оказывается успешной, опытные специалисты всегда анализируют, в чем состоял успех, а в чем – провал. Неудачи всегда являются частью успеха любой военной кампании. Это, безусловно, относится к высадке морского десанта в Нормандии во время Второй мировой войны, которая состоялась 6 июня 1944 года. Это событие в итоге сильно повлияло на ход войны, но при его организации с самого начала были допущены трагические ошибки. Многие десантные корабли не смогли подойти к берегу, и солдаты утонули при высадке, тысячи из них были убиты на берегу, связь была нарушена, много танков сломалось после отгрузки на берег.

Приведу пример из своей жизни. Я занимался виндсерфингом и часто проверял пределы своих возможностей, пытаясь плыть как можно ближе к ветру, не падая при этом с доски (когда движешься таким образом, набираешь большую скорость, но часто теряешь равновесие). С моей стороны это был преднамеренный «поиск неудачи», я испытывал себя в сложных условиях, чтобы улучшить спортивные навыки.

Неудачи и разочарования – возможность научиться новому и личностно вырасти. Это естественная и важная часть полноценной жизни. Когда в следующий раз вы возьмете в руки свой смартфон, вспомните о том, через сколько неудач пришлось пройти его создателям – чтобы в итоге добиться успеха.
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