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Тема

Что мешает быть радостным?

Гипотеза

Тревога мешает иметь адекватную эмоциональную и когнитивную оценку ситуации и мира.

Цель работы
Осознать истоки своей тревоги. 
Осознать свои убеждения, мешающие спокойной радости и адекватной оценке ситуации на эмоциональном и мыслительном уровне. 
Научиться отслеживать состояние неадекватной тревоги. 
Выявить методы работы с состоянием тревоги. 
Научиться справляться с состоянием тревоги. 
Усилить (укоренить) фоновое состояние спокойной радости внутри.
Введение

В своей курсовой работе я хочу разобраться с тем, что мешает мне быть радостной. Ошо ставил целью своего существования радость, прекращая что-либо делать, как только переставал чувствовать радость от этого действия.
Меня поразило высказывание Далай Ламы 14-го в книге Истина жизни. Когда его –  спросили вы действующий монах, проводите всю жизнь в духовных практиках и молитвах, зачем вы это делаете. Он ответил – чтобы быть счастливым.
Я помню, как меня удивило его высказывание. Как будто для меня быть счастливой и радостной – недостойная цель. Мне интересно понять какие убеждения стоят за этим. Что именно мешает быть радостной, быть в настоящем моменте. Мне интересно как можно достигнуть фонового состояния спокойной радости, легкости, принятия мира.
К. Изард выделил состояния, ассоциирующиеся с радостью: улыбка на лице, удовлетворение от общения с другими людьми, ощущение принятия окружающими, уверенностью в себе и спокойствием, ощущением способности справиться с жизненными проблемами. А также для радостного человека характерна усиленная потребность в движении, ощущение легкости.

Изучая тему радости я находила разные мнения. По Фрейду целью человеческого существования является получение наслаждения. Другая точка зрения, которую выразил Виктор Франкл, звучит так: «Само по себе стремление к счастью мешает счастью. Чем больше человек стремится к наслаждению, тем дальше он удаляется от цели». Франкл считает что наслаждение, не будучи целью человеческих устремлений, является следствием осуществления смысла. 
Эмоции

Я бы хотела описать, что именно я подразумеваю под радостью, и какую радость я ищу.  Мне интересна тихая спокойная радость как фоновое внутреннее состояние, состояние внутреннего согласия и гармонии с самим собой, состояние спокойствия и умиротворения. При этом если есть сильные эмоции, они выражаются адекватно ситуации и затем происходит возврат к состоянию тихой радости внутри.

Я начала свою работу с исследования, что же такое эмоция и зачем она нам нужна, т.к. у меня было стойкое убеждение, что первое, что мешает фоновому состоянию радости и внутреннего спокойствия - это эмоции. Следуя своему эмоциональному порыву, я совершала ошибки. Мои эмоции уводили меня от реальности, захватывали все мое внимание, управляли мной и моими поступками и очень мешали мне. Разобравшись с темой эмоций, я поняла, что мои эмоции часто были основаны не на реальном событии, происходящем здесь и сейчас, а на прошлом опыте и сформировавшихся убеждениях, которые отзывались в той или иной ситуации. Эти эмоции отнимали силы и энергию. 
Эмоции заразительны. Эмоции захватывают человека на всех уровнях (чувственном, физиологическом, телесном). Но в тоже время делают жизнь яркой и насыщенной разными переживаниями, красками. Кроме того, эмоция служит для оценки ситуации и мира. Отреагированная (или хотя бы осознанная, озвученная) эмоция позволяет высвободить энергию, позволяет управлять своим состоянием, или например, обозначить свои границы. 
К.Г. Юнг рассматривал эмоцию как нечто такое, что воздействует на нас. Такое вмешательство, которое что-то делает с нами. В момент эмоции можно наблюдать физически выраженное физиологическое состояние.
А.Н. Леонтьев разделял аффекты, собственно эмоции и чувства. Он пишет: «в отличие от аффектов собственно эмоции представляют собой более длительные состояния, иногда лишь слабо проявляющиеся во внешнем поведении. Они имеют отчетливо выраженный ситуационный характер, т.е. выражают оценочное личностное отношение к складывающимся или возможным ситуациям, к своей деятельности и своим проявлениям».
Можно определить эмоцию как психическое переживание отношения потребностей человека к процессу (или к возможности) их удовлетворения, выражающееся в специфическом для каждой эмоции психосоматическом проявлении. 
В истории учений об эмоциях отмечено три концепции. Это концепции Джеймса (1884) – Ланге (1885), П. К. Анохина (1949) и П.В. Симонова (1970).

Согласно теории аффектов Джеймса-Ланге человек находится в эмоциональном состоянии лишь в том случае, если замечает общее изменение своего физиологического состояния. 
Уильям Джеймс связал эмоции с соответствующими телесными проявлениями. Он утверждал, что телесное возбуждение следует непосредственно за восприятием вызвавшего его факта, и осознание этого возбуждения, в то время как оно происходит, и есть эмоция. 
Эмоцией может быть просто ощущение телесного состояния и причиной своей иметь чисто физиологический процесс.  "Моя теория состоит в том, – писал Джемс, – что телесные изменения следуют непосредственно за восприятием возбуждающего организм фактора и что наши ощущения этих самых изменений, поскольку они происходят, и есть эмоция". По выражению Джеймса, "нам грустно потому, что мы плачем", "нам страшно потому, что мы дрожим". 
С точки зрения Анохина, возникновение эмоций обусловлено процессами формирования и удовлетворения потребностей и влечений. Процесс формирования потребностей связывается с возникновением эмоций преимущественно беспокоящего, тягостного характера. Удовлетворение возникшей потребности сопровождается положительным эмоциональным переживанием. 
В концепции Симонова возникновение эмоций связывается с процессами информационного обеспечения поведения, с оценкой человека вероятности удовлетворения актуальной потребности. Прогнозирование вероятности достижения цели может осуществляться как на осознаваемом, так и на неосознаваемом уровнях. Возрастание вероятности достижения цели в результате поступления новой информации порождает положительную эмоцию, а падение вероятности в сравнении с ранее имевшимся прогнозом ведет к отрицательному эмоциональному переживанию. 

В литературе в качестве базисных эмоций чаще всего выделяют следующие 10 эмоций: интерес, радость, удивление, горе, гнев, отвращение, презрение, страх, стыд, вина. Конечно, для разных людей ситуации, вызывающие (провоцирующие) те или другие эмоции, различны. То, что у одного вызовет стыд, другого только возбуждает, стимулирует азарт, третий в аналогичной ситуации сердится, четвертый становится агрессивным, у пятого она не вызовет ничего, кроме страха и страдания. Даже один и тот же человек, находясь в сходных ситуациях, будет переживать различные эмоции. Эмоция – это не просто результат определенного типа воздействия, а продукт интеграции внешнего воздействия, внутреннего состояния и отображения этого состояния в системе психосоматических проявлений.

Рубинштейн С.Л. выделял 2 признака эмоции. «Во-первых, в отличие, например, от восприятий, которые отражают содержание объекта, эмоции, выражают состояние субъекта и его отношение к объекту. Эмоции, во-вторых, обычно отличаются полярностью, т. е. обладают положительным или отрицательным знаком: удовольствие-неудовольствие, веселье-грусть, радость-печаль и т. п.».

В силу многообразия потребностей, интересов, установок личности одно и то же действие (событие) в соотношении с различными потребностями может приобрести различное и даже противоположное (как положительное, так и отрицательное) эмоциональное значение. Отсюда часто противоречивость, раздвоенность человеческих чувств, их амбивалентность. Чувства человека отражают строение его личности, выявляя ее направленность, ее установки; что оставляет человека равнодушным и что затрагивает его чувства, что его радует и что печалит, обычно ярче всего выявляет, а иногда выдает истинное его существо.

Важным аспектом определения эмоций и эмотивных процессов является разграничение эмоций, аффектов, чувств и настроений. 
В экстремальных условиях, когда ситуация выходит из-под контроля, возникает особый вид эмоций – аффект (от лат. affectus – душевное волнение, страсть). Аффекты отличает большая сила переживаний, бурное, кратковременное протекание. В состоянии аффекта доминирует какой-то один стереотипный вариант реагирования на ситуацию: бегство, оцепенение, агрессия. Аффект тормозит и дезорганизует протекание психических процессов. Аффект может завершиться обмороком, по выходе из которого наблюдается амнезия. 

Субъектом чувств выступают личность и индивидуальность. В отличие от ситуативных эмоций и аффектов, чувства отражают ситуации, имеющие стабильную мотивационную значимость, которые сами определяют направленность личности и влияют на характер возникающих эмоций. В чувствах выражаются непосредственно переживаемые отношения человека к окружающему миру: чувство реальности, чувство справедливости, чувство собственного достоинства, чувство прекрасного.
Интеграция самочувствия с переживанием ситуаций, влияющих на жизнедеятельность, формирует настроения. Настроение – это эмоциональный фон различных видов активности и установок по отношению к конкретным действиям. 

Эмоция представляет собой определенный тип взаимоотношений организма с окружающей средой.

Эмоции могут мешать человеку, когда они рождаются не под влиянием конкретной ситуации в настоящем, а появляются в связи с иррациональными (или ограничивающими) убеждениями. Например, «меня должны любить». Такие эмоции не являются настоящими и адекватными действительности.
Факторы мешающие быть радостным

В этой главе я перечислю некоторые факторы, мешающие ощущению радости. 

- Влияние истории.
Очевидно, что на формирование убеждений и поведения индивидуума не могли не повлиять события нашей истории. В памяти семей остались события репрессий. Когда людей забирали в тюрьмы и расстреливали по политическим причинам, а по существу ни за что (Е.Гинзбург в «Крутом маршруте» писала, что один из методов по которому забирали людей – согласно алфавитному порядку, а не за конкретное преступление), когда приходилось выживать в нечеловеческих условиях, когда человеческая жизнь и личность ничего не стоила. События Великой Отечественной Войны, голод, разруха, тоталитарный режим оставили отпечаток на формировании социальных убеждений и на формировании поведения индивидуума в частности. Люди научились выживать. Значит, быть осторожным, скрытным, быть всегда готовым обороняться или приспособиться к новым условиям, не выделяться из толпы, принимать несправедливость жизни (властей) как данность. Долгое время соотечественников не спрашивали и не давали принимать участие в судьбе страны, выборе глав страны. В условиях нестабильности и социальной незащищенности тревога и отсутствие доверия к миру становится распространенным явлением.  Н. Мандельштам пишет (жена Осипа Мандельштама): - «Страх передается по наследству, даже если это благоприобретенное свойство. Всю нашу жизнь нас обучали бдительности, вот мы и продолжаем бдить… В настоящее блаженное время развелось много чистых и наивных непуганых, и в любой момент из них смогут выжать что угодно. Есть и немного преодолевших страх, которые пробуют, и думать и говорить. Пока к людям не вернется память, их не услышат… Им надо узнать, что было с нами – поколением их отцов и дедов, иначе они непугаными войдут в новый круг бедствий и окажутся совершенно беспомощными… надо вернуть людям память и страх. Страх – организующее начало и свидетельствует о понимании реальности».
- Влияние социума.
"Социальное" в обычном употреблении часто означает соответствие интроецированным нормам и установлениям, которые чужды реальным, здоровым интересам и потребностям человека, и лишают его подлинного общения и способности испытывать радость. Перлз Фриц, Практика гештальттерапии.

Приведу несколько социальных убеждений: «Бесплатный сыр бывает только в мышеловке». «Всегда радуются только дураки». «Смех без причины – признак дурачины». «Делу время, потехе час». «Рано радуешься». (Страх обрадоваться раньше времени). «Жизнь состоит из черных и белых полос». (За радостью обязательно будет полоса неудач и наоборот). «Хорошо смеется тот, кто смеется последний». «Легкой жизни захотел»?! (Желание легкой жизни – не одобряется обществом). «Богатые – те, кто воруют». «Богатому для радости богатства мало, нищему - достаточно куска хлеба». «Что не болит - не жизнь, что не проходит - не счастье». «Честным трудом золотых хором не построишь». «Борьба – вот радость жизни». «Работа – это жизнь». (Не работаешь, чтобы жить, а живешь, чтобы работать).
В подсознании еще теплятся образы советской пропаганды. Когда приветствовалось трудолюбие, работа по плану и сверх плана, когда все на благо общества, детей, страны, и ничего для себя, жит,ь чтобы работать, а не работать чтобы жить. В советском обществе, получив высшее образование можно просчитать карьерную лестницу на 20 лет вперед. Тоталитаризм с одной стороны дает ясные и четкие границы, тем самым, снижая тревогу, если ты в строю и веришь в его законы. С другой стороны лишает человека свободы выбора, фрустрирует желания, основным желанием становится выжить, не смотря ни на что. 
Социальный образ хорошей жизни говорит нам, что радость кратковременна, вызывает подозрение в неискренности или в глупости, что радость надо заработать или заслужить. «Хорошая жизнь» доступна немногим – или тем, кто входит в политическую элиту, или богатым, которые разбогатели нечестным способом. Есть мнение что человек, который расслаблен, спокоен, не напряжен, является равнодушным, не горит на работе, то есть работает не эффективно. 

Кроме того, в наше время реклама (которая сопровождает нас везде, в любом источнике информации), телевидение, и другие СМИ активно пропагандируют образ красивых улыбающихся людей, которые пробуют волшебный продукт и становятся еще красивее и счастливее. Есть идея легкости обретения счастья за счет покупки того или иного предлагаемого продукта. И, на мой взгляд, это своеобразная ловушка, т.к. здесь ожидания от продукта расходятся с действительностью. Покупка радует, но не несет изменений в жизни на глубоком уровне. В сравнении с рекламой повседневная жизнь кажется не такой яркой и наполненной радостью, что фрустрирует человека, так как он сам не такой как персонажи рекламных роликов. Стремление больше потреблять (как проповедует реклама) ведет к еще большей фрустрации. 
Также в нашей культуре часто встречается идея, что сильно радоваться нельзя из страха зависти и сглаза. Похожая идея звучит так: «Если я буду сильно радоваться, то потом меня жизнь накажет. Будет тяжелее/больнее переносить жизненные неприятности». Еще одно социальное убеждение: «Неудобно сильно радоваться, когда в мире столько боли и горя».

- Влияние родителей. 
Альфред Адлер открыл существование прототипа (ранний вариант личности) который формируется в возрасте 4-5 лет и воплощает цель жизни человека, а также ее направленность и ориентированность. Прототип – модель жизненного поведения. Анализируя ранние детские воспоминания, можно выявить, что именно повлияло на формирование данного жизненного сценария, данной цели жизни, которая определяет направление всех поступков и побуждений человека.
Одним из наиболее распространенных плодов родительского влияния в этом возрасте является чувство подавленности, вызванное чрезмерным отцовским или материнским наказанием ребенка или жестоким обращением с ним. 
Чувство отверженности и ощущение трагедии сопутствующее человеку всю жизнь свойственно первым детям в семье. А.Адлер считает, что каждый ребенок (который родился первым в семье) переживает трагедию при появлении второго ребенка, когда он перестает быть центром всеобщего внимания и любви. Важным способом познания прототипа, а, следовательно, сути человека является изучение его ранних воспоминаний. Адлер указывает, что наши воспоминания принадлежат прототипу.
Интроекция —  невротический защитный механизм, посредством которого мы принимаем в себя нормы, установки, способы действия и мышления, которые в действительности не являются нашими собственными. При интроекции мы сдвигаем границу между собой и остальным миром так далеко внутрь себя, что от нас почти ничего не остается. 
Фрейд говорит, что интроекция обеспечивает процесс морального развития. Например, ребенок интроецирует “хорошие” образы родителей и делает их своими Эго-идеалами. В таком случае Эго также становится набором интроектов. 
Перлз Фриц утверждает, что проблемы вызываются отождествлением ребенка не с “хорошими”, а с “плохими” родителями. Установки и этику “хороших” родителей ребенок не интроецирует, но ассимилирует. Ребенок переводит в понятные ему представления, те установки, которые определяют удовлетворяющее его поведение родителей, и ассимилирует в такой форме, в какой он может их применять. Он не может таким же образом обойтись с “дурными” установками родителей и принимает их в качестве непереваренных интроектов. Здесь и начинаются проблемы. Личность теперь состоит не из Эго и Супер-эго, а из “я” и “не-я”, из себя и образа себя, и человек оказывается в состоянии такого замешательства, что не способен отличить одно от другого. Перлз отвечает на вопрос, какие отождествления хорошие, а какие вредные так - “хорошие” отождествления способствуют удовлетворению индивида и его среды и достижению им своих целей, а “дурными” можно назвать те, которые препятствуют его росту и создают для него преграды или вызывают деструктивное поведение по отношению к среде.
Отсутствие четкой системы ориентиров в детстве. Запугивание ребенка, постоянное неодобрение и критика действий ребенка, сильные негативные эмоциональные вспышки родителей неадекватные поступку ребенка, непонимание ребенком, за что его наказывают, может привести к ожиданию наказания ребенком в любой момент. Все это ведет к появлению повышенной тревожности, снижению самооценки, отсутствию веры в себя и свои способности. Во взрослой жизни это проявляется в постоянном ожидании чего-то плохого, неверия в себя, негативной окраске мира, тревожности.
Божович Л.И. пишет о важности и тонкости родительского чутья в использовании наказаний, также к каким последствиям приводят бессистемные, несправедливые наказания детей. «Когда ребенка наказывают «по совокупности» - за то, что он вообще лентяй, вообще грубый, непослушный, хулиган и пр., - он не знает, что именно ему надо делать с собой, чтобы исправиться, чтобы все были им довольны. И он будет чувствовать себя «неисправимым», «отпетым», «никуда не годным человеком». А это, в свою очередь, заставит его либо просто смиряться перед наказанием, либо (в худшем случае) начать сознательно и нарочно делать то, что раньше он, может быть, делал лишь не подумав или не умея делать иначе. В этом случае наказание может принести только вред ребенку. Оно может надолго потушить в нем любознательность - это важнейшее качество, без которого ребенок не может ни хорошо учиться, ни работать. Наказания, при которых не учитываются побуждения и мотивы совершенных детьми поступков, - вызывают у детей чувство обиды на взрослых, внутренний протест, лишают взрослых доверия ребенка, убивают у него веру в справедливость налагаемых на него наказаний».
- Внутренние факторы.
Долг. Отсутствие четких правил и системы ориентиров в детстве, поддержки, принятия, постоянное недовольство и критика близких людей, бессистемные наказания, может привести к усиленному чувству долга. Ребенок интроецирует в себя поведение родителей, усваивает информацию от них без критики и это становится его жизненными постулатами. Родители объясняют ему, что он должен делать, каким он должен быть, какой он. Кроме того, в формировании жестких убеждений чему он должен соответствовать, каким должен быть, участвует школа. В нашей культуре принято жить в соответствии с чувством долга, обществом приветствуются люди с развитым чувством долга и ответственности.
Примеры некоторых убеждений из детства: я должен быть хорошим, послушным, то есть делать, как говорят другие; я должен уважать старших; я не должен спорить, злиться, грубить, драться; я должен делать работу по дому; я не должен хвастаться, привлекать внимание взрослых, «тянуть одеяло на себя»; «нет такого слова хочу, есть слово надо»; быть эгоистом плохо, и т.д.
Во взрослой жизни убеждения выглядят так: «я должна быть хорошей матерью, женой, хозяйкой и т.д.» 
Вина. Если человек не исполняет свой «долг», возникает чувство вины. Включается сильное родительское суперэго, и человек испытывает недовольство собой, ругает себя, наказывает себя сам. На этом этапе может сформироваться невротический механизм поведения. Например, я всем должен, я делаю не то, что я хочу, сержусь, чувствую вину, наказываю себя, возникает тревога. Или я не делаю, то чего я должен, делаю то, что хочу, чувствую вину, наказываю себя, возникает тревога.
Существует идея символической защиты тревоги. За ней стоит следующее убеждение: «Я уже себя наказал, я уже страдаю, значит, хуже мне не будет». «Если я буду тревожиться, то будет все хорошо». 
Есть также идея, что тревожность способствует эффективной деятельности. Но в состоянии тревоги человеку приходится тратить время и силы на беспокойство и контроль всего, что касается его деятельности. Тревожность не способствует повышению эффективности работы.
Тревога

Тревога – комплексное эмоциональное переживание, а не некий отдельный монолитный феномен. Тревога включает в себя сочетания чувств страха, печали, стыда, смущения, вины, гнева и интереса. Теория дифференциальных эмоций предполагает, что тревожность, как она типично описывается, состоит из доминирующей эмоции страха и взаимодействий страха с одной или несколькими другими фундаментальными эмоциями, особенно со страданием, гневом, виной, стыдом и интересом. Тревожность, как и депрессия, может также включать потребностные состояния и биохимические факторы. К. Э. Изард
Тревога является расплывчатым опасением. В отличие от страха, который представляет собой реакцию на конкретную опасность, объектом тревоги является опасность неконкретная, «неопределенная», «лишенная объекта». Особенностью тревоги является ощущение неуверенности, беспомощности, бессилия перед лицом опасности (которую человек не может объективировать). Природу тревоги легче понять, если мы зададим вопрос: на что направлена угроза, вызывающая тревогу?
Тревога является реакцией на опасность, которая угрожает «самой сердцевине или сущности» личности. У каждого человека поводы для тревоги индивидуальны, т.к. они зависят от ценностей (жизненно важных для существования и, следовательно, для безопасности личности), на которые опираются люди. 

«Тревога – это реакция на угрозу тем свойственным человеку формам поведения, от которых, по его мнению, зависит его безопасность». К. Хорни пишет, что мы не только можем неосознанно беспокоиться, но также и то, что тревога может быть определяющим фактором нашей жизни, оставаясь в то же самое время не осознанной нами.

«Тревога может быть неосознанна человеком, ей сопутствует чувство беспомощности, элементом тревоги является иррациональность, тревога является сигналом, указывающим на проблему внутри нас, требующую рассмотрения. Тревога – стимул для проработки». К. Хорни.
«Усиление тревоги сужает поле самосознания». Салливан. Чем сильнее тревога, тем меньше человек способен увидеть себя отдельно от стимула, следовательно, тем меньше он способен оценить стимулы. Нарушается способность отличать субъективное от объективного.

Гольдштейн считает, что тревога – это смутное чувство опасности без конкретного содержания. Он согласен с Фрейдом и Кьеркегором, которые утверждали, что тревогу следует отличать от страха, т.к. у страха есть конкретный объект, а тревога является эмоцией без конкретного объекта. Кьеркегор высказал мысль, что тревога – есть «страх перед ничто».
Философ Пауль Тиллих определил тревогу как человеческую реакцию на угрозу небытия. «Небытие» – не просто страх физической смерти, хотя, возможно, именно смерть является самым распространенным предметом и символом тревоги. Угроза небытия относится к религиозной и духовной сфере жизни, поскольку это есть страх перед бессмысленностью существования. Обычно угроза бессмысленности воспринимается как угроза моему Я (Гольдштейн говорил о «растворении Я»). Но когда человек принимает вызов этой тревоги, когда видит угрозу бессмысленности и противостоит этой угрозе, он сильнее чувствует свое Я. 
Согласно богословской доктрине Р. Нибура человек – существо и связанное, и свободное, ограниченное и не знающее границ – постоянно испытывает тревогу. «Тревога – неизбежный спутник парадокса свободы и ограниченности, присущего человеческой жизни».
Тревога, по словам Серена Кьеркегора (1813-1855), - это состояние человека, сталкивающегося со своей свободой. Он даже утверждает, что тревога есть «возможность свободы». Тревога всегда сопровождает осуществление возможностей. 
Кьеркегор думает, что чем больше у человека возможностей (или творческих способностей), тем больше он испытывает тревоги. Возможность «Я могу» становится реальностью, а между первым и вторым обязательно лежит тревога. 
Кьеркегор выделяет нормальную и невротическую тревогу. Невротическая тревога, связывающая человека и лишающая его возможности творить, рождается в той ситуации, когда человеку не удается двигаться вперед, переживая нормальную тревогу. Также он говорит, что способность быть самим собой зависит от способности встретиться со своей тревогой и двигаться вперед, несмотря на тревогу. 
Свобода по Кьеркегору зависит от того, насколько ответственно и автономно человек относится сам к себе. Он объясняет, чем отличается «невротическое» состояние от «здорового»: при здоровом состоянии человек, не смотря на конфликт, движется вперед, осуществляя свою свободу, а при нездоровом состоянии человек ограничивает себя и «замыкается», отказываясь от своей свободы. 
С одной стороны, Кьеркегор предвосхищает представления К.Хорни и других ученых о том, что тревога свидетельствует о наличии проблемы, которую необходимо разрешить; Кьеркегор говорит, что тревога будет преследовать человека (если только это не невротик, которому удалось полностью вытеснить весь соответствующий материал), пока он не решит свою проблему. С другой же стороны, Кьеркегор утверждает, что сила человеческого Я развивается вследствие встречи с тревогой. Только таким способом личность достигает зрелости.
Курт Гольдштейн считает, тревога – есть субъективное переживание живого существа, оказавшегося в условиях катастрофы. Организм попадает в условия катастрофы, где не может адекватно реагировать на окружающую среду и поэтому чувствует угрозу для своего существования или для ценностей, жизненно важных для существования. 
«Условия катастрофы» не всегда сопровождаются бурными эмоциями. Их может создать и просто появившаяся в голове мысль об опасности. 
По мнению Гольдштейна, у организма есть лишь одно стремление – стремление актуализировать свою природу. Тревогу порождает не всякая опасность. Только опасность, несущая в себе угрозу для существования организма (существование – не только физическая, но и психологическая жизнь). 
Это может быть угроза для ценностей, с которыми организм идентифицирует свое существование. Поэтому кто-то может испытывать тревогу из-за фрустрации своих сексуальных желаний, другой оказывается в катастрофической ситуации в тот момент, когда его успех (деньги или престиж) падает ниже определенного критического уровня. У каждого человека есть свой «пороговый уровень» стресса, превышение которого приводит к развитию катастрофической ситуации.
В нашей культуре имеются четыре основных способа избежать тревоги: 

ее рационализация (оправдание своего уклонения от ответственности); 

ее отрицание; 

попытки заглушить ее наркотиками (или алкоголем, погружением в социальную деятельность, работу, секс); 

избегание мыслей, чувств, побуждений или ситуаций, вызывающих ее.
Следует отличать тревогу от тревожности. Тревожность - это склонность человека к переживанию состояния тревоги. Чаще всего тревожность человека связана с ожиданием социальных последствий его успеха или неудачи. Тревога и тревожность тесно связаны со стрессом. С одной стороны, эмоции тревожного ряда являются симптомами стресса. С другой стороны, исходный уровень тревожности определяет индивидуальную чувствительность к стрессу. 
Факторы, влияющие на появление состояния тревоги.
- Эмоциональные стрессы.
- Внутренний конфликт расхождение ожиданий с действительностью (например, когда человек зависит от окружающих людей и в тоже время считает всех ненадежными). 

- чувство одиночества, когда оно превышает какой-то пороговый уровень; недостаток межличностных связей.

- Нарушения взаимоотношений между ребенком и значимыми другими – как правило, родителями. «Типичный конфликт, ведущий к возникновению тревоги у ребенка, есть конфликт между зависимостью от родителей (которая особенно сильна по той причине, что ребенок испуган и чувствует себя одиноким) и враждебным отношением к ним». В этом конфликте ребенок вынужден вытеснять враждебное отношение к родителям, поскольку он от них зависит. Вытеснение этих импульсов лишает ребенка возможности осознать реальную опасность и бороться за преодоление этой проблемы, кроме того, сам акт вытеснения создает внутренний бессознательный конфликт и поэтому усиливает у ребенка чувство беззащитности и беспомощности. Базовая тревога "неразрывно связана с базовой ненавистью". Карен Хорни.
- Фрейд считал, что источником тревоги является «травма рождения», т.е. страх отделения от матери, и «страх кастрации».

- Опасения и страхи ребенка, особенно страх наказания перед родителями и учителями, сильно влияют на появление тревоги.

- Переживания из детства, сверхопекающая мать, непоследовательность родителей, травмирующие события прошлого.
- Результат обучения (тревожные родители/родственники в семье). Страхи ребенка тесно связаны с аналогичными эмоциями родителей.

- Недостаточная вера в себя сочетаемая с глубоко укорененной зависимостью от родителей. 
- Подавленная злость, вина за агрессивные чувства, потребность в любви и поддержке (которая может переместиться на еду и привести к булимии).
- Эпштейн выделяет взаимосвязь между тревогой и низким уровнем самоуважения. «Увеличение уровня самоуважения усиливает ощущения счастья, целостности, энергии, своей полезности, свободы и общительности. Снижение самоуважения усиливает ощущение несчастья, беспорядка, тревоги и ограниченных возможностей».

- Чувство неполноценности.

- Отсутствие безопасности, перемена образа жизни, изменение привычного стиля жизни, в том числе и улучшение уровня жизни, ситуация неразрешенного конфликта.

- Ситуация опасности, с которой человек не может справиться, ведущая к состоянию беспомощности и внутреннего конфликта.

- Социальный страх и вина, социальная ответственность и вытеснение вины. 

- Страх перед социальным соревнованием и успехом.

- «У слабых с точки зрения культуры людей тревога вызывается вытеснением агрессии и сексуальности. У «агрессивных», т.е. успешных людей с вызывающим поведением (например, эксплуатирующих других людей без чувства вины) тревога может быть вызвана при вытеснении ответственности». Р. Мэй.
- Источник тревоги следует искать в современной культуре, где обожествляются коммерческие и технические ценности, требующие от человека конформизма. Тревогу также можно рассматривать как симптом и плод нестабильного состояния культуры. Ролло Мэй.

- Потеря политической и экономической стабильности, отсутствие защиты в культуре и религии, коллективных ценностей, духовный, этический и психологический вакуум, ведут к чувству тревоги у населения. «Холодная война» влияла на состояние постоянного напряжения и беспокойства в течение жизни одного поколения и даже дольше.

- Влияние исторического развития на развитие структуры характера современного человека. Ролло Мэй предложил исторический подход или историческое сознание – осознание истории воплощенной в установках и психологических характеристиках человека, а также в характеристиках всей культуры. И поскольку каждый член общества является в каком-то смысле продуктом установок и характеристик своей культуры, осознание прошлого культуры является осознанием самого себя.

Влияние тревоги на адекватную оценку окружающего мира.
Тревога представляет собой смутное чувство опасности без четкого конкретного содержания. В состоянии тревоги мы не можем сказать и понять, чего мы боимся. Именно невозможность установить источник страха делает тревогу таким мучительным переживанием, лишающим человека самообладания. Гольдштейн пишет: «Для страха существует адекватная защитная реакция: тело выражает напряжение и внимание, сосредоточенное на определенной части окружающей среды. Но в состоянии тревоги мы видим бессмысленное возбуждение, застывшие или искаженные экспрессивные движения и отключение от окружающего мира, аффективную замкнутость, при этом эмоции не имеют отношения к окружающему. Прерываются все контакты с миром, приостанавливаются восприятие и действие. Страх обостряет восприятие. Тревога парализует ощущения, делая их как бы бесполезными, страх же мобилизует их к действию». 

В состоянии тревоги человек перестает ясно воспринимать не только самого себя, но и объективную ситуацию. В момент тревоги нарушается именно осознание взаимоотношений между Я и окружающим миром. 

Гольдштейн приходит к выводу, что серьезная тревога – это переживание дезинтеграции своего Я, «исчезновение своей личности».

Тревога нормальная и невротическая.

Согласно представлениям К. Хорни нормальная тревога не порождает внутренние конфликты и не ведет к формированию невротических защитных действий. Невротическая тревога и беспомощность не связаны с реалистическим взглядом на мир, но возникают из внутреннего конфликта между зависимостью и враждебностью. Источник опасности – это, прежде всего враждебное отношение окружающих.
Нормальная тревога является реакцией, которая: 

адекватна объективной угрозе, 
не запускает механизм вытеснения или другие механизмы, связанные с внутренним конфликтом,

следовательно, человек справляется с тревогой без помощи невротических защитных механизмов, 
человек может конструктивно обращаться с тревогой на сознательном уровне или же тревога снижается, когда меняется объективная ситуация.
Нормальная тревога свойственна людям в течение всей жизни. Отличить нормальную тревогу от невротической можно, задавая себе вопрос, адекватна ли реакция объективной опасности.
Нормальную тревогу можно использовать как «обучающий опыт».

Фрейд был одним из первых, кто выделил объективную тревогу от невротической. Первая, «настоящая», тревога является реакцией на внешнюю опасность, например, на смерть. По мнению Фрейда, эта тревога естественна, разумна и выполняет ценную функцию (проявление «инстинкта самосохранения»). 

Появление тревоги, непропорционально высокой по отношению к существующей опасности или возникающей в ситуации, где никакой внешней опасности нет вообще, - признак тревоги невротической. По Фрейду, объективная тревога – стремление избежать опасности во внешнем мире. При невротической тревоге Эго пытается уклониться от требований либидо, воспринимая эту внутреннюю опасность аналогично внешней. 
Невротическая тревога – это реакция на угрозу, которая:

неадекватна объективной опасности,

включает в себя вытеснение и другие проявления внутреннего конфликта,

следовательно, человек ограничивает какие-то свои действия или сужает поле своего сознания с помощью различных механизмов (подавления, развития симптома и других невротических защитных механизмов).

Для понимания невротической тревоги необходимо понимать внутренние психологические процессы, которые определяют повышенную чувствительность человека к ситуации опасности.

Невротическая тревога не дает справиться с ситуацией опасности не из-за объективного недостатка способностей человека, но из-за внутренних психологических процессов и конфликтов, которые мешают человеку использовать свои способности. Обычно эти конфликты формируются в прошлом. Вытеснение объекта тревоги является основной чертой невротической тревоги. Вытеснение создает внутренние противоречия, делает психологическое равновесие неустойчивым, затрудняет возможность увидеть реальную опасность, с которой человек мог бы справиться, усиливает тревогу. Вытеснение усиливает чувство беспомощности, т.к. человек вынужден сокращать границы своей самостоятельности, ставить себе внутренние ограничения и отказываться от использования своей силы.
Невротическая тревога – результат неудавшегося совладания с уже пережитыми человеком прошлыми ситуациями тревоги. Но нормальная тревога вырастает из реалистического восприятия опасной ситуации.
Невротическая тревога связана с подавлением и отказом от своих возможностей. Нормальная тревога – указывает на границы ответственности человека.
Примеры нормальной и невротической тревоги:

1) Допустим человек боится смерти. Реакцией нормальной тревоги были бы следующие действия: он стал бы относиться к своему времени ответственнее, укрепил бы отношения с близкими, изменил бы качество общения с ними, направил бы свою энергию на реализацию своих творческих идей, планов, желаний. Осуществил бы свою мечту. Возможно, увеличилась бы ценность и осмысленность его переживаний и творческих (эстетических, научных и т.д.) возможностей. Момент настоящего стал бы ярче.
При невротической тревоге могла бы возникнуть такая мысль: А вдруг со мной что-нибудь случится? Вдруг мне станет плохо, когда я далеко уеду от дома? И никого не окажется рядом, чтобы помочь мне. Что я буду делать? Человек продолжает накручивать себя в этом направлении, ограничивает свои поездки на дальние расстояния. Вытесняет тревогу. Появляется симптом, человек начинает плохо себя чувствовать, учащается сердцебиение, холодеют руки и ноги, не хватает воздуха, страх усиливается. Тревога начинает управлять его действиями. Здесь возможно возникновение фобий (агорафобия, клаустрофобия, боязнь одиночества и т.д.).

2) Мама ждет своего сына из школы. Сын задерживается, мобильный телефон отключен. В ситуации нехватки информации возникает тревога:


Реакция нормальной тревоги и мысли, которые могут возникнуть у мамы: 
Сын опаздывает, когда вернется, надо будет сказать ему, чтобы предупреждал, если задерживается. В следующий раз проверю, заряжен ли телефон сына, перед тем как отправить его в школу. Возможно, мама захочет позвонить его приятелю и попробовать узнать, где ее сын. 

Когда сын возвращается целым и невредимым мама, испытавшая нормальную тревогу, радуется: Слава Богу, с тобой ничего не случилось! 

Реакция невротической тревоги и мысли, которые могут возникнуть у мамы:

С ним наверняка что-то случилось. Я этого не перенесу. Не знаю что делать. А вдруг на него напали хулиганы, отобрали телефон, он подрался, упал и повредил себе руку, его увезли на скорой. Мама продолжает накручивать себя, может довести себя до паники. Чувствует себя беспомощной. Обзванивает всех родственников, знакомых, друзей сына, больницы, звонит в милицию и т.д. Чтобы скорее его найти (и снять тревогу) отправляется на поиски сына в школу или в места, где он бывает.

Когда сын возвращается целым и невредимым мама, испытавшая невротическую тревогу, сердится, т.к. не может самостоятельно справиться со своей тревогой. Хочет подтверждения того, что он цел и невредим, допытывается, ничего ли он от нее не скрывает. Считает его виновным в своем состоянии: Где тебя носит? Я чуть с ума не сошла. Тебе наплевать на меня. Может устроить скандал.
Способы работы с тревогой
Тревога – вызов, который бросает нам жизнь. Она может быть деструктивной и парализующей, или оживляющей, мобилизующей.

Цель тревоги – защита от опасностей, которые угрожают нашему существованию или ценностям, которые мы отождествляем с ним. Тревоги нельзя избежать (например, если тревога связана экзистенциальными аспектами бытия, такими как смерть, угроза изоляции и т.д.), но ее можно уменьшить.
Овладение тревогой состоит в снижении ее до нормального уровня, а затем – в использовании нормальной тревоги как стимула к увеличению осознавания, бдительности и жизненной энергии. Тревога – зов изнутри о разрешении проблемы.
Эго человека не желая допускать изменений, справляется с тревогой привычным для него способом. Часто эти способы являются деструктивными. Они не снимают внутреннего конфликта, а поддерживают его или усугубляют.
Деструктивные способы преодоления тревоги (человек совершает действие не по своему желанию, а потому что оно привычным образом снимает тревогу):
- алкоголизм,
- чрезмерная сексуальная активность,
- любая безудержная активность, не разрешающая внутреннего конфликта,
- ригидность мышления (догматизм),
- вера в рок, необходимость, суеверие (снимает с человека ответственность за собственные конфликты),
- чрезмерная застенчивость,
- агрессия и враждебность (защитное поведение),
- отрицание, подавление, вытеснение, возникновение симптома, неврозов, психосоматических заболеваний (внутренний конфликт не осознается, а подавляется),
- чрезмерная бдительность и осторожность.
Конструктивные способы преодоления тревоги (для них характерно столкновение с вызывающей тревогу ситуацией лицом к лицу, признание своих опасений, движение вперед, несмотря на тревогу):
- расширение осознавания (каким ценностям угрожает опасность, конфликты между своими целями и путь развития этих конфликтов),
- переобучение (человек перестраивает свои цели, производит отбор ценностей и продвигается к достижению этих ценностей ответственно и реалистически).

Примеры конструктивных способов работы с тревогой:
Осознание тревоги.
Осознание убеждения (установки) которое ведет к тревожности, изменение устаревшего убеждения.
Осознание внутреннего конфликта.
Осознание и отреагирование негативных эмоциональных переживаний.
Наблюдение и осознание своих тревожащих состояний (когда возникает, в каких ситуациях), негативных переживаний.
Осознание своих ценностей, поиск позитивных желаний, способов их достижения.
Исследование отношения к успеху, неуспеху, оценке и результату.
Работа с долженствованием, обозначение и выстраивание границ.
Выработка конструктивных способов поведения в трудных ситуациях, а также овладение приёмами, позволяющими справиться с излишним волнением, тревогой.
Укрепление уверенности в себе, развитие самооценки и представления о себе, забота о «личностном росте».
Поиск ресурса (повышение самооценки, повышение уважения к себе, поддерживающее Суперэго).
Психологические рисуночные тесты (изображение несуществующего животного компенсирует внутреннее сопротивление с помощью идентификации с нейтральным персонажем; изображение своего страха, гнева).
Осознание напряжения в теле и обучение расслаблению.
Дыхательные практики.
Телесные практики.
Наибольший эффект в работе с тревогой дает сочетание телесной психотерапии и работы с убеждениями (с тревожными посланиями).
Также в зависимости от причины возникновения тревоги, для ее снижения помогают следующие действия:

Открытая коммуникация,
Расширение сферы возможностей,
Любой юмор,

Вера в себя,

Погружение в работу,

Доверие к лидеру и религиозные убеждения.

Практическая часть
Мой опыт в терапии

Причины возникновения моей тревоги.
- Наблюдение маминого невротического поведения и вера в мамин сценарий.

- Недовольство, критика, эмоциональные всплески родственников.

- Запугивание родственниками. («упадешь!, не ходи, не бегай, разобьешься и т.д.». во взрослой жизни опасения звучат так: «ты не готова водить автомобиль, это опасно», «не надо лететь в Индию, там холера, малярия, голод, разруха и т.д.»)

- Отсутствие четких правил, ориентиров (не знала когда именно вызову недовольство взрослых).

- Событие из детства, после которого сформировалось убеждение, что за радостью и деланием того, что хочу, следует наказание.

- Потребность в поддержке, принятии, похвале, гордости за меня (похвала в форме критики «хорошо, но можно сделать лучше»).

- Убеждения из детства: «я должна быть хорошей», «я не должна никого расстраивать», «много радоваться нельзя, потом жизнь накажет», «нельзя хвастаться, выделяться», «надо быть всегда осторожной», «а вдруг что-нибудь случится», «нет такого слова хочу, есть слово надо»!, «у тебя не получится, ты не готова, это опасно и т.д.».

- Долженствование: «я должна быть хорошей мамой, женой, хозяйкой, специалистом, другом и т.д.», «свои желания реализовывать нельзя», если реализуешь, то испытываешь стыд или ощущение что это неправильно.

- Запугивание себя, страх: «а вдруг что-нибудь случится».

- Вина: «я виновата, я плохая мама, жена и т.д., у меня не получается». 
- Требовательность к себе.
- Недовольство собой, критика себя, заниженная самооценка.

- Потребность в поощрении из социума, неумение позитивно оценить себя, → образ «хорошей девочки», «активный спасатель».

- Общение с близкими через обиду → я должна = мне должны. Нет ощущения своих и чужих границ.

- Преувеличение проблем.

- «Страдание», за которым стоит убеждение «мне уже плохо, значит хуже, не будет» → символическая защита тревоги.

Что я делала?

Психотерапия.

Мое состояние к первой консультации у Татьяны Кузнецовой напоминало оторванность от реальности. Я запуталась в своих эмоциях. То я была раздражительна, то была готова разрыдаться в любой момент. Я не умела давать обратную связь и не умела ее брать. Помню свое стойкое убеждение: «мне не из-за чего расстраиваться, у меня все хорошо», «я должна быть довольна». При этом радости не было, не смотря на то, что рядом любимый муж, растет маленький сын, родственники готовы прийти на помощь. У меня было состояние потери себя. Я не понимала своих чувств, не умела прислушаться к своим ощущениям, не понимала, чего хочу. Запомнились слова терапевта: ты как будто заранее проживаешь свое горе, которое может не произойти. Я начала обращать внимание и задумываться, почему у меня такой грустный вид.

Наблюдение. В результате психотерапии научилась наблюдать свое состояние, когда именно возникает недовольство собой. Что я делаю, чтобы быть недовольной собой. Научилась отслеживать запуск привычной схемы. 

Что я делала → Записи в дневник каждый раз, когда возникло эмоциональное состояние. Разобраться, что именно вызвало это состояние. Какая потребность за этим. Вопросы к себе: что я делаю, зачем? Что чувствую? Что хочу делать? Когда скатываюсь в «недовольство собой», давать положительную оценку себе или нейтральную.
Формирование поддерживающего родителя и взрослого. Мое суперэго было карающим и критикующим. Отсюда чувство вины, поиск поддержки и поощрения в социуме. Отсюда роль «спасателя» в дружбе, образ «хорошей девочки» в общении и очень много страха, что меня не примут. После того, как я научилась отслеживать, в каких ситуациях возникает критик, возник выбор следовать привычной схеме или включать поддерживающего родителя. 

Что я делала → Я научилась себя хвалить и поддерживать. В течение дня выбирала несколько дел, за которые могу себя похвалить. Выработала привычку хвалить себя за то, что делаю. Это повысило мою самооценку, укрепило веру в себя. Также дает мне свободу от оценок других людей, от потребности в поощрении социумом.
Осознание роли мамы и маминого сценария, разотождествление. Здесь ключевым моментом было осознание своей обиды на маму и своих ожиданий/требований, на основе убеждения «мама мне должна». Увидела значимость роли мамы и родственников в своей жизни. За осознанием что «мне не должны», пришло осознание что я «не должна» соответствовать ожиданиям/опасениям. Училась воспринимать мамину речь («все плохо») просто как способ общения, как сообщение («пожалейте меня», а не «мир ужасен») → перестала верить что «все плохо» и чтобы ей понравиться надо быть «несчастной». 

Что я делала → Переосмысление маминой роли в моей жизни. «Игра» в общении с мамой. Когда я слышу «все плохо» - «не верю», но общаюсь на ее языке. Ушло раздражение, обида, снизилась значимость маминой фигуры в моей жизни, появилось принятие мамы. В своем поведении отслеживаю мамины паттерны. 

Отреагирование злости на родственника. После сессии внутренний ребенок всплыл момент из детства, когда наказали за непослушание. Но в детстве наказание связалось с предыдущим состоянием счастья, радости от делания, свободы действий. Как следствие, был сделан вывод: «радоваться нельзя, могут наказать», «реализовывать свои желания нельзя». В реальной жизни при появлении родственника я испытывала необъяснимое раздражение, смутное чувство угрозы, беспомощность, вину. 

В процессе терапии и работы с субличностями была отреагирована злость на родственника, озвучена обида на него, несправедливость его наказания. Осознала необходимость в умении выстраивать границы в общении с родственниками.

Осознание ограничивающих убеждений: «радоваться нельзя», «надо быть осторожной», «а вдруг что-нибудь случится». Последнее убеждение особенно страшное и оторвано от реальности, т.к. означает «бояться надо всегда», не имеет под собой никакой религиозной или философской основы (что наказание приходит как урок, или за то, что сделала что-то не так, совершила ошибку, за грехи). Кроме того, тревога и запугивание себя мне давали символическое ощущение защиты. «Мне уже плохо, значит хуже уже не будет».

Что я делала → Убеждения изменила на следующие: «Я впускаю радость в свою жизнь», «моя осторожность адекватна ситуации», «вдруг может случиться, если я сделаю что-то не так».
Акцент на радости. Делая записи в дневнике и задавая себе вопросы. Каково мое состояние сейчас? Что я чувствую? Мне сейчас хорошо? Я научилась отслеживать, когда мне хорошо и радостно. Начала создавать копилку позитивного опыта. Научилась радоваться тому, что есть сейчас. И соответственно за этим пришла легкость. Энергия сохраняется, а не растрачивается на напряжение, недовольство собой (чем-то). 

Что я делала → Выделила для себя источники радости: спорт, чтение, сон, секс, вовлеченная игра с ребенком, вождение автомобиля, вкусная еда, приятное общение, удовлетворение от проделанной работы, спонтанные действия и т.д.. При малейшем поводе для радости – выражаю/проявляю радость, улыбаюсь, смеюсь, проявляю себя. Стала чаще замечать радостные события в жизни и просто маленькие радости вокруг меня. Радоваться малейшим изменениям в лучшую сторону (ориентироваться не на идеальный результат в будущем, а на собственные ощущения/ продвижение).

Холотропное дыхание мне дало опыт преодоления своего страха. Образ золотого ребенка как источник энергии и радости, которая есть внутри меня. Ощущение внутренней силы, осознание, что Я МОГУ. Ощущение что могу сама себе дать поддержку, опору. 

Гурджиевские движения направлены на наблюдение себя в моменте сейчас. Наблюдение своей эмоциональной реакции, которая поднимается в результате действий. Наблюдение как тело реагирует на выполнение движений (например, возникает боль в спине → желание и невозможность контролировать ситуацию). Наблюдение своего дыхания, ощущений тела, тепла/холода позволяет оставаться в моменте сейчас и разотождествляться с привычной схемой поведения в ситуации неопределенности, то есть в обычной жизненной ситуации (т.к. движения всегда разные и довольно сложные, чтобы повторить их сразу). 

Что я делала → Научилась понимать что есть внутри, говорить этому да → уходит сопротивление, высвобождается энергия, расширение внутреннего пространства. После занятий сохраняется внутреннее спокойствие, гармония, состояние осознанности. ГД помогли укоренить внутреннего наблюдателя
Семинар Марины Боррусо в Индии. → В путешествии появляется возможность выйти из привычной жизни, почувствовать жизнь других людей, их пищу, мудрость той страны, в которой находишься. На семинаре я училась следовать за собой в любой момент. Медитативные практики (работа с телом, движение, глубокое расслабление в воде, дыхательные практики, медитация молчания, наблюдение своих эмоциональных состояний, упражнение «сдавайся», действие без «страдания и жалоб», тратить время и не придерживаться расписаний, быть готовым следовать за собой, внимание дыханию весь день) направлены на осознавание себя в моменте настоящего времени, узнавание/ исследование себя, расширение внутреннего пространства, укрепление внутреннего наблюдателя.
Осознание своих механизмов – защиты → (избегание, наказывание себя, запугивание себя, тревога, переключение внимания на работу по дому, попытка снятия тревоги через заедание сладким или покупок). 
Что я делала → Осознаю, что именно включило защиту, задаю вопрос, мне действительно хочется/важно/интересно делать сейчас именно это, меняю поведение, если ответ отрицательный. Устанавливаю границы. Например, я занимаюсь уборкой 20 минут. Позитивно оцениваю результат.
В результате работы над собой:
Повысила самооценку и укрепила веру в себя и свои силы.
Значительно снизила уровень собственной тревожности, научилась справляться с тревогой. 
Лучше стала чувствовать и отслеживать что происходит со мной, моим телом, дыханием, чувствами, и следовательно управлять своим состоянием.
Начала понимать чего я хочу и реализовывать это.

Разрешила себе радоваться, проявлять радость, замечать радостные события.
Высвободила энергию для реализации собственных желаний и мечт.
Консультирование
Клиент 1. Женщина 48 лет.

1-ая консультация.

Результаты по опроснику: 

Тревогу вызывает – недовольство ею близких людей, ответственность за ребенка, на работе, если по ее вине что-то произошло или что-то упустила, если не контролирует ситуацию. 

Очень важно принятие ее другими людьми. Выяснили, что это связано с частым недовольством родителей ею в детстве. Также ее желания были неважны.

На вопрос как ты относишься к людям, которые чаще излучают радость (или позитивную установку)? Подозрительно. Не верю. Человек, у которого все хорошо – просто спокоен, не лучится, не светится, не скачет – это странно. Если человек радостный, то он радуется, но это временно. Если продавцы улыбаются – настораживает. Думаю, что хотят мне что-то «втюхать». 

Источник радости – читать, вязать, когда сама с собой. В общении – испытывать чувство принятия другими людьми. 

Радость по ее мнению - полное принятие меня окружающими. Заниматься тем, что нравится с удовольствием.
Договорились, что будет наблюдать, когда именно возникает тревога и недовольство собой. В каких ситуациях. 

2-я консультация.
Во время сессии всплыла детская обида на маму. Родителям выказывала протест совсем в маленьком возрасте. Позже не помнит, чтобы делала этого. 

Есть невыраженная обида, раздражение на родителей, через которую смотрит на мир. Перенесла ее в отношения с другими людьми. Важно быть хорошей для других. Но часто взрывается, критикует, делает колкие замечания. Внутренний конфликт → хочу, чтобы меня принимали и одобряли, но в тоже время не верю в это и злюсь на себя и на людей. При попытке поработать с субличностями, поговорить с мамой. Сказать ей о своей обиде. На чувство не пошла. Была напряжена. Субличности между собой не договорились. 

Сильное карающее суперэго, которое, звучит 90% времени. Есть желание получать похвалу из социума, но веры в это нет. Нет принятия себя, что она хорошая. Яркий пример как удивилась моему предложению давать положительную оценку себе (когда включается карающий родитель), что будет сама себя хвалить. Не верит, что это работает. 

В разборе ситуации, когда она потратила много времени и сил для выполнения работы для другого по своей же инициативе и потом ругала себя. Я привела пример, как она могла бы себя поддержать. Что уже наказала себя тем, что заставила себя работать сверхурочно, хотя ее не просили. И что она молодец, заботливая, что ее можно пожалеть. На глазах появились слезы.

Схема реализации своих желаний такова, что приходится о них скрывать и реализовывать их в тайне от мужа или от близких, т.к. боится отказа или неодобрения (привела пример с покупкой шубы, сама себе может ее купить, но просит разрешения у мужа. Тот закатывает скандал). Боится, что если придется идти напрямую, будет ссора, конфликт, разрыв отношений. Опять таки реализуя свои планы втихую (муж не знает об этом до последнего момента, пока сама же все не раскроет) испытывает чувство вины, возникает тревога, с которой ей сложно справиться, сама же обо всем рассказывает мужу (чтобы снять тревогу), наталкивается на недовольство. 

Также есть жесткое чувство долженствования. Составили список дел, которые она «хочешь, не хочешь должна делать». Прошлись по каждому пункту, обсуждали, как она может облегчить себе выполнение дел по дому, общение с родственниками мужа и т.д.

Что для тебя является результатом нашей работы?

Есть стойкие убеждения по поводу того, что я должна. Их надо поменять.

Грызу себя, потому что испытываю чувство вины. Сама себе устраиваю проблемы. Один из способов выхода из тревоги такой, что я подставы себе устраиваю. То есть боюсь недовольства и тревога более мучительна, чем само недовольство близкого человека. Получается, делаю все, чтобы его вызвать. Есть убеждение, что дела других важнее. Ответственность за других. 
Что будешь с этим делать?

Уважать, ценить, любить себя. (Глаза опущены. Спина округлилась. Голос стал тише. Явно не верит в это). …А потом я укоряюсь… Если я что-то изменю. Это буду не я. Я не вижу, как можно перейти к другому образу жизни.

Предлагаю наблюдать, когда включается «Контролирующий родитель» (карающий). Записывать. Прислушиваться к своим ощущениям, желаниям. Укреплять поддерживающего. Опять удивляется: «и что, я сама себя буду хвалить»? 

В ответ предлагает. Буду наблюдать и задаваться вопросом, когда я самоуничижаюсь, зачем я это делаю и что хочу получить? Еще одна рекомендация себе – сделать то, что меня тревожит.

3-я консультация.

Клиент озвучил следующее: У меня есть положительные подвижки. Задавая себе вопрос, зачем я это делаю, стала меньше нервничать. Стала спокойнее. Не испытываю необходимость постоянно общаться. Раньше испытывая тревогу я чувствовала потребность в общении.

Исследовали, зачем спрашивает разрешение, когда хочет что-то сделать. Выяснили, что есть убеждение – свободно выбирать может одинокий человек. «Если бы я жила одна, не надо было бы спрашивать». Боится потерять отношения. «Я ощущаю себя зависимой, хотя материально независима и морально независима. Я и его контролирую. Мы вообще не расстаемся». 

На вопрос был ли опыт, когда ты говорила о своих желаниях, реализовывала их и теряла из-за этого людей, ответила: - «Да! Был! (закрытая поза, сердится) что ты меня спрашиваешь 150 раз? Если бы опыта не было, я бы не боялась». На просьбу рассказать подробнее про ситуацию ответила отказом. Фоном звучало меня обвиняют, мною недовольны. После чего ушла в защиту. Да проблема во мне. Я не вижу другого выхода. Я консультировалась 105 раз. Никто из психологов мне не помог. (Радостно об этом говорит). Нет, я не счастлива, на своем страхе держать свое окружение. (Говорит уверенно и с вызовом). 
В конце озвучила следующее: если бы я была хорошим консультантом, я бы рассказала притчу, чтобы человек сам все осознал. Предложила бы варианты.

Перезвонила через день. Открыто сказала мужу о своем желании пойти в салон. Отреагировал нормально (то есть ссоры не последовало, недовольства тоже).

Выводы по клиенту:

Невыраженная обида и злость на родителей проявляется в общении с социумом. В детстве не позволяли проявлять свои желания. Боялась родителей.

Нет позволения себе реализовывать свои желания, нет принятия себя. Есть убеждение, что свободно реализовывать свои желания (делать, что ты хочешь) может лишь одинокий человек. Свои желания реализуются по-детски, в тайне от близких людей. Это вызывает чувство вины и тревогу.
Есть потребность в принятии и в одобрении социумом, но нет веры в это. Есть убеждение, что дела других важнее. Но делает их не для того, чтобы например утвердиться в мнении «я молодец» (ругает себя за инициативу) а из страха наказания (недовольства) или чтобы иметь повод поругать себя, а следовательно побыть жертвой, несчастной. 
По-моему мнению здесь есть выгода. Именно выгода роли несчастной жертвы не дает достаточную мотивацию к серьезным изменениям, но позволяет манипулировать окружением (контролирует мужа) и реализовывать свои желания скрытым способом. Также роль несчастной жертвы позволяет не брать на себя ответственность за свои действия. Дает шаткое равновесие, иллюзию безопасности и стабильности. Тревога клиента является невротической.
Клиент 2. женщина 40 лет (руководящая должность в торговле, разведена, сыну 20 лет).
1-ая консультация.

Исследуя, что вызывает у нее состояние тревоги назвала:

Состояние дискомфорта, навязчивая мысль.

Работа (20 лет на одном месте, коллектив хороший) нравится, но оплата не устраивает.

Отсутствие любимого мужчины

Боится ездить на дальние расстояния, ездить в лифте, в метро, оставаться одной в комнате. Возникает панический страх, мысль, которая предшествует состоянию, звучит так «а вдруг мне станет плохо и никого не будет рядом, чтобы мне помочь». Преодолевала себя, чтобы ездить в метро. 

Фобии, с ее слов, возникли после неудачных отношений с мужчиной. Пока были вместе, она часто переживала, не знала где он, ждала его, он изменял. Мог уйти по своим делам, не сказав ей. Не верила, что он может ей изменять. Когда расстались, случился нервный срыв (учащенное сердцебиение, руки ноги похолодели, нехватка воздуха, предобморочное состояние, паника, ощущение что сейчас умрет). После срыва была депрессия. Ничего не хотелось. Когда мужчина возвращался, ее состояние менялось, с ним она ничего не боялась. → То есть ощущение безопасности зависело от его присутствия. Фобия давала ей возможность привлечь его внимание.
После разрыва отношений был брак, в котором ситуация с изменами повторилась с новым мужем. Во время беременности клиентки, свекровь ее запугивала (снимая так свою тревожность): «Будь осторожна, а вдруг с тобой что-нибудь случится, и никого не будет рядом, чтобы тебе помочь».
Есть потребность во внимании, заботе о ней. В состоянии страха она становится беспомощной. В то же время со слов клиентки в жизни опереться не на кого. Несколько раз повторила, что всего своим трудом достигла, сама вырастила сына.
Источник радости: обустраивание новой квартиры, работа в огороде, собака, общение с друзьями, мысли о маме, какая она была хорошая, веселая.

Говоря про детство, заплакала. Детство было не радостное. Мама умерла, когда ей было 1,5 года, папа женился на другой женщине, родилась сестра, потом папа их покинул, воспитывалась мачехой. Иногда становится жаль себя. Жаль, что жизнь так сложилась, что мамы не было, не почувствовала ласки, тепла. 

2-я консультация.
На этой сессии исследовали состояние, которое возникает в результате навязчивых мыслей. «А вдруг со мной что-нибудь случится, мне станет плохо, никого не окажется рядом и т.д.». → Нет внимательности, сосредоточенности, невозможность сфокусировать внимание, учащенное сердцебиение, нехватка воздуха, растерянность, холодеют руки и ноги, ее парализует, может упасть, дрожь внутри, беззащитность, беспомощность, становится себя жалко.

Вышли на то, что в жизни она не чувствует себя беспомощной. Может за себя постоять. Преодолевает себя, ездит на метро.

Хочет, чтобы рядом был мужчина. Чтобы мог ее защитить, оберегать. От чего? От домашних дел и как женщину, то есть встречать, например, после работы; разделить с ней ее обязанности по дому. 

На вопрос, почему важно так много делать? Задумалась. Так была воспитана. Всегда были обязанности даже летом, когда уезжала отдыхать в деревню, огород полола и т.д. 

Что будет делать, когда мужчина возьмет часть обязанностей? Руководить процессом, критиковать (смеется). А что будет, если возьмут домработницу. Задумалась. Что будешь делать для себя любимой?

В качестве домашнего задания подумать, что хочется для себя?

3-я консультация.

Была попытка выделить субличность страха и поработать с ней. Еще раз подробно описала свое состояние страха. Темное, то, что давит, лишает силы, сжимает, загоняет внутрь, заставляет согнуться, подкашивает ноги. 

Как бы назвала это состояние? 

Смерть. 

Много рассказывала про это состояние. Как оно пугающе на нее действует. Говорит, что поддаваться нельзя, когда распрямишься, оно как бы делится на части и уходит, уменьшается.

После подробного описания состояния, я почувствовала работать с субличностью может быть опасно. Даже мысль об этом состоянии вызывает у нее напряжение в теле и учащенное сердцебиение. Вся как будто деревенеет.
Попросила закрыть глаза. Представить самое страшное событие ее жизни, которое она преодолела. Получилось провести технику расслабления и поиск ресурса, когда осознаешь, что ты преодолел самое страшное событие в жизни.
В конце дышали. (Глубокий вдох через нос, выдох через рот). Клиент училась расслабляться. Учились наблюдать дыхание. Предложила представить, как будто ныряешь на глубину океана, когда вдыхаешь. Наблюдать где останавливается дыхание. В каком месте в теле. Не следовать за мыслями, отпускать. Ты – это не твои мысли, чувства, эмоции, ты – это тот, кто наблюдает. Наблюдать где есть напряжение в теле, и расслаблять его. Ушла расслабленная. Уверенность повысилась. Улыбалась в конце. Заметно уменьшилось напряжение.
4-я консультация.
Практиковала дома дыхание и расслабление. Слушала спокойную музыку. Состояние тревоги не появлялось между консультациями. Укрепилась уверенность в себе.

Сессия направлена на работу с установками долженствования. Осознала, что она не может сказать нет, и сама обижается на отказ. Гипер-ответственность за коллектив. Утром дает настрой на работу. Если кто-то не в настроении, то обязательно поможет, поговорит. Люди к ней идут. Это ее не напрягает. «Когда помогаю, повышается мое уважение и вера в себя».

А насколько ты сама в себя веришь? За что себя уважаешь?

- хорошие отношения в коллективе.

- хорошо выполняю свою работу, на меня можно положиться.

- меня уважает начальник (и я его).

- воспитала хорошего сына (все говорят, какой он хороший).

- когда себя перебарываю, иду на страх. Уважение повышается. Я как будто перерождаюсь, чувствую легкость, уверенность в себе. Энергия появляется. Думаю: вот, дурочка, чего боялась.

А что ты будешь делать, когда фобия уйдет и энергия высвободится? (задумывается).
Научусь стрелять.
Водить машину

Устроюсь еще на какую-нибудь работу

Свое дело, открою. Магазинчик.

Хочу что-то такое новое.

Глаза горят. Энергия появилась. Улыбается.

Выводы по клиенту:
Тревога невротическая. Разрыв ожиданий с действительностью. В детстве не было ласки, тепла, материнской любви, кроме того, всегда имела обязанности, даже на каникулах. Через отношения с мужчиной стремилась компенсировать отсутствие тепла, любви, безопасности. Верила, что после свадьбы магическим образом отношения изменятся в лучшую сторону. → разрыв с реальностью. Поскольку сама много делает, ждет и требует такого же отношения от мужчины. Невозможность принятия отказа. Сама тоже отказать не может. Не принимает в себе слабую девочку. «Если буду себя жалеть, буду плакать без остановки. Физически состояние ухудшится». Нет принятия жизненной ситуации. «Как же так? Почему это случилось со мной? Почему я должна все делать как рабыня Изаура?» Потребность в заботе, чтобы взяли часть обязанностей на себя. Фобия делает ее беспомощной на время. Преодолевая ее, идя на страх, борясь с ней, она чувствует себя переродившейся.  
В результате работы клиент научилась расслабляться, снижать напряжение в теле, наблюдать за дыханием, укоренять внутреннего наблюдателя. Практикует расслабление и дыхание дома и в стрессовых ситуациях. Повысилась уверенность в себе, вера в себя, свои силы. Начала делать приятные вещи для себя любимой «просто так, без повода». Осознала границы своего долженствования. Обозначила то, что хотела бы сделать для себя. Начала реализовывать свои желания.
Клиент 3. женщина 36 лет.

1-я консультация.
Назови известные тебе убеждения про радость.

Работа – это жизнь. Делу время – потехе час. (Эмоциональная реакция). Рано радуешься. Жизнь полосатая. Хорошо смеется тот, кто смеется последний (и без последствий). Радость жизни в ироничном контексте. Смех без причины – признак дурачины.

Ты просто кладезь пословиц о радости. Откуда столько?

Родительские установки.

Как относишься к радостным людям?

С завистью, раздражением. Жизнь сложная штука. Мне хреново, а вы тут радуетесь. Возникает мысль, а вдруг надо мной смеются. Поэтому не могу веселиться.
А было такое, чтобы над тобой смеялись?

Смех надо мной – это унижение меня. Я перфекционист. 

Что такое унижение для тебя?

В пионерлагере 10 человек, включая меня, обвинили неадекватно. (речь замедлилась, цвет лица изменился).
Бывает классно все получилось, но твою работу не заметили. Это близко к унижению.

И что ты чувствуешь тогда?

Обиду. Раздражение. 

….

Когда еще ты не можешь веселиться?

В ситуации, когда все выходит из-под контроля.

Сейчас ребенок болеет. Меня дергают с работы. Ощущение, что вся ответственность свалена на меня. Никому нет дела до меня. До того, что я чувствую. Я в безвыходном положении. Начинается страх, раздражение. Ощущение тупика. Я одна среди жизненных невзгод. Если не буду контролировать, ничего не сделают или сделают все не так.

…
Я часто говорю - прорвемся! Позитивизм для меня защитная реакция. У меня все хорошо.

2-я консультация.
Что вызывает состояние тревожности?

Все! Страх любой. Страх чего угодно. Когда планы нарушаются. Раньше я всегда была привязана к плану, не могла на изменения реагировать. Раньше любые изменения вызывали состояние от раздражения до паники. Боюсь потерять контроль.

…
Вина вызывает тревогу. Вина за то, что не делаю, ругаю себя. (Но разрешаю себе уходить от этого). За то, что за себя ответственность брать не хочу. За других отвечать проще. Подсознательно понимаешь, что жизнь другого не моя ответственность.

…

Что говоришь себе, когда ругаешь себя? 

- Дура! Да пошли вы все!

Еще есть детская обида. Бывают слезы.

…

А что ты должна?

Хорошая мать должна быть дома, 
должна заниматься с ребенком, 
уделять ему достаточно времени. 
Хорошая жена должна ублажать мужа, 
заботиться о муже, о ребенке, о хозяйстве, 
убирать квартиру, 
делать заготовки, 
быть в хорошем настроении. 

По работе: должна по первому зову все делать, не взирая на состояние здоровья ребенка (если на больничном с ребенком, про свое состояние здоровья даже не упоминает, болеет прямо на работе), 
должна зарабатывать, 
экономить, 
строить глобальные планы.

У меня была зависимость от матери, произошла подмена одной зависимости на другую. Теперь завишу от всех остальных.

Какие результаты для тебя от нашей встречи?

Осознание что зависимость от матери перенесена на зависимость от окружающих. Следовательно ответственность за всех, делать все для всех. → боюсь быть отвергнутой. Много чего должна. Надо передавать ответственность.
3-я консультация.
Направлена на проживание ситуации неудачи на экзамене в ГАИ. Выяснили, что самое страшное для нее упасть в своих глазах, разочароваться в себе. «Чувствую унижение, падение с пьедестала». «Дурой выглядеть боюсь».

А как сама к таким относишься? (задумалась).
Да никак. Мне кажется, что человеку нужна помощь. Его хочется защитить.

А самой не хочется быть слабой и нуждающейся в защите.

Назови три минуса слабости и три плюса.

- зависимость от кого-то – это хуже всего. Долго зависела от мамы.

- неуверенность, что человек может что-то сделать.

- каждый может обидеть.

+ слабые женщины притягивают сильных мужчин

+ к ним лояльнее относятся, с ними спокойнее (они мне не угроза), с ними легче.

+ имеют дополнительные способы воздействия на окружающих (могут манипулировать, прикрываясь слабостью и могут поставить в зависимость другого).
Тревогу вызывает ситуация там где я могу быть хуже остальных или как все.

Чувствую унижение, падение с пьедестала.

В качестве домашнего задания прошу:

При возникновении эмоционального состояния спрашивать себя: что я сейчас чувствую? Что вызвало это состояние? Говорить «да» внутреннему состоянию и тем самым разотождествляться. Давать нейтральную или позитивную оценку себе, когда возникает ощущение падения в своих глазах. 

Выводы по клиенту:

Говорит быстро, много детальных подробностей. Когда говорит про начальницу или про мать, про претензии мужа, очень заводится, сердится, резко говорит, меняется тембр голоса. Смотрит на мир через призму отношений с матерью. → Есть страх быть отвергнутой (потери работы, взаимоотношений) и злость на мать. «Я ей не важна». Долгое время была в зависимости от матери, должна была делать то, что ей говорят. Если ее мнение расходилось с маминым, ей объясняли что она «ничто». «Мама знает лучше, она жизнь прожила». Из-за болезни матери столкнулась с жизнью, не будучи к ней готовой. «Она меня отбросила, когда заболела. Как детей бросают на глубину когда учат плавать. Жить захочешь – поплывешь». Есть обида на мать. Зависимость от отношений и страх потери и в то же время злость. Поработать с субличностями и проявить агрессию отказалась. 
Увидела плюсы в том, чтобы побыть слабой. Научилась прислушиваться к своему состоянию. Работа над принятием себя.
На консультации выделили список того, что клиент должна и что она с этим делать будет. Тревога клиента является невротической.
После серии консультации клиент озвучила следующие результаты:
Дома: Сама не знаю, как ушло напряжение по поводу того, что я все должна. Раздаю ответственность и не напрягаюсь. Не делаю то, что могут сами. Прислушиваюсь к своим чувствам. Если дискомфортно (мне мешает), то убираю. Озвучила мужу список дел, которые он может делать. Муж стал без напоминания покупать продукты, чего раньше не было. Прислушиваюсь к своему состоянию. Если я слабая, могу лечь. Когда я сильная от меня все время чего-то ждут. Сейчас я могу расслабиться. Реализую желания для себя. (На маникюр сходить, сумку купила). 
На работе: Прежде чем работать на больничном, выяснять с начальницей заранее, оплатит ли эту работу. Выстраиваю границы с сотрудниками. (Следует нормальная реакция → Создается положительный опыт, когда клиент отстаивает свои границы и ее страх быть уволенной (отвергнутой) не оправдывается).
В социуме: Есть принятие ситуации (от нее независящей). Что будет, то будет (ситуация с садиком). Заранее договорилась с начальницей (не тратя энергии), что если садик закроют, приведет ребенка на работу. Договорилась с собой (не парилась, не запугивала себя что уволят и т.д., расслабилась по поводу своего долженствования). Поняла, что не должна за фирму отвечать. Не моя ответственность. Не могу предвидеть все жизненные ситуации.
Все время прислушиваюсь к своему состоянию. Напряжение уходит. Сначала я себя жалела, а теперь стараюсь с наибольшей эффективностью разрешить ситуацию.
Выводы по курсовой работе
В результате проделанной работы гипотеза изменилась следующим образом →
Невротическая тревога мешает адекватной оценке ситуации и мира на эмоциональном и мыслительном уровне. Гипотеза подтвердилась.

Выводы:
1) Важно различать тревогу адекватную (нормальную) и неадекватную (невротическую).

2) Невротическая тревога действительно мешает адекватно оценивать ситуацию на эмоциональном и мыслительном уровне. Охватывает человека целиком на всех уровнях. А, следовательно, внутри не остается места для радости.
3) Проявление нормальной тревоги в течение жизни является естественным. Также нормальная тревога является стимулом для разрешения проблемы, к увеличению осознавания, бдительности и жизненной энергии. 

4) На развитие неадекватной тревоги влияют:  
- иррациональные установки из детства (результат обучения родителями, пугающий опыт, воспитание чувства долга), которые ведут к отсутствию принятия себя, непозволению желать и реализовывать свои желания открыто, чувству вины, чрезмерному чувству долга, ответственности за других (отсутствию ответственности за себя); 
- расхождение ожиданий с реальностью, невозможность принять это ведут к внутреннему конфликту. Психотравма, подавленная тревога и внутренний конфликт ведут к развитию невроза.
- и др.

5) Уменьшить тревогу можно следующими способами:
- осознать механизм тревожности.
- осознать тревожные послания (=иррациональные убеждения), поменять на рациональные. 
- осознать основную потребность, стоящую за убеждением.

- осознать способ удовлетворения потребности не невротическим путем.

6) В работе с тревогой очень эффективным является выработка навыка расслабления.

7) Наибольший эффект в работе с тревогой дает сочетание телесной психотерапии и работы с убеждениями (с тревожными посланиями).
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