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Цели:

1. Рассказать и показать тем, кто проходит через кризис зрелости, что это нормально для каждого развивающегося человека. Помочь относиться к пути поиска себя как нормальному процессу + получать от него удовольствие.
2. Понять какие механизмы позволили и позволяют мне стать более целостной и более спокойно и позитивно проходить кризис зрелости.
3. Изучить и предложить механизмы поддержки и поиска целостности через осознание своих потребностей, в первую очередь детских. 

Гипотезы: 
· Потребность у людей в поиске своего я проявляется в среднем в возрасте после 28 лет, и обычно проецируется на поиск новой любви, новой работы и пр. Выражается как внутренний конфликт, неудовлетворенность, агрессия, страх.
· Существуют механизмы, которые позволяют более эффективно двигаться по пути принятия себя и своих потребностей. Позволяют соединиться со своими истинными потребностями, изменить восприятие и влияют на изменения внешних условий, людей. Предполагаю, что основным являются: 
1. Поддержка себя, мягкость к себе, которые с помощью коуча, либо самостоятельно, человек может развивать в себе.
2. Возможность построить взаимоотношения с близкими и знакомыми людьми без истории (чаще мы находимся в истории, без отношений).

3. Осознать ожидания от себя и близких, и развивать потребности этих ожиданий в себе.

4.  Залогом более эффективного прохождения кризиса зрелости, является духовная практика.
 План работы:

I. Теоретическая часть

1. Введение

2. Описание состояния на момент кризиса
3. Возраст кризиса
4. Наше детство

II. Практическая часть
1. Вы беременны. С любовью и мягкостью к себе
2. О конкретных вспомогательных инструментах и механизмах 
3. Работа с тенью

4. Важность духовной практики

5. Ваше начало
6. Заключение. Мой первый клиент – я

7. Работа с клиентами. Клиент А
8. Клиент В
Введение 
Ощущение самодостаточности, внутреннего стержня, веры в себя, наслаждение жизнью, жизненность, любопытство и открытость новому опыту, радость, принятие себя, мира и людей во всех проявлениях и красках. Желания, потребности, движение в согласии с собой, достижения. 

Все вышеописанное в той или иной степени всегда привлекало мое внимание, как возможность, для того чтобы стать счастливой, стать собой.

Я не очень хорошо помню, какой я была в детстве, но есть глубокое ощущение, что я принимала себя и изучала с любопытством окружающий мир. Когда, на каком этапе мир для меня разделился на таких и не таких, не помню. Думаю, это произошло в школе. И где-то класса c пятого, я стала относить себя к не таким, неправильным. В то время правильными были – красивые, финансово состоятельные, эмоционально спокойные, и даже несколько равнодушные люди. Мы, я и моя семья были не такими. Со временем, я перенесла обиду на семью, за то, что они и я не такие. И я стала искать возможность стать «такой». Для этого, я старалась сдерживать эмоции, худеть, так как была довольно полной, мало есть, красиво, чисто выглядеть, улыбаться, быть удобной, чтобы любили и принимали. Полоса настроя быть правильной, сменялась полной неправильностью, несдержанностью в еде, сне, нежеланием как-то выглядеть, злостью и осуждением мира и людей. Так, к окончанию института, я стала отличаться резкой сменой настроения, впадала в эйфорию счастья и радости, то после, в агрессию, злость и пессимизм. И больше всего мое настроение зависело от любви, похвалы, внимания и оценки окружающих. И в ситуации, когда не было обратной связи, для меня наступало самобичевание, внутренний каратель, всегда трактовал это как отрицательную оценку. 
Далее, чтобы еще больше приблизиться  к моему пониманию – такая, я стала конструировать свою жизнь из элементов похожих на жизнь тех, кого считала «такими».

Я одевалась в одежду, такую как носили такие, я ела такую еду, выбирала такую карьера, общалась с такими людьми. Постоянно ощущала внутреннее напряжение, от того, что такие могут обнаружить, что я не такая. Чем больше я сближалась с теми, кого считала такими,  тем больше разочарований открывала для себя. Такие, при ближнем рассмотрении, так же обладали массой комплексов, испытывали перепады настроения, постоянно кого-то осуждали и обсуждали. По мере того, как в моей жизни одни такие люди, сменяли других, я стала обращать внимание на людей, которые могли сильно отличаться от параметров таких, но при этом, в них ощущалась большая внутренняя сила, которую я стала распознавать, как позволение себе быть собой. И я наблюдала, что «такие» люди, тянулись, к тем, кто обладал признаками этой самости. Я сделала один важный вывод, для этих людей, опора была не снаружи, а внутри, у них было особенное восприятие – открытое и позитивное. Они не искажались, высказывая свое мнение, даже если с ним были не согласны, они в гораздо в меньшей степени зависели от внешних оценок.  Они просто двигались вперед, даже если что-то не получалось, и почти не тратили энергию на сожаления. 
В какой-то момент я осознала, что больше ничего не приносит мне радости. У меня есть карьера, муж, друзья, интересы, но мне ничего не хочется, и ничто меня не радует.

И тогда, я стала рассматривать свой внутренний мир. Какой он, какая я? Я так долго была не собой, я так долго была для других. Это так страшно измениться, показать себя, и потерять все что есть… Это кризис, когда по старому не можешь, а по новому страшно. И в этом кризисе, можно рассматривать себя как жертву, а можно, быть любопытным и воспринимать кризис – как возможность позитивных, нужных изменений. Возможность далее следовать осознанно. Выбирать и формировать свою жизнь. Взять ответственность за свою жизнь на себя.
1. Состояние на момент кризиса.
В книге Дэрила Шарпа, подобное состояние описывается следующим образом: 

Мужчины и женщины среднего возраста, которые всегда были удовлетворены жизнью, не имели проблем с работой, некоторые из них были женаты или замужем и имели детей, но  однажды внезапно ощутили, что все это совершенно утратило для них смысл.
Занимаясь самокопанием, они испытывают мучительные страдания. Им не дают покоя мрачные, подозрительные мысли и фантазии. 

Самым заметным и потенциально ценным симптомом является внутренний конфликт. Самый напряженный и серьезный внутренний конфликт вызван потребностью человека восстановить жизненно важную связь между сознанием и бессознательным. Борьба, связанная с таким восстановлением – это путь к индивидуации.

Индивидуация – это процесс, обусловленный стремлением к архетипическому идеалу целостности. Если бы мы знали, что для нас «правильно», каков наш «истинный» путь, то жили бы в полной внутренней гармонии, в мире с самим собой. Такой является наша цель, по сути, для нас недостижимая, но сама привлекательность этой цели часто заставляет человека слепо верить в ценность и необходимость процесса, который ведет к ее достижению.


Юнг сказал:

«Цель важна лишь как идея: здесь существенным является сам opus (работа над собой), которая ведет к этой цели; именно она и является жизнью».

Иными словами, цель индивидуационного процесса – не преодолеть свои психологические возможности для достижения совершенства, а максимально познать собственную психологию.
Перед тем, как познавать что-то еще, человек должен сначала познать себя. Только когда он познал себя изнутри, он увидит, куда должен двигаться дальше по пути, которому следовал. Тогда ему в жизни потребуется сделать передышку, а сама его жизнь обретает смысл.

Делая выводы на основании собственного опыта, а также на основании большого количества проведенных интервью и работы с клиентами, в большинстве случаев наблюдается зависимость между определенными параметрами формирования кризиса и условий, взаимоотношений человека в детстве. Одно остается неизменным практически у всех. В какой бы семье не рос человек, какой бы метод воспитания не использовала его семья, каждому хочется быть принятым. Людям интересен путь исследования, осознания своих потребностей, но страх быть непринятыми, останавливает и парализует.
Приведу выдержку из книги Шарпа:

Юнг был убежден, что во время психологического кризиса содержание бессознательного автоматически активируется, чтобы компенсировать одностороннюю установку сознания. Это относится к любому возрасту, но совершенно необязательно, что в первой половине жизни человек сталкивается с проблемой, которую Юнг называл проблемой противоположностей – различием между сознательными установками Эго и динамикой бессознательного. 

По мнению Юнга, у молодых людей проблемы «обычно возникают из-за конфликта между силами, существующими в реальности, и неадекватной, инфантильной установкой, которая рационально объясняется аномальной зависимостью от реальных или воображаемых родителей». В таких случаях терапия обычно заключается в переносе родительских образов на более подходящие фигуры и в постоянной работе, связанной с развитием сильного Эго.

Но развитие людей, находящихся в среднем возрасте, «уже не связано с разрывом инфантильных связей, разрушением инфантильных иллюзий и переносом детских образов на новые фигуры: оно происходит через разрешение проблемы противоположностей». А значит, в таких случаях исключительно важно сдерживать напряжение, порождаемое внутренним конфликтом; это становится возможным лишь в том случае, если уже сформировалось сильное Эго.

Те процессы, которые я наблюдала у себя и у моих клиентов, нельзя полностью отнести к проблемам или молодых людей, или людей среднего возраста, это нечто среднее, имеющее и те, и другие признаки. И хотя Шарп в своей книге, не указывает возраст кризиса среднего возраста, создается впечатление, что речь идет о людях, после 40 лет. Однако, проводя свои исследования и интервью, я столкнулась с тем, что кризис «помолодел», в связи со скоростными изменениями в бизнесе и жизни. И уже после 28 лет, мужчины и женщины, сталкиваются с состоянием серьезного внутреннего конфликта. В связи с этим, я стала называть этот кризис – кризисом зрелости или взросления.
Ниже кратко описаны психологические явления, которые можно наблюдать у человека в ходе кризиса среднего возраста (кризиса зрелости).

1. Затруднения в адаптации. Затруднения в прогрессии энергии.

2. Регрессия либидо (депрессия, отсутствие свободной энергии).

3. Активизация содержания бессознательного (инфантильных фантазий, комплексов, архетипических образов, подчиненной функции, противоположной установки, тени, анимы/анимуса и т.п.). 

4. Формирование невротических симптомов (смятения, страха, тревоги, плохого настроения, эмоциональных реакций и т.п.).

5. Бессознательный или полуосознанный конфликт между Эго и активизированным содержанием бессознательного. Внутреннее напряжение. Защитные реакции.

6. Активизация трансцендентной функции, включающей в себя Самость и архетипические паттерны целостности.
7. Формирование символов (нуминозность, синхронизм).

8. Обмен энергией между содержанием бессознательного и сознанием. Расширение диапазона действия Эго, более адекватная прогрессия энергии.

9. Интеграция содержания бессознательного. Процесс индивидуации.

«Подлинное решение проблемы, - пишет Юнг, - проходит только изнутри, и только из-за появления у человека другой установки».

Возраст кризиса.
Бизнес, в котором я работаю – рекрутинг, предполагает большое количество встреч и интервью с людьми. В ходе того, как меня стали интересовать вопросы собственного развития, я стала интересоваться тем, как ощущают себя люди разных профессий, уровня знаний, дохода, темперамента и пр. в этой жизни. В основном, мои кандидаты, это представители высшего или среднего менеджмента, с высоким уровнем дохода, в возрасте от 28 до 45 лет.
Почему именно после 28? Мое ощущение этого возраста сложилось на основании опыта проведенных интервью.  Именно люди после 28 лет, кроме откровенной продажи навыков и желания сделать карьеру, начинают рассуждать о других возможностях, о смысле, о внутреннем противоречии. Интересно то, что после окончания первого варианта курсовой, я случайно купила книгу Джона Грэя «Как иметь то, что хочешь и хотеть то, что имеешь», где впервые, увидела подтверждение цифры 28. А когда пришла обратная связь от куратора, поняла, почему я купила эту книгу. 

Говоря о кризисе 28 лет, я опять же против верхней границы. В книге у Джона Грея, есть кризис 28-35 (самоотождествление), 35-42 (скрытый кризис – время отдавать безусловную любовь), 42-49 (кризис среднего возраста), 49-56 (кризис опустевшего гнезда), 56 и бесконечность( (предпенсионный кризис). Однако, по моим наблюдениям, я достаточно нечасто наблюдала самостоятельное прохождение человеком этих кризисов. Связываю это в первую очередь с двумя причинами. Первая,  отсутствием в нашей стране, в нашей культуре, масштабной практики работы с психотерапевтами, коучами и пр. До сих пор, распространено мнение, что «нормальные» люди, со всем справляются сами. Поэтому, наблюдается высокий процент застревания на кризисе зрелости, а следующие кризисы накатываются как снежный ком. Я бы даже назвала этот кризис – ключевым в жизни человека. До него, указывается ряд кризисов. Однако, именно в 28, мы фактически независимы от влияния «взрослых», и это первый кризис, когда мы можем взять ответственность за свою жизнь на себя.  
В книге Джона Грэя, кризис от 28 лет описывается как кризис самоотождествления. В этом возрасте человек задумывается над вопросом «Кто я? Что мне на самом деле нужно делать?». У человека уже есть образование, работа, карьерная реализация, семья. Т.е. есть все то, что социум декларируерт как счастье. Но есть также понимание, что это атрибуты, которые скорее создают внешнюю стабильность. Однако, если к этому времени мы не удосужимся найти, полюбить и принять себя и свои потребности, то особенно остро почувствуем необходимость сделать это теперь. 
В возрасте от 28 лет, нередко стремление развестись, избегать общения. Многие незамужние тридцатилетние женщины (и мужчины) удивляются, почему все еще не нашли своего партнера. Они просто еще не нашли себя. Они делают не то, что им действительно хотелось бы. Часто, они вступают в интимные отношения и теряют себя. В других случаях – они пытаются что-то доказать партнеру. 

Если мы теряем связь со своим внутренним «я», если не любим себя, - кому-либо и чему-либо, трудно соответствовать нашим запросам. Если мы чувствуем, что недостаточно хороши, то – точно так же как мы предъявляем чрезмерные требования к себе – бываем требовательны и ко всему другому. 
Часто наружу выходит смесь разных эмоций, всего, что в прошлом не нашло своего решения. Мы начинаем подвергать сомнению все, чему научились от других. Теперь пришло время жить своей жизнью, под своим внутренним руководством. Конечно, другие могут помочь в путешествии и указать направление. Но теперь нам самим надо сердцем почувствовать, что это истинный путь, путь для нас. То, что хорошо для одного, может быть не совсем тем, что нужно другому.
Кроме того, именно в этом возрасте, мы начинаем подозревать, что атрибуты внешнего успеха иллюзорны. Мы уже убедились  в том, что новая машина, лучшая работа, любящий человек дали нам ощущение счастья, но мы почему то вновь погружаемся в смятение и разочарование. 
Один из моих любимых вопросов на интервью: «Работа Вашей мечты? Что Вам нравится делать, что приносит удовольствие?». Этот вопрос почти всегда вызывал удивление кандидатов. И чем чаще я его задавала, тем больше меня печалила статистика, того, что чаще всего люди продвигаются по жизни и развиваются так и туда, куда направляют требования социума. На сегодняшний день, такие понятия – как наличие автомобиля, официальная зарплата, с тем чтобы была возможность брать кредиты, статусность, в большинстве случаев являются более определяющими, нежели понимание того, что хочется делать, и как развиваться, чтобы было интересно. 
Маркетинг менеджер иностранной компании, с потухшим взглядом, вялым голосом, вдруг оживает, когда говорит о том, что всегда мечтал быть учителем в школе.

Руководитель отдела продаж, на вопрос о том, почему он занимается тем, что отнимает у него столько сил и не очень нравится, отвечает – у меня жена и маленький ребенок.
Большое количество мужчин после 40 лет состоят во втором браке, имеют маленьких детей, и считают невозможным что-то менять в этих условиях. Не является ли это уходом, от внутреннего кризиса, и попыткой уйти в иллюзию новых отношений, новой работы. В решение более «простых» внешних трудностей.
Многие женщины, посвящают свою жизнь борьбе за сохранение семьи, и в последствии гордятся этим достижением, пытаясь не задумываться о том, что ту энергию, которая нужна им была на самореализацию, они потратили на сохранение существующего, удобного, комфортного мира.

И то, как мы ведем себя в ситуациях, когда чувствуем необходимость услышать свои потребности, во многом зависит от того, как протекало наше детство. 
Наше детство.
По моему мнению, одна из сторон внутреннего разлада – голос внутреннего ребенка, его потребностей, к которым мы так и не научились прислушиваться, крик нашего истинного я о том, какие мы.

С детства у меня не было собственных границ, я была продолжением своей мамы. Я привыкла быть удобной, понимающей, любящей. Мне не было разрешено выражать недовольство, агрессию, злость. Я должна была быть благодарной, за то, что меня родили, кормят, любят и растят. С определенного момента, стала появляться теневая сторона моей личности. Она была эмоциональна, агрессивна, неуправляема. 
Как только у меня появилась возможность уехать из дома, я сразу сделала это. Мне казалось, что это решение проблемы. И когда я буду находиться далеко от семьи, я, наконец, смогу быть собой. Однако, со временем, я вдруг обнаружила, что выстраиваю такие же отношения с миром и людьми, как это делали мои родители. Я также корю себя за все то, что не принимала во мне семья. Мне также тяжело и трудно быть собой. Я по-прежнему зависела от мнения значимых людей, и в момент, когда они не понимали меня, я сразу от себя отказывалась, искажаясь, не любя.
В книге Ингрид Йенкель, есть перечень того, что необходимо ребенку для понимания своих потребностей в более зрелом возрасте:
1. Младенцу нужна мать или человек, который бы замечал и удовлетворял его потребности.

2. Ребенку детсадовского возраста нужен человек, с которым он, без страха быть отверженным, мог бы проявлять хорошие, так называемые «злые» чувства как ярость и упрямство.

3. Детям младшего школьного возраста нужны люди, которым они могли бы подражать.

Кроме того, детство период формирования зависимостей. Взрослые люди имеют право выбора, в том, как далеко они хотят зайти в удовлетворении своих потребностей, то есть, насколько мы можем стать зависимы от той или иной вещи или человека. У маленького ребенка такого выбора нет. Ему остается лишь сообщить другим о степени своей потребности и надеяться, что ее удовлетворят. Умрет он, или будет жить, зависит от благосклонности других. Поэтому ему приходится подстраховаться, делая то, чего хочет его «благодетель».
Вывод таков: удовлетворение потребностей другим человеком рождает зависимость, если вас связывают условиями.
Широко распространено мнение, что мать лучше знает, что нужно ее ребенку, тем не менее, оно не всегда верно. Если мать в детстве приучили прятать свои собственные чувства за суррогатными чувствами кого-то другого, вряд ли она сможет найти подход к своим настоящим чувствам в будущем. Поэтому она не может адекватно реагировать на чувства своего ребенка. А ребенок извлекает из этого не урок дисциплины, а то, что с его потребностями не считаются. И если этот опыт повторяется достаточно часто, однажды ему придется смириться. Ребенок учиться подавлять свои потребности. Другие должны ему говорить, что для него лучше. 

Поскольку неудовлетворенные потребности очень живучи и постоянно напоминают о себе, они могут восприниматься как угроза. Они наводят страх, потому что нежелательны. Страх порождает беспомощность, а она, в свою очередь – ярость. А ярость вызывает угрызения совести.

Все чувства, которые подавляются или просто игнорируются, как будто их вообще не существует – следующий шаг в болото зависимости.

Также, есть опасность, когда родители засыпают ребенка своими посланиями. Это мешает ребенку научиться прислушиваться к себе и своим потребностям.

Ребенок, чей основной опыт – беспомощность, вероятно, почувствует себя когда-нибудь неудачником. В этом нет ничего хорошего, тем не менее, такой взрослый не вредит никому, кроме себя.

Другой путь хуже: если чувство беспомощности невыносимо, оно вытесняется и продолжает действовать, как отколовшаяся часть. То есть, невыносимое чувство игнорируется, категорически отвергается в самом себе и беспощадно презирается в других. Фраза вроде «я ненавижу, когда NN это делает», всегда заставляет пристальнее вглядеться в лицо того, кто ее произносит. Если NN нравится грызть ногти или быть выскочкой, всем остальным это должно быть, в принципе безразлично. За что тут беднягу ненавидеть? Может быть, за то, что заметные у него чувства подбираются к нам и становятся опасными? Потому что мы можем обнаружить их у себя. И мы уходим от этого страха презирая опасные чувства в себе и, прежде всего, в других.
Вторая большая задача ребенка – научиться говорить нет, могущественное словечко «нет» - первый шаг на пути к собственной воле.

Родители, которые запрещают своим детям говорить «нет», делают их жертвами.

Дети, которые в раннем возрасте узнали, что не могут или даже не имеют права отграничиться от своих родителей или других взрослых, чаще всего, вырастая, тратят многие годы, задаваясь вопросом, кто они и чего они хотят, прежде чем смогут посвятить жизнь себе.   Им долгое время приходится искать удовлетворения своих не обнаруженных потребностей, или не принятых всерьез потребностей.
Вы беременны. С любовью и мягкостью к себе.
Если Вы обнаружили себя в точке называемой кризис, внутренний разлад, в состоянии непонимания куда дальше двигаться, то первое что Вы должны сделать, это практиковать бережное обращение к себе. Теперь с любовью и мягкостью к себе. Кризис может длиться долго, и недовольство собой во время этого кризиса одно из основных навязчивых состояний. А теперь представьте себе, что этот кризис проходит очень любимый Вами человек, например Ваш ребенок, или возлюбленный. Хотелось бы Вам оказать ему максимальную поддержку и принятие? Так почему же мы готовы отказать в этом принятии и поддержки себе? Ведь в нас все еще живет тот маленький ребенок, который так хочет, чтобы его, наконец, услышали и дали безусловную любовь.
Представьте, что Вы беременны, собственным внутренним ребенком, и от того, как будет протекать эта беременность, зависит рождение и целостность этого ребенка. 

Представьте, что беременная женщина, будет постоянно злиться и переживать, что ее плод может что-то не так сделать, не оправдать ожиданий, будет наказывать и ругать его еще в утробе. Чаще происходит по-другому, она заранее любит его, каким бы он не был, ждет, верит и поддерживает.
Ваша беременность внутренним ребенком, еще более важная. Потому что, от того, каким родитесь Вы, пройдя этот этап, зависит то, каким будет мир вокруг Вас, и какими будут Ваши дети. Потому что, только позволив себе быть самими собой, мы можем помочь в этом своим детям.
Итак, Вы беременны. И Вы практикуете к себе бережность и внимание, Вы прислушиваетесь к тому, что происходит с Вами, и пытаетесь понять, чем можете помочь себе любимому.

Кризис, внутренний разлад, это нормальное состояние человека ищущего. 

Так в книге Шарпа написано

Многие мужчины и женщины изо всех сил сопротивлялись и стонали в процессе индивидуации, завидуя так называемым нормальным людям, которые, по их мнению, не имеют проблем. Считать так – значит обманываться, принимая бессознательное за целостность. Целостность - в той мере, в которой она доступна человеку, - достигается только в процессе самоизучения и самопознания, и если человек не видит и не признает своих проблем, ему нечего исследовать.

Люди, переживающие кризис среднего возраста, попадают под воздействие своего внутреннего побуждения – психологической потребности отправиться в странствие, чтобы узнать себя заново. От этого побуждения отказаться очень нелегко.

Простую жизнь выбираю лишь люди, которых связывает с ней внешняя необходимость. У остальных существует два варианта выбора: добровольно и сознательно участвовать в индивидуационном процессе или превратиться в беспомощную жертву.  

По мнению Юнга, именно в обострении невроза заложена возможность осознания, то есть появления нового взгляда на самих себя: кто мы такие на самом деле – в отличие от того, кем мы себя считаем. Благодаря неврозу и сопутствующим ему симптомам мы можем откровенно увидеть свои ограничения, - но вместе с тем мы можем узнать и свою силу, и свою истинную сущность. С этой точки зрения, невроз похож на будильник, и его роль гораздо более позитивна по сравнению с той, которую ему приписывает медицинское сообщество и подавляющее большинство непрофессионалов. 

Чаще всего тревога, вызываемая требованиями более полной жизни, оказывается сильнее нашей способности ее выдержать. Более полная жизнь – это программа нашей души, а не наших родителей, нашей культуры и даже осознанной воли. Программу души нельзя отрицать, хотя ее можно подавить. Она проявится в депрессии, апатии, тоске и фантазиях.  
Если говорить о конкретных вспомогательных инструментах и механизмах на этом пути:

Одна из первых рекомендаций, найти книгу-друга. Это поддержка на каждый день. Начинайте утро с прочтения нескольких страниц, и далее в течение дня, в сложные моменты, открывайте книгу и получайте поддержку.
Вот тот небольшой перечень авторов, книги которых помогают мне и моим клиентам, они отличаются простым изложением, и верой в то, что Вы рождены для радости и света.

Эдхарт Толле

Луиза Хей

Ошо

Дипак Чопра
Следующий важный шаг, который поддержит и поможет на протяжении всего пути и далее – медитации.
Это время нахождения с собой, со своим внутренним пространством. Обычно оно у нас очень засоренное. Мы постоянно думаем о чем-то, спорим с кем-то, прогнозируем что-то. Если Вы видели на улице людей, которые идут и разговаривают сами с собой, и которых принято считать не совсем нормальными, то знайте, что мы ничем не отличаемся от них. Ведем такой же диалог, только пока не вслух, а про себя, а разве есть разница? 
Ваше внутреннее пространство – это мир рождающегося внутреннего ребенка. И если там постоянные страхи, тревоги, то ему страшно и тревожно. А если там вера в себя, в свои силы, то ему будет гораздо проще появиться на этот свет. Медитации позволяют отстраниться от эмоций, тревог, переживаний, и войти в состояние внутреннего покоя и гармонии, которое не зависит от внешних факторов, которое принадлежит Вам и может быть выбрано Вашим состоянием почти в любой ситуации.
Все то, что написано о том, как растут дети, важно для Вашего внутреннего ребенка. Потому что Вы можете позволить ему быть таким, каким не смогли позволить родители, и дать полное принятие, в котором он так нуждается.

"Иногда требуется большое мужество, чтобы полагаться на свое чутье. Однако именно тогда, когда нам удается следовать тому, что мы считаем правильным и необходимым, именно тогда и только тогда мы живем нашу жизнь. Можем ли мы быть верны себе, если живем вопреки нашему собственному чутью? Где можно научиться полагаться на самого себя? Кто мне говорил об этом, когда я был ребенком, кто поддерживал меня в том, чтобы я обращал внимание на свои чувства?".
Дневник наблюдений, также важный инструмент, которой поможет подойти ближе к себе, и лучше понять себя. Кроме регулярных записей, которые содержат ход событий вашей жизни. Попробуйте использовать его как инструмент сохранения энергии. Обычно, в той или иной ситуации, положительной или отрицательной – мы реагируем, эта реакция является проводником ухода энергии во вне. Для того чтобы растождествиться с эмоциями, тревожностью, забеганием вперед и пр., постарайтесь, после какого-то произошедшего события, не реагировать, взять паузу, и записать его сразу же в дневник. А после, описать, как Вы обычно реагируете в таких ситуациях, и среагировали бы в этой. И проследить, откуда идет такая реакция.

Попробую пояснить. Например, когда происходит что-то радостное, в детстве от нас ожидали бурной реакции, и мы продолжаем ее демонстрировать по сей день. Часто, после бурной реакции, следует состояние некоторого опустошения, реакция растворила энергию события. А если мы просто внутренне обрадуемся, спокойно поблагодарим, и двинемся дальше по жизни, то энергия события останется с нами, и будет нас подпитывать гораздо дольше. Также и с негативным событием, чаще, после бурной реакции мы опустошены. А если сделать паузу, улыбнуться, не реагировать, описать свою реакцию, как некий непроигранный сценарий, и оставить энергию себе, то станет удивительным что она такая же нужная, важная и подпитывающая, как и энергия после радостного события. Т.е. у энергии, которую Вы тратите и которую получаете, нет знака минут или плюс. Энергия не бывает плохой. Это открытие стало для меня откровением. И сейчас, открывая свой дневник, видя как я научилась сохранять эту энергию, я до сих пор читаю и наполняюсь ей.   

Для того чтобы наконец-то поставить себе оценку 5, вопреки всем учителям и критикам, и сделать ее своей внутренней оценкой, сделайте следующее. Опишите свою жизнь, как яркий эмоциональный рассказ, делая упор на Ваши победы и достижения, на Ваше, вопреки. Посмотрите на это со стороны, эта история заслуживает уважения, это человек прошел свой индивидуальный путь, имеет свою неповторимую ценность. 
Очень важный этап, написать свои ожидания от себя и других – родителей, возлюбленных, друзей, коллег, просто людей, мира.
Описав, Вы можете проанализировать, в чем Вы действительно нуждаетесь. И главное, можете перестать ожидать этого именно из одного источника. Вы можете развивать это в себе, в поддержку внутреннему ребенку, Вы можете брать это из разных источников.
Теперь, когда Вы осознали, в чем нуждаетесь, у Вас есть шанс посмотреть на своих близких с другого ракурса. Они совершенно не обязаны Вам это давать. Но это не значит, что они не дадут этого. Просто скажите о своей потребности, и знайте, если у них будет возможность, они сделают это, но у них также есть выбор, осознанный или нет.  

Посмотрите на маму, не как на женщину, которая долгое время была богиней, или строгим учителем, которая не всегда понимала Вас, и дайте шанс себе и ей пообщаться друг с другом без истории. Как просто с женщиной, определенного возраста, которая стоит сейчас перед Вами и хочет или не хочет общения. Мы добрее и с большим принятием относимся к себе и своим близким, когда отбрасываем историю. И в этом больше любви, потому что меньше зависимости. 

То, что мы ищем в других, ждем и требуем, нам стоит найти в себе, и тогда другие, увидев это в нас, подхватят и дадут, а если не дадут, мы улыбнемся, ведь у нас это уже есть, и мы сами можем поделиться.

Тело. Нашему телу очень не хватает заботы. Я не говорю сейчас о фитнесс клубах, у меня спорное отношение к физическому выматыванию, кажется этой фразой, все свое спорное отношение я выдала. Нашему телу не хватает тепла и любви. Просыпаясь по утрам, приветствуйте тело, задавайте ему вопрос, чего оно хочет. Самые любящие нагрузки – растяжки, йога, массаж, тантрические практики, дыхательные. По моему мнению, фитнесс – это некий упрек телу, что оно не такое. Не таких тел не бывает. Телу нужна забота, но именно забота, а не претензии и сложные нагрузки. Еще раз хочу подчеркнуть, что это мое личное убеждение.
Любовь к себе. Много раз пыталась понять что это, и как определить есть она, или нет. Сейчас понимаю, что начинается она с любви к нашему внутреннему ребенку. Любовь выражается в понимании того, как дать ему ощущения принятия. Также из книги Йенкель, список того, что мешает любви и близости, в первую очередь с самим собой:
1. Приспосабливание

2. Оправдание чужих ожиданий

3. Исполнение ролей

4. Боязнь конфликта

5. Отсутствие индивидуальности

6. Игра по чужим правилам

7. Общественные нормы

Единственную настоящую, безграничную, искреннюю любовь человек может познать только с одним человеком – с самим собой.

Почему так важно искренне полюбить и принять себя. Людям, чаще всего женщинам, постоянно нужно подтверждение того, что партнер их все еще любит. Потому что в глубине души они не верят, что кто-то может их любить такими, какие они есть. Но если я сама себе не нравлюсь, как я могу поверить тому, кто снова и снова говорит мне о любви? Он либо лжет, либо сам ничего не стоит. Он достоин презрения, потому что ему нравится то, что я презираю.
Отказаться от старых структур и искренне принять себя такой,  какая есть, процесс всегда непростой. Старые структуры,  так или иначе, защищали нас от конфронтации со своими страхами и действительностью. Но, одновременно они тормозили и наше развитие. Чтобы достичь нового, нужно отказаться от старого, как только оно перестает нас защищать. Каждая ступень развития требует отказа от старых моделей поведения и выдвигает новые проблемы. Это означает риск. Но не обязательно. Ведь мы всегда можем вернуться к старым поведенческим моделям, даже если они не делают нас довольными и счастливыми (и которые, вполне возможно, станут для нас невыносимыми). Но, в крайнем случае, нам никто не помешает прозябать в своем несчастье. 
Но если нам все же любопытно открыть в себе новое, то нужно уяснить для себя, что это не произойдет само собой. К сожалению, мы не можем стать абсолютно новым человеком одним нажатием кнопки. Мы должны будем набраться терпения и дать себе столько времени, сколько потребуется. Для чувств, нет временных или каких бы то ни было других ограничений. Слезы, ярость, ненависть – все до последней капли, до последней слезинки по тому одинокому ребенку, которым мы когда-то были. Иногда мы, наверное, будем переживать кризисы и отступать назад, но периоды внутренней гармонии будут становиться все чаще, до тех пор, пока мы не достигнем состояния спокойствия, целостности – полной уверенности, что мы именно такие, какими должны быть.

Нет одного рецепта действенного для всех. Так как все устоявшиеся модели поведения взаимодействуют непосредственно с нашей личностью и чувством самоценности, то развивая и то и другое, мы почти неизбежно достигнем гармонии. Следующие семь шагов представляют собой отправную точку, которая поможет нам развить чувство собственного достоинства.

1. Чувство неполноценности. Научитесь нравиться самой себе.

2. Перфекционизм. Научитесь принимать свои недостатки.

3. Проекции. Научитесь принимать свои чувства.

4. Зависимость. Научитесь отвечать за себя сами.

5. Защита и повторяющиеся события. Научитесь отпускать.

6. Сопротивление. Научитесь принимать свои потребности.

7. Отрицание. Научитесь дистанцироваться. 
Откройте свои глубины, свои дефициты, свои страсти, но, прежде всего, свое внутреннее богатство, которое может стать для вас неисчерпаемым источником силы. Займитесь открытиями и подружитесь сами с собой.  

Важно. Напишите свои принципы. Принципы при соблюдении которых, Вам комфортно, которые позволяют Вам оставаться собой, сохранять Вашу ценность и индивидуальность.

Работа с тенью.

Любое содержание бессознательного, с которым у человека нет необходимой связи, стремится получить над ним власть, воздействуя на него исподволь. Если вы попробуете к нему обратиться, то можете установить с ним связь. Тогда можно либо попасть под воздействие констеллированного в бессознательном материала, либо взаимодействовать с ним. Чем больше человек вытесняет бессознательное содержание, тем больше оно на него воздействует.

Мария-Луиза фон Франц.

Мотив искупления в сказках

Для меня важно было написать о работе с тенью, в связи с тем, что наши неосознанные потребности вытесняются в наше бессознательное, которое влияет на нас и выражается злостью, агрессией и пр. «плохими» проявлениями.

Существует полезный перечень определений Тени: то, чем я не хочу быть; нечто внутри меня, с чем я меньше всего хочу быть связан; то, что мне кажется страшным, хаотичным и представляет угрозу моему образу «Я». 

Один из способов начать важную для нас работу с тенью – заполнять журнал, описывая существующие проблемы, например, так: 

I. Говоря о том, что величайшее бремя, которое несет ребенок, - это непрожитая жизнь его родителя, Юнг указывал на энергию вытесненного материала, чтобы установить стиль и программу нашей жизни. Ответьте на следующие вопросы:

1. Каким образом я проживаю непрожитую жизнь моего родителя?

2. Там, где я попал в тупик, мой родитель тоже оказался в тупике? 

3. Где проявляется моя компенсация родительского поведения, которая, даже будучи результативной для меня и для других, все равно обременяет меня, так как мои действия оказываются следствием жизни другого человека? 

II. Как у меня сохраняются взгляды на мир, стратегии и стили поведения моей матери? Моего отца? 
III. Куда делся тот спонтанный ребенок, которым я когда-то был?
IV. В каких случаях я прошу других взять на себя ответственность за мою жизнь?
Нам всегда хочется, чтобы кто-то о нас позаботился. Мы все – выздоравливающие дети.  Наше спасение – в нас самих; в этом все дело, нам следует перестать ожидать, пока другие сделают это за нас, это наша ответственность, и будет лучше, если мы займемся этим сами.

Духовная практика – внутренняя опора. 

Все методы, которые я описала выше, я проходила сама, какие-то из них рождались в процессе моего пути, возможно, они где-то описаны, но для меня они рождены мною. Однако, свою жизнь, я могу поделить на две части, до мая 2006 года, и после. В мае 2006 года я попала на семинар Марины Боррусо. Марина духовный учитель, последователь учения Эдхарта Толе, основная идея которого, быть в моменте здесь и сейчас, потому что настоящее – это единственное, что у нас есть. Прошлое ушло, будущее не наступило, оно и не наступит, потому что мы всегда будем только в здесь и сейчас. На семинаре Марины, я впервые встретилась со своей сущностью, поняла, что такое внутреннее пространство, и что такое соединиться с собой. 

И на сегодняшний день, мой основный важный вывод, что все процессы самопознания, идут гораздо более эффективно, при наличие у человека веры – духовной практики, которая дает возможность оставаться с моменте сейчас, в соединении с внутренним пространством. Я также убеждена, что и практиковать работу с клиентами, коучу имеет смысл, оставаясь в соединении со своим внутренним пространством. Это позволяет находиться в текущем моменте, следовать за клиентом и не становится источником реакций и искажений на процессы клиента, а быть качественным зеркалом, наиболее точно и «чисто» отражая Клиента. 

Духовная практика помогает нам вернуть свое призвание – жить, веря в хорошее. Каждый их нас живет, по выражению Сартра – веря в плохое, а призван жить веря в хорошее. Жить, веря в хорошее, это не значит полностью избавиться от страданий, ошибок, но это означает, что у человека появляется ощущение правильности выбранного пути в своем странствии, независимо от того, согласны с этим другие или нет.
Поиск своей духовной практики, также путь. И я рекомендую начать его уже сейчас.

Ваше Начало.

После того, как Вы прочли эту работу, если вашей целью было помочь себе в поиске своего пути и осознании своих потребностей, то начните прямо сейчас.

Возьмите чистые листы и ручку. Обратитесь к себе: «Родной мой, самый близкий человечек, мы в начале пути, мы пройдем его в радости и ожидании чуда, с открытым сердцем, доверием себе и миру, и с любопытством. Я у себя есть, Ия всегда протяну себе руку.» А дальше, напишите вопрос: «Чего я хочу?»

Ответы могут быть очень разные, и если все что Вы напишите, будет слово – мороженое, значит, купите и съешьте его. И ваш внутренний золотой ребенок поверит, что его слышат.

Заключение.

Поскольку основным испытуемым моей программы прохождения кризиса, являюсь я сама, считаю необходимым рассказать о своем состоянии на текущий момент.

Первое и главное, я позволяю себе быть собой, в гораздо большей мере, чем раньше. Я позволяю себе быть слабой, ранимой, и со временем, это стало моими сильными сторонами, привлекло в мое пространство много интересных людей, которые ценят мою искренность. Я оказываю поддержку своему внутреннему ребенку. Если говорить о безусловном принятии, наверное, сейчас этого еще нет, но сейчас я гораздо ближе к нему. Беременность золотым ребенком – мое ресурсное состояние, позволяющее быть текущей, принимающей себя и окружающих и достигающей с легкостью.
Мой дневник, очень эффективный наблюдатель и показатель, что все проходит, и здорово, если мы воспринимаем жизнь как праздник, несмотря ни на что. Мой дневник – сохраняет мою энергию. Когда я сделала это в первый раз, результат ошеломил меня. Один из моих коллег по рекрутингу, очень агрессивно высказывал свое отношение к моей практике как коуча. Он стыдил и обвинял меня в том, что мой небольшой опыт не позволяет мне считать себя профессионалом, кто я такая, что я могу дать другим. В какой-то момент я почувствовала себя очень наполненной, и вдруг четко осознала, что у меня есть выбор. Либо сейчас впасть в состояние обиженного закомплексованного ребенка и расплескать всю эту наполненность, перевести в слезы, агрессию, самобичевание. Либо, улыбнуться, позволить себе разозлиться, спокойно сказать об этом коллеге и уйти. А после, записать все это в дневник. Когда я написала, то поняла, что сохранила для себя энергию. Что теперь у меня есть выбор, не становится реакцией, а наполняться энергией и двигаться дальше. 
Друзей-книг у меня все больше и больше, я горжусь своей библиотекой. И каждый раз, когда я понимаю, что уже готова впасть в роль – жертва, я открываю одну из своих книг и выбираю – не быть жертвой. 
Я написала свои принципы, они очень мои. 
1. Мои принципы, моя индивидуальность, мое ощущение общности со всеми и со вся – это моя сила, мой стержень.

2. Я гармонично пользуюсь мужской и женской энергией, и та и другая есть во мне.

3. Самое дорогое существо – я, гармонично общаюсь с другими.

4. Вопросы, связанные со здоровьем моего ребенка – приоритет, до 14 лет, пока он не сможет самостоятельно их решать. В моих планах эти вопросы на первом месте.

5. Никто не вправе судить меня, я не вправе никого судить, я имею право быть собой, каждый имеет право быть собой.

6. Во мне 51% меня, если я соблюдаю свои интересы и свои принципы.

7. Когда события идут не так, как я планировала, я вспоминаю о доверии пространству и жизни, и просто двигаюсь дальше, прислушиваясь к себе, доверяя.

8. Я люблю себя, я доверяю себе, я прислушиваюсь к себе, я поддерживаю себя. 

9. Я спокойна, уверенна, позитивна. Я доверяю и улыбаюсь. Во всем и во всех вижу плюсы. Без фанатизма.

10. Мое кредо – жизнь это выбор и доверие. Люди – это одно тесто, форма выпечки разная.

11. Любовь – это выбор. Я выбираю любить моего мужа.

12. Мой ребенок – это наш с любимым гость – уважение, безопасность и поддержка – для него.

13. Если есть желание, я перевожу его энергию в действие и достижение цели.

14. Не реже чем раз в пол года, я создаю видение того, чего хочу.

15. Я не сравниваю себя с другими, ни по каким параметрам, у каждого свой путь.

16. Я планирую неделю, каждый вечер планирую следующий день, переосмысливаю прошедший.
17. Покупки вещей. Я покупаю вещи только в том случае, если вижу, понимаю – вещь моя + вещь делает мою внешность чуточку ярче и лучше.

18. С деньгами у меня безусловная любовь, я доверяю им, они мне. Они есть, они растут, их столько, сколько необходимо на свободное передвижение по миру, на самом высоком уровне, для реализации саамы интересных и смелых планов. Мои траты осознанны, нежны и важны(
Я написала свои ожидания от других, и это дало мне понять, как сильно я нуждаюсь в поддержке и вере в себя, и позволило развивать эту внутреннюю опору в себе. 
Мои потребности и ожидания от других.

Все в чем я нуждаюсь и хочу получить от других – я могу найти в себе и быть самодостаточной. 

Мир – принятие, неограниченные возможности, поддержку, волшебство и чудо, энергию, сбычу мечт, любовь, заботу. 

Мама – безусловная любовь, вера поддержка, оптимизм, понимание, принятие.

Папа – поддержка, сильная, надежная мужская. Восхищение, как женщиной, дочерью Афиной и Афродитой. Как умной, и как человеком, несмотря на то, что женщина.

Муж – любовь, забота, доверие, вера, страсть, восхищение, поддержка, открытость, слушание, дружба,  новизна, любопытство, эксперименты, секс, любование, радость, гордость.
Сын – радость, любовь, доверие, вера, гордость, открытость, слушание, дружба.   
Друг – Открытость, принятие, поддержка, честность, любовь, вера, доверие, понимание, любопытство, интерес.

Я научилась общаться с мамой и другими родственниками без истории, и через это пришли новые отношения, в которых много тепла, а главное, пришло прощение.
Меня поддерживает духовная практика, а медитации, как кислородные маски, возвращают во внутреннее пространство, в момент здесь и сейчас.

Тело. Я хожу на энергетический массаж, и танцую по утрам дома. Я учусь любить свое тело.
Моя жизнь не сильно изменилась, но сильно изменилось мое восприятие, и стало менять мою жизнь(  
И я сделала очень важный вывод, нормальность, это также восприятие. Люди и события перестали делиться для меня на таких и не таких, на правильных и не очень. Все стало просто разным, краски яркими, жизнь интересной.
Если говорить о том, над чем мне еще предстоит работать. На уровне ума, я понимаю фразу - Единственную настоящую, безграничную, искреннюю любовь человек может познать только с одним человеком – с самим собой. Но пока, я желаю оставаться в мире, где верю в безграничную искреннюю любовь двоих. Хотя, скорее всего, это все возможно в соединении. Но, это уже совсем другая история.

Перед тем как перейти к описанию работы с Клиентами, приведу еще одну цитату, которую разместили в моем блоге, и которая очень точно отражает суть того процесса, через который проходим, я и мои Клиенты:
Слово редактора из №5 журнала "Эгоист".  
"Я — это гениально! Я поняла это однажды, и это открытие изменило и продолжает менять мою жизнь. Мне нравится мое тело, в нем, конечно, есть видимые мне недостатки, но я так люблю достоинства, они отличают меня от других, что я не хотела бы с ними расстаться в пользу каких-то иных. Я обожаю предметы, которые меня окружают, я выбирала их с любовью, и меня греет их обжитое тепло. Мне дороги люди, которым я не безразлична, их вклад в мою жизнь дает высокие проценты. Меня вдохновляет то, что я пишу, это повествование моей души. Меня волнует, что я замечаю вокруг, и пусть даже это значимо для меня одной, оно придает новые значения моей жизни. 
Если бы я была другой: красивей, талантливей, сильнее, моложе — у меня, возможно, было бы что-то лучше, но не это. А мне нравится то, что я имею. И я поняла, что готова платить за него ту цену, которая мне назначена, — те нездоровья, непонимания, переживания, предательства… Даже испытывая эти страдания и неудобства, я не откажусь от того, что дал мне Бог. 
Принимая себя от рождения, человек, обретя сознание, начинает отрицать то, что ему дано, видя свои проблемы и несовершенства и успехи и достоинства других. И путь обратно к своей целостности может занять годы, а может и — целую жизнь. Но свернуть с него нельзя. Потому что, только придя в себя, ты начинаешь по-настоящему жить" (Маргарита Озерова).
Работа с клиентами
Клиентка А.
Женщина 30 лет не замужем. Сотрудник инвестиционной компании. Запрос – поменять сферу деятельности, все надоело.
Если говорить о диагностике по описанию состояния человека на момент кризиса. На момент первой встречи были ярко выражены следующие характеристики:

1. Затруднения в прогрессии энергии.

2. Состояние ступора – депрессия.

3. Невротические симптомы – тревога, плохое настроение, подавляемая агрессия. 

4. Внутреннее напряжение. Защитные реакции.

Встреча 1. 

На первой встрече Клиентка рассказывала о себе, о том, что ей 30 лет, она имеет экономическое образование, успешно работает в инвестиционной компании. Клиентка вела себя очень сдержанно, тело напряжено. Во время встречи могла очень долго не менять позу, в которой сидит. На очень многие вопросы отвечала: «Не знаю». Чувствовалось внутреннее раздражение и подавленное недовольство. Частая критика в свой адрес – не могу, не понимаю. Сразу определилась зона конфликтов: «Не могу объяснять что-то людям, мне все кажется таким понятным, а они не понимают. Поэтому не смогу учить, буду злиться на непонимание». 

Большая доля негатива спроецирована на текущее место работы. Очень большие ожидания от события – пойму, что мне хочется делать и куда двигаться, и стану счастливой. 
Когда мы с Клиенткой пошли в ее детство, стало понятным, что есть обида - не дали побыть маленьким ребенком. Она всегда все решала сама, как большая. Мама была сдержана и консервативна. Папа активен и требователен. У Клиентки есть брат, помощь всегда оказывалась ему, как менее успешному. Внутренний цензор у Клиентки имеет большой вес, запускает критику, направленную в первую очередь против самой Клиентки и рикошетом против окружающих. То, что называют повышенным уровнем требовательности к себе и к окружающим. 

Также наблюдалась частая смена настроения, подавление агрессии на себя и на других. 

После первой встречи, Клиентка стала вести дневник наблюдений.
Встреча 2.

В дневнике наблюдений, много недовольства собой, заметки по ухудшению настроения, и опять недовольство в связи с ухудшением. 

Клиентка постоянно говорит о неверии в какие-либо изменения. Рассказывает о значимых в ее жизни людях. После сама делает вывод о том, что возлагает большие ожидания на человека, ставит его на пъедистал, а как только он проявляет слабость или не может ответить на значимый вопрос, разочаровывается и испытывает агрессию за неоправданные ожидания. Клиентка сама говорит о повторении этой схемы, и о том, что в такой схеме есть стабильность, возможность отказаться от изменений, без сопровождения идеального авторитетного человека рядом.

Мы рассматриваем бонусы текущей ситуации. Основной – стабильность - должность, постоянная зарплата, нужность, занятость – отсутствие времени на еще большее самобичевание. В то же время отмечается наличие других потребностей, выходим на несколько субличностей, чьи интересы кардинально противоположны.
Основное мое наблюдение к концу первой встречи – тело также напряжено, как и во время первой, уровень недовольства такой же. При том, что клиент работает достаточно интенсивно.

Как консультант, после встречи, я наблюдала у себя повышенный уровень тревожности за состояние клиента.

Домашнее задание после второй встречи – описать субличностей, их желания.  

 Встреча 3. 
Субличностей оказалось 5. Их разнообразие, жизненность, ожидание радости удовольствий, удивили и меня и Клиентку. Было понятно, что контролер сейчас очень силен, так как других субличностей во время встреч мы почти не наблюдали.

Клиентка сказала фразу: «Даже террорист, убивший 50 человек – это результата, а что у меня?»

На дом задание переписка между двумя основными субличностями, той, которая все время требует целей, результатов, подвигов, и той, которая хочет просто жить и радоваться.
Встреча 4.

Письма показали, насколько требовательна, жестка и в то же время неконкретна, контролирующая субличность. За все время нашей работы, она ни разу не сказала, чего конкретно она хочет от Ирины, но при этом звучало желание, чтобы потенциал Клиентки был использован на максимуме. Контролер не ценил никаких достижений на текущий период, все считал незначительным и малым.

Могу сказать, что к этой встрече, уровень переживаний ситуации у меня явно перевалил за консультантский, и так как, по-моему мнению терять было нечего, я решила следовать за интуицией. И вдруг, после обычного вступления, грустного рассказа клиентки о том, как прошла неделя, я попросила ее рассказать о себе с самого детства. Провести презентацию собственной жизни. 
Клиентка достаточно безэмоционально и вяло начала рассказ, оперируя фактами. Тогда я ее прервала и предложила рассказать о своей. Клиентка согласилась.

Во время рассказа, в сложных моментах, мы обе оказывались в ситуации эмоционального единения, когда нас что-то сильно трогало. И я стала замечать новые телесные и эмоциональные проявления моей клиентки. Она часто меняла позу, в глазах появлялись слезы, кровь приливала к лицу. 

После, моя клиентка стала рассказывать о себе. Это было уже совсем по-другому. Клиентка выделяла эмоционально сложные моменты и ситуации побед, которых оказалось достаточно много. 
После того, как рассказ был закончен,  Клиент был в совершенно другой энергии. По словам Клиента, пришло понимание как много сделано, каких серьезных результатов удалось достичь. Было также удивление тому, как относилась к этому Клиентка. 

Далее, взяв Клиента за руки, смотря в глаза, я попросила повторять аффирмации, которые Клиентка должна говорить себе каждое утро и вечер, а также в течение дня, смотря в зеркало, в глаза себе:

Я люблю себя

Я довольна своими достижениями

Я верю в себя

Радость и любовь открыты для меня, я доверяю жизни.

Также задание, написать, что Клиентка ждет от близких людей.

Встреча 5.

Клиентка по-прежнему была в новой энергии и сказала следующее:

Только сегодня я, наконец, поняла, что значит «возлюби ближнего, как самого себя». Вернее, что я абсолютно не люблю себя, и мое требовательное отношение к себе накладывает отпечаток на отношения с окружающими. Причем абсолютно точно. Все, что я думала – фигня полная, я совсем не умею любить и принимать других такими, какие они есть. И все потому, что не умею принимать себя. 

Мой забор, который начали строить в детстве, когда я переходила из школы в школу, и который я теперь продолжаю строить сама (!!!) вот это действительно был ужас!!! Я сама выступаю в роли собственного террориста. 

Но у меня есть такое чувство, что я уже где-то очень близко к тому, чтобы сделать какое-то важное открытие для себя, я это чувствую. Как будто я начала нащупывать что-то очень важное для себя, сознательному осмыслению это пока не поддается, но то, что я на верном пути – это точно.

Мое отношение к жизни с позиции любящего себя человека – это пока для меня самое главное. Потому что когда я научусь себя любить, я смогу понять, что я действительно хочу от жизни, что мне доставляет удовольствие. Я смогу быть для себя опорой.
Появился список ожиданий от близких: 

Мама – от мамы я жду, что она перестанет от меня что-то требовать и упрекать меня в том, что я живу не так, как она хочет. Что она перестанет относиться ко мне как к моральному инвалиду.
Папа – от него я жду, что он будет лучше меня понимать, а вернее признает, что я имею право на свое мнение и в каких-то вопросах я разбираюсь лучше его. А еще, хорошо, если он перестанет требовать от меня и от других, быть такими, какими он хочет их видеть, и позволит им оставаться самими собой.

От друга – чтобы он позволил мне идти по моему пути, и был более лояльным к моему выбору, моим желаниям и потребностям. 

Из чего,  Клиентка сама сделала вывод, что в себе ей нужно развивать позволение себе быть собой, прекратить упрекать себя и требовать, потому что живет вопреки ожиданиям близких. И позволить себе идти по своему пути.

Также появился список того, чего хочется Клиентке. Это было совсем не то, чего ожидал и требовал контролер, но Клиентка считала сейчас это важным:
Хочется

Купить новую сумку

Сходить в кино

Почитать книжку

Посидеть в кафешке

Встретиться с подружкой

Поплавать

Купить что-нибудь новое из одежды

Спать

Уйти с работы

На солнышко и на травку

В настоящее время, мы переписываемся с Клиенткой. У нее есть изменения в восприятии событий, то из-за чего она раньше расстраивалась и переживала, она стала воспринимать как возможность изменений к лучшему. Клиентка пришла к выводу, что дело сейчас не в работе, а в ее состоянии, и что в первую очередь нужно работать над возможностью услышать и понять свои потребности. Принять себя разную – сильную и слабую, умную и не догоняющую. Ослабить диктат карателя. Клиентка стала заниматься Тай-Дзи и по ее словам, принципы которые лежат в основе этой практики, это ее вера. Могу сказать, что это был мой самый трудный Клиент, и для меня это была хорошая школа.
У нас была еще одна дополнительная  встреча с Клиенткой. На ней, мы учились относиться бережно и с любовью к своим внутренним детям. После того, как я предложила представить себе беременность «золотым ребенком – собой», Клиентка попросила меня поиграть с ней вместе в это, как в игру. Мы гладили себя по животам и рассказывали друг другу о двух чудных девочках, которые вот-вот должны родиться. Рассказывали, как любим маленьких и талантливых себя. 

В конце встречи, Клиентка сказала, что теперь не может представить себе, что будет так жестка к себе как прежде, ведь с золотыми детьми так нельзя.

Для меня, это также был прекрасный опыт. Я поняла, что сделаю тренинг «беременность золотым ребенком».   
Клиентка В.

Женщина 33 лет. Замужем, 1 ребенок 5 лет. Позитивна, достаточно открыта, ранима. Занимается йогой, увлекается эзотерикой.
Если говорить о диагностике по описанию состояния человека на момент кризиса. На момент первой встречи были ярко выражены следующие характеристики:

1. Инфантильные фантазии, комплексы.

2. Смятение, страх, тревога, эмоциональные реакции.

3. Невротические симптомы – тревога, плохое настроение, слезливость.

4. Внутреннее напряжение. Защитные реакции.

Встреча 1.

Запрос: Чувствую, что пришло время что-то менять, в первую очередь в работе. Но что и как – не знаю. Здесь себя исчерпала.
Далее рассказ о себе. Клиентка работала в рекрутинговой компании, сейчас работает в отделе персонала в крупной производственной компании. Есть ощущение, что накоплен достаточно большой опыт и потребность им делиться, но как?
Кроме того, большая зависимость от мнения окружающих. Что кто сказал, когда, что считают правильным, что нет. И страх движения вперед, если что-то не соответствует общепринятым стандартам. 

Вопрос, на который мы все время переходили – взаимоотношения с текущим руководством. Настроение Клиентки сильно зависело от настроения непосредственного начальника, его одобрения, его обратной связи. 
Мы выяснили, что для Клиентки очень важно быть хорошей, особенно для значимых людей. Так учили в семье. Значимой была бабушка, которая поощряла хорошую девочку и не принимала – недовольную, грустную, злую и пр. Это мешает руководить подразделением, кроме того, часто сталкиваясь с ситуацией, система крупной компании против людей, Клиентка не согласна с системой, высказывается об этом, после переживает и чувствует себя бессильной. 
Из предложения над чем будем дальше работать на первой сессии, над первичным запросом или вопросом, связанным с отношениями со значимыми людьми, Клиентка выбрала второе.
Проанализировав свою реакцию на настроение шефа, у Клиентки появились подозрения, что иногда настроение шефа зависит не от того, что и как она сделала, а от каких-то других обстоятельств. Мы вместе посмеялись над замечательным выводом, что Клиентка и ее деятельность не является самым важным объектом в жизни начальника, а есть много другого, что влияет на его настроение, и принимать это на себя нет смысла. В связи с этим, было задание: 1. Вести дневник наблюдений, записывать свои реакции, когда испытывает негативные эмоции. 2. Проанализировать взаимосвязь собственных действий, поступков, высказываний и настроения шефа. 3. Начинать взаимоотношения с человеком, с которым произошел конфликт или недопонимание и после выяснение, так, как будто этой истории уже нет.  
Встреча 2. 
Клиентка начала рассказа с того, что ей понравилось вести Дневник наблюдений. Она уже давно хочет писать книги, понимает, как ее это заряжает. Далее, рассказала о том, что настроение шефа действительно почти не зависит от ее работы и взаимоотношений с ним. Также, отметила, что без истории, стала гораздо проще относиться к словам и ситуациям, перестала расходовать энергию на то, кто что и как сказал. В результате, общение и процесс работы стал проходить гораздо более эффективнее, прекратилось самобичевание, стала получать удовольствие от работы и результатов.
Для себя, я отметила очень высокую мотивацию Клиента к работе над собой. Открытость, позитивность, любопытство. Детскость и беззлобность, которая так бросалась в глаза при общении, оказалась хорошим ресурсом для процесса самообучения. 

На второй встрече мы подошли к вопросу дальнейшего развития карьеры. 
Клиентка сказала, что сделала для себя вывод, что работать в крупной структуре больше не хочет. И почти шепотом – что в принципе, работать внутри какой-либо структуры, не хочет. Но ей страшно, так как, имеет длительный опыт в рекрутинге, у нее сложился стереотип, что красивое резюме (не менее 3 лет в рамках одной компании и без фрилансерства) – это очень важно, а иначе кандидат никому не нужен.

Мы попытались отстраниться от страхов и перейти к вопросу – чего хочется?  Важный момент, который выделила Клиентка – в любом случае, уделять своей семье, в первую очередь дочери, определенное количество времени. Когда Клиентка говорила о дочери, у нее всегда появлялись эмоции – слезы, дрожащий голос. Выяснилось, что есть чувство вины, за то, что проводит с дочерью не так много времени, как хотелось бы. Далее, появился внутренний раненный ребенок, который жил в детстве у бабушки, и очень скучал по маме. В результате, отношения с мамой формальные, нет близости. Есть страх, что дочь также отдалится. Далее, разговор мамы Клиентки и дочери – сама Клиентка. Выяснилось, что вопрос не во времени проведенном с дочерью, а в формальном подходе – здорова, учится, вот и хорошо, остальное глупости. Клиентка сама сделала вывод о том, что важно не столько количество времени проведенном с ребенком, а качество.

Один момент запомнился особенно. Клиентка вдруг сказал, что в детстве очень хотела машина с педальками, но ей не покупали. А ее дочка, хочет управляемую машинку. И вдруг Клиентка улыбнулась и сказала – я обязательно куплю ее нам. 
Клиентка сказала, что в ней так много разных ее. И задание было описать субличностей и их желания.

Встреча 3.

Рассмотрели весь профессиональный опыт Клиентки. Эмоционально был выделен английский клуб, администратором  и идейным организатором которого является Клиентка. А также, энергия пошла, когда Клиентка говорила о небольших тренингах, которые она проводила внутри компании. Интересным было то, что когда разговор шел о клубе, никаких сомнений в правильности идеологии клуба, правилах его работы, организации у Клиентки не было. 
Это было очень ресурсное состояние, которое помогло в ситуации с домашним заданием. Описав субличности, которых было 4, и которых были несколько разные интересы, мы рассадили их за круглым столом. Клиентка вошла в ресурсное состояние – я организатор этого клуба – Моя жизнь. И эффективно проговорила со всеми субличностями, дав поддержку и информацию, которой им недоставало. 
Клиентка сама сказала, что тренинги – то направление, которое очень интересно. Но страшно, потому что это, скорее всего фрилансерство. 
Однако, когда мы сформировала картину – я начинающий тренер через пол года, я активный тренер через год, я успешный тренер через 2 года. У Клиентки появилась уверенность, и страх фрилансерства стал гораздо меньше.

Задание на дом. С учетом того, что дата первого тренинга сформировалась как сентябрь 2007 года, написать план достижения за пол года: темы, материалы, тренинги которые нужно пройти самой, исследование рынка, раскрутка. 

Встреча 4.
В перерыве между 3 и 4 встречей, меня осенила мысль о беременности золотым ребенком, которой я поделилась с Клиенткой по электронной почте. На этой встрече, Клиентка сказала, что практикует это состояние, оно для нее очень ресурсное, так как в любой ситуации, в первую очередь она руководствуется интересами рождающегося нового золотого Я, в которое верит, даже если о ее решениях высказываются скептически значимые люди.

План был готов – очень четкий и конкретный. Для его реализации, клиентка предупредила руководство о том, что на три месяца переходит на пол ставки, далее увольняется. На лето сидит на даче с ребенком, работает над выбранными темами, в июле запускает тренинг.
На этой же встрече, Клиентка впервые заговорила о взаимоотношениях с мужем, в связи с ее решениями. Сказала о том, что есть некоторое охлаждение в отношениях. Когда мы попытались пойти туда, Клиентка начала плакать, и далее сказала, что сейчас совсем не готова решать этот вопрос. 

Встреча 5.
Подведение итогов. Клиентке позвонили с предыдущего места работы – рекрутинговой компании, она поделилась своими планами, и ей предложили провести первый тренинг в самой компании, а далее использовать ресурсы компании для раскрутки. В результате, первый тренинг планируется провести в мае.

В настоящее время мы переписываемся с клиенткой. Она провела уже два тренинга. Сама прошла обучение, сейчас активно расширяет темы программ и занимается PR-ом. Прочла книгу, которую я порекомендовала – Ошо «Близость». Сказала, что это позитивно сказалось на ее взаимоотношениях с мужем, притом, что была соблюдена интимность вопроса, что пока для нее очень важно. В мае, Клиентка обратилась с просьбой об еще одной встрече. Я бы оценила ее как Встреча-поддержка Клиентам себя в правильности выбранного пути. Также, Клиентка договорилась с издательством и пишет книгу.
Для меня, это замечательный, контрастный опыт. Клиент все сделал сам, интенсивно работал, поскольку уровень интервенции в решении заявленной потребности был гораздо ниже. 

Мое наблюдение, несмотря на ряд установок, и ограничений в семье, Клиент был очень любимым ребенком, которого обнимала, и целовали, и очень много хвалили.
Наблюдения и выводы, в процессе работы с Клиентами.
Я сознательно выбрала и описала достаточно контрастные работы. Обе Клиентки в возрасте 30 лет, с очень похожими начальными запросами. Однако, работа шла очень по- разному. В первом случае, в семье у Клиента была установка на запрет проявления любых эмоций, не было телесных контактов, были лишь одобрения, либо отрицания интересов Клиентки. И достаточно много времени ушло на поиск эмоций, чувств, ресурсных состояний. Уровень интервенций очень высок. Нормальное состояние – жить веря в плохое.
Во втором случае, за счет позволения себе быть разной, потребность докапываться до сути заявленного запроса, несмотря на страх, содействовал эффективному продвижению. Кроме того, Клиентка находится в поиске своей Духовной практики, в связи с чем, читает очень много эзотерической литературы, и для нее достаточно естественно состояние – жить, веря в хорошее. 
И в том, и в другом случае, Клиент выходил на ресурсные состояния, через проявления чувств и эмоций. После этих состояний глубоких переживаний, приходило состояние, позволяющее Клиенту двигаться вперед.
Выводы и результаты курсовой работы.

Так получилось, что ко мне в основном обращаются по вопросам смены текущей профессиональной деятельности. Однако, почти всегда, Клиент выходит на уровень необходимости осознания глубоких, скрытых потребностей, часто не связанных с профессией. И увидев их, понимает, что ему мешало двигаться дальше. И приходит понимание, что возлагать надежды на то, что новая работа, новая любовь и пр. изменит внутреннее состояние – это снимать с себя ответственность.
Важно, то, что подтвердилось убеждение – наличие внутреннего конфликта – это необходимость осознать свои потребности, встретиться со своей сущностью. 

Кризис проецируется на самое близкое  окружение человека – семья, работа. Выражается как недовольство, исчерпанность. 

Желание пройти осознанно через кризис зрелости, является залогом более осознанной дальнейшей жизни, и возможности найти новую глубину, качество восприятия в ближайшем окружении – близкие люди, работа. 

Еще один вывод, что самые сильные страхи – неосознанные. Т.е. во втором случае (Клиент 2), страхи были понятны, и с ними шла работа. Первый случай (Клиент 1), я бы назвала «ступор», на поверхности страхов нет, потому что они неосознанны.

Механизмы, программы и пути этого процесса очень разные и сами процессы протекают очень по-разному.
Кризис зрелости – это точка роста, в которой важно осознанно взять ответственность за свою жизнь. 
Также, очень важный вывод – самое главное, изменить установку, восприятие, с жить - веря в плохое, на жить - веря в хорошее. Мы получаем то, что ожидаем. Здесь много о доверии.

Для себя, как для коуча, я сделала важный вывод, что в моей работе, поддержка первичнее вызова, и после того, как Клиенту дают поддержку, он находит ее отражение внутри себя, и готов к работе,  уже на другом уровне. И в дальнейшем, в процессе работы, нарабатываются «мускулы» внутренней поддержки, опоры Клиента. 

Выводы по гипотезам:

1. Интуитивные ощущения того, что именно к 28 годам и после, человек приходит к необходимости поиска своего я, подтвердились не только статистикой собственного опыта, но и книгой Джона Грэя. Действительно, людям сложно сформулировать, что их не устраивает, и они проецируют свое состояние на близких, работу и пр. В моей практике, запрос звучит как поиск новой работы. Но думаю, если бы я работала семейным психологом, результат был бы похожим. Действительно, состояние выражается как агрессия, страх, неудовлетворенность. Новое слово для меня в описании состояния – ступор, т.е., когда страхи и ограничения велики, или их слишком много, или и то, и другое.
2. Из основных рассмотренных и примененных механизмов:
Мягкость и бережность к себе. И мне и моим Клиентам удалось начать развивать мягкое отношение к себе, обеспечить внутреннюю поддержку и благодаря этому двигаться вперед веря в хорошее.

Возможность построить взаимоотношения без истории, и уйти от истории без отношений. За этим и я, и мои Клиенты увидели прощение, возможность обновить отношения.

Ожидания от других действительно являются лучшим показателем того, что нам необходимо развивать в себе, в первую очередь по отношению к себе.
Духовная практика. В процессе работы над собой и сотрудничества с Клиентами, еще больше подтвердилась необходимость духовной практики, как возможности перехода на новый уровень восприятия, прохождения кризисов и просто жизни.
В заключении, мне бы хотелось озвучить свое ожидание. Я очень надеюсь, что данная курсовая имеет практическое предназначение. И если, хотя бы несколько человек, прочтя ее, сделают реальные шаги на пути к себе, и в их поиск придет удовольствие и жизненность, то, для меня, это будет радостью и гордостью, как коуча, так и просто человека.

P.S. После окончания курсовой, в день когда я отправила в институт полный черновой вариант, мне позвонил Клиент, который сказал следующее: «Я нахожусь в поиске внутренней опоры». У нас состоялось две встречи. После первой, я передала Клиенту свою курсовую, так как вся встреча показала, этот человек пришел, потому что моя работа закончена, и он первый для кого я писала. 

На второй встрече, Клиент рассказал о том, как он применял описанные техники. Ему удалось научиться сохранять энергию с помощью дневника, он сразу стал носить с собой книгу друга, он описал ожидания от других и понял, в чем очень нуждается. Клиент собрался ехать к родителям, практиковать общение без истории. Клиент планирует пройти несколько духовных практик, чтобы прийти к своей. Единственное, две вещи вызвали у Клиента напряжение, формулировки Юнга (по честному, они и мне не до конца ясны, но я ощущаю их нужность и своевременность). И практика – представить себя беременным внутренним ребенком,  поскольку он мужчина. Этому и была посвящена наша вторая встреча(  
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