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Если вы ничего не делаете, вы не совершаете ошибок;

Если вы не совершаете ошибок, вы ничего не делаете.

Введение.
Принято считать, что люди, выросшие единственными детьми, стремятся к достижению превосходных результатов. Это даже не стремление, это – долг, давление изнутри, заставляющее их делать все превосходно, и, что подразумевается само собой, не совершать ошибок, быть лучшим в любом деле. И чаще всего они добиваются этих результатов, иногда любой ценой, нередко ценой своего здоровья, отказа от многих радостей жизни. Недостаток таких людей, скорее, в невозможности быть в покое, ибо, достигнув одной вершины, они уже видят другую, не менее значимую и важную, чем предыдущая. И так бесконечно без сна и отдыха.
Я – единственный ребенок в семье. Но на общем фоне своих стремлений  получить отличный результат я часто впадаю в такое состояние, при котором просто не могу ничего делать. Мне бывает настолько страшно, что у меня не получится так хорошо, как мне бы хотелось, что я даже не начинаю предпринимать никаких действий. Возникает состояние ступора, паралича действия.
Для меня было очень важно исследовать именно это состояние, то есть состояние людей, стремящихся быть во всем превосходными, и не разрешающих себе ошибки в такой степени, что они становятся словно парализованными.  

В этом состоянии я ощущаю себя сродни людям, лишенным воли, полностью бездеятельным. Поэтому меня очень поражает и угнетает тот набор чувств и эмоций, которые сопровождают его появление. Я испытываю страх быть осмеянной, быть хуже других, чувствую унижение своей неспособностью, испытываю чувство беспомощности и, одновременно, вину за свое бездействие. Присущий мне импульс действия словно запирается этими страхами. Я как бы обездвиживаюсь, столбенею, задыхаюсь. Чем сильнее давление импульса, тем больше душит эта «пробка» из страхов, и всю эту конструкцию обволакивает вина за мою пассивность. Омерзительное состояние.
Эту работу я посвящаю всем тем несостоявшимся героям, которые испытывают весь этот букет. Я бы назвала это сверхперфекционизмом, который сам себя просто удушает.  И да простят меня те более счастливые индивидуумы, которых перфекционизм гонит по жизни, в результате чего они упорно карабкаются к цели и, что характерно, почти всегда ее достигают. Я пишу об их более редких собратьях, которые обездвижены своим стремлением к совершенству, своим страхом совершить ошибку. Я имею право это писать, потому что я – одна из них.
Этот так называемый сверхперфекционизм – очень сильная преграда на пути к достижению цели. И я рада, что могу передать всем коуч-консультантам инструмент, который я создала в процессе работы.
Цель моей работы – исследовать причины возникновения страха совершить ошибку, не достичь превосходного результата, приводящего к параличу действия, и найти пути к  преодолению этого состояния.
Гипотеза: 
 - У человека, выросшего единственным ребенком в семье,  вырабатывается установка о том, что он обязан своей жизнью оправдать все ожидания и чаяния родителей, в результате чего у него формируется стремление к суперрезультату, которого они чаще всего добиваются.

- Но иногда стремление к суперрезультату мешает достижению самого результата. Паралич действия может иметь причиной боязнь совершить ошибку, которая коренится в ожидании от своих действий только превосходных (идеальных) результатов. Истоки таких  страхов  часто лежат в судьбе единственных детей, которые стремятся  заслужить любовь и признание своих близких, стараясь воплотить в жизнь все их надежды и мечты, и боятся ошибки, вследствие которой потеряют эту любовь и это признание.
-  Переключение таких людей на наслаждение процессом (перенесение фокуса внимания  с результата на процесс) предотвращает возникновение состояния паралича действия.
Поиск темы для меня затянулся, хотя направление возникло сразу и всецело захватило.  В начале апреля я пришла к простому выводу: это настолько моя тема, что я изобретательно ее обхожу, ищу причины и поводы, чтобы избежать поиска в этом направлении. Диапазон «отмазок» оказался широк: от явного отсутствия научной литературы по этой теме до попыток «найти что-нибудь поинтереснее для исследования». И еще – страстное желание получить результат, «близкий к идеальному» и «быть отмеченной». То есть уже в процессе работы по поиску темы и материала к ней я ощутила весь комплекс чувств и эмоций, вызываемых моим перфекционизмом и страхом ошибиться.
Я – единственный ребенок в родительской семье. Сколько себя помню, я была «хорошей девочкой», не доставлявшей родителям особо серьезных проблем. Вполне дисциплинированная, хорошая ученица, активистка, «играющая по правилам». Но при этом четко помню постоянные сетования учителей: часто невнимательна, очень способна, но «ленива». Учеба в школе давалась мне достаточно легко, но из-за отсутствия интереса я напрягалась ровно настолько, чтобы не получать «троек». Общая энергичность на фоне безупречного послушания привлекла ко мне внимание, как к общественному деятелю местного масштаба, и на протяжении почти всей школьной жизни я занимала номинально лидерские позиции (командир отряда, председатель совета и т.п.), играя роль удобного представителя школьного сообщества.  Я привыкла быть в центре внимания, в какой-то мере, на гребне успеха, но чувствовала сильное напряжение от опасения  совершить ошибку, которая умаляла эти успехи. Для меня было невыносимо потерять привычные позиции, в связи с чем я предпочитала сохранять status quo, а не двигаться вперед. Но как только я поняла, что для поддержания своего статуса необходимо вступать в конфликт с чьими-то интересами, я предпочла «устраниться» под благовидным предлогом. И вся дальнейшая жизнь проходила под противоречивым стремлением к признанию и страхом совершить ошибку. 
Только в Институте коучинга я смогла осознать, насколько сильно мне мешает этот страх. Любое начинание, требующее усилий и имеющее не 100-процентно предсказуемый результат, оставалось проектом не из-за лени, не из-за отсутствия знаний или навыков, а всего лишь вследствие моей боязни оступиться, сделать не так, как от меня ожидают, как я сама ожидаю от себя, тем самым не оправдать…, подвести…, не суметь показать все, на что я способна.
Приятно сознавать, что ты одна бесподобно замечательная, но плохо и мучительно – что ты одна такая уродина.

Мысль, что, может быть, я такая одна, меня очень удручала. Ведь я сознаю сама себя, и окружающие, в основном, воспринимают меня совсем другой – деятельной, активной, результативной.
Я решила узнать, есть ли еще такие «паралитики». Это стало для меня жизненно важно, это уже касалось моей самооценки. Так зародилась идея зова-опроса, который я разместила на нескольких сайтах с соответствующим обоснованием. Оказалось, что я далеко не одинока. Но каково же было мое изумление, когда появились и клиенты с похожей проблемой. У нас завязались отношения, и даже появилась идея создания «Союза «рыжих» перфекционистов» с целью сообща работать над тем, что нам мешает.
Теоретическая часть.
Субстанция, именуемая ошибкой, сопровождает нас с самого рождения. В процессе взросления человека это понятие обрастает для него различными значениями и нередко занимает в его жизни заметное место. 
В широком смысле ошибка представляет собой непреднамеренное отклонение от истины или правил. 
Словарь русских синонимов и сходных по смыслу выражений приводит целый список слов, воспринимаемых нами как «ошибка»:  грех, погрешность, заблуждение, неловкость, оплошность, опечатка, описка, отступление, промах, провал, уклонение, упущение, неправильность, шероховатость, ложный шаг, провес, недовес, промер, просмотр, просчет, аномалия, неосторожность, ляпсус (лат. lapsus – падение, ошибка), иллюзия и даже преступление. 
Общее эмоциональное наполнение этого понятия воспринимается нами как отрицательное. Одним словом, ошибка – это плохо. Такое суждение чаще всего выносит ребенок из своего опыта. 
Тем не менее, ошибка является неизменной составляющей процесса научения. Американский психолог Эдуард Ли Торндайк (работавший в области сравнительной психологии и проблем обучения) на основе опытов по изучению поведения животных по новой методике «проблемных клеток» сформулировал закон «проб и ошибок»: пробы, случайно оказавшиеся удачными, в дальнейшем закрепляются, создавая видимость целесообразного поведения. Тем не менее, Торндайк сделал вывод, что в поведении животных отсутствует целесообразность, то есть характерное для человека внезапное понимание и принятие решения на основе единственной пробы. По существу, в работах  Торндайка представлена основная схема бихевиоризма. Сейчас закон проб и ошибок рассматривается как «стихийный вид научения, при котором умения и навыки приобретаются в результате многократного повторения связанных с ними движений и постепенного устранения допускаемых ошибок». В принципе, именно на основании действия этого закона дети осваивают мир, учатся ходить, говорить, читать. Кроме того, Торндайком в работе «Педагогическая психология» (1903) представил «закон эффекта», который определил зависимость упрочения реакции от последующего удовлетворения или неудовлетворения. То есть неудовлетворение результатом приводит к изменению реакции с целью изменения результата.
Ключевым для понимания того, как естественное свойство любого живого существа учиться, ошибаясь, превращается в тормозящую дальнейшее развитие установку, я считаю выражение «постепенное устранение допускаемых ошибок». Напрашивается простой логический вывод, что на определенной стадии мастерства ошибки перестают совершаться. Так ли это на самом деле? 

Из собственного опыта нам известно, что от ошибок не застрахован никто. Тем не менее, многие люди бояться допустить ошибку, и особенно это касается значимых областей жизни. Они тратят большое количество времени и энергии для того, чтобы избежать ошибок, предусмотреть все возможные  варианты, ведущие к ошибочным результатам, оценивая всю поступающую информации с позиции ее безопасности относительно совершения ошибок. При этом наряду с этими «опасными» путями отметаются и действительно удачные предложения, проекты и идеи. Теряется возможность успешной деятельности. 
Таким образом, страх совершения ошибок отрицательно влияет на наши жизненные достижения, мешает развиваться в направлении «пути сердца». Под словом «мы», «наши» я подразумеваю своих товарищей по несчастью, сверхперфекционистов.
Наше воспитание проходит в атмосфере постоянного сравнения с другими  людьми. Причем, в большинстве случаев это сравнение бывает не в нашу пользу. С самого раннего возраста ребенок попадает в сферу действия конкуренции, причем на положительном полюсе оказывается не какое-либо замечательное вознаграждение, а естественная для маленького существа потребность в безопасности и любви значимых людей. И чтобы получить ее удовлетворение ребенок вынужден стремиться оправдывать нередко чрезмерно завышенные ожидания своих родителей. В процессе воспитания родители задают и исходный уровень притязаний, то есть то, на что ребенок будет претендовать в отношениях, учебе, а в последствии – во всех сферах жизни. 

Привыкнув сравнивать себя с другими людьми, мы стремимся делать все лучше, чем другие, делать как можно меньше ошибок, потому что боимся их, вернее, их последствий.  
Какие же страхи, связанные с совершением ошибки, мешают нас больше всего? Чаще всего это:

- боязнь критики (критика воспринимается как большое унижение),

- боязнь показаться хуже других (если я сделала ошибку, значит я хуже того, кто ее избежал), 

- боязнь вины за совершенную ошибку,

- боязнь ощутить свою беспомощность (я – ничтожество, я не на что не способна),

- боязнь быть отвергнутым (от меня отвернутся значимые для меня люди),

- боязнь показаться смешным (я выгляжу смешно, когда делаю что-то не правильно, поэтому меня не ценят и не доверяют важных и сложных дел).

Иначе говоря, нас заботят последствия наших ошибок. Если объединить все вышеперечисленные страхи и возникающие при этом чувства, то основой страха совершить ошибку я назвала бы страх оказаться несовершенным. 
Истоки таких страхов часто лежат в судьбе единственных детей, которые стремятся добиться в жизни только превосходных результатов, стараясь быть такими, какими их хотели бы видеть родители, поскольку являются  для них сосредоточением всех надежд и чаяний.
Стремление быть совершенным чаще всего проявляется в том, чтобы делать все лучше других, в результате человек старается не делать ошибок и боится их, так как они докажут его несостоятельность. 
Таким образом, мы упираемся в страх перед ответственностью за свои поступки, мысли, слова, за свою жизнь в целом перед самим собой и другими людьми.

Ответственность, как обязанность и готовность субъекта отвечать за совершенные действия, поступки и их последствия, возникает у человека гораздо позже, с процессом взросления. Однако уже у детей 4-5 лет наблюдались выраженные проявления перфекционизма (лат. perfectus – абсолютное совершенство), то есть стремление к достижению высоких целей. Гордон Флетт, профессор психологии Йоркского университета  Торонто (Канада) провел эксперимент, в ходе которого предложил 4-5-летним детям решить с помощью компьютера задачу, заведомо не имеющую решения. В результате дети с ярко выраженными перфекционистскими наклонностями, не выполнив задание, проявили большую склонность к сильным расстройствам (гнев и тревога).
Иначе говоря, зачатки перфекционизма формируются в очень раннем детстве. Как бы то ни было, родители всегда имеют какие-то ожидания по поводу своих детей. Независимо от того, удается ли ребенку оправдывать родительские ожидания, он не может не стремиться к этому, и постоянное напряжение постепенно формирует у него страх несовершенства, которое воспринимается равнозначно страху потери любви и безопасности. 
Родители мечтают, чтобы их дети были счастливы, чтобы были смелыми и умели противостоять неприятностям, чтобы извлекали полезные уроки из негативного опыта.  Но значительно сильнее в них страх, что дети  вырастут «плохими», приобретут вредные привычки, у них сформируется неверное отношение к чему-нибудь, они сделают что-нибудь неправильно. И этот страх приводит к тому, что мать и отец, постоянно наблюдая за ребенком, стараются предупредить все его ошибки, а те, что допущены, немедленно должны быть исправлены и в будущем ни в коем случае не должны  повторяться, «ведь ты же такой умный ребенок». Такие родители постоянное поправляют детей, читают наставления, заставляют переделывать работу, упуская из виду более важное – саму работу. Постоянно проявляемое недоверие родителей очень унизительно для детей, у них формируется ощущение собственной слабости и постепенно отбивает у них желание вообще что-либо делать из страха допустить ошибку и вновь испытать родительское неудовольствие. Тупик. 
Особенно серьезные формы принимает такое «воспитательное поведение», если ребенок в семье – единственный. 
По многочисленным наблюдениям,  психологические характеристики человека во многом определяются тем, каким по счету (старшим, средним, младшим или единственным) ребенком он был в родительской семье.  Об этом писал еще Альфред Адлер в начале ХХ века («Наука жить»), а в 70-х годах австралийский психолог Уолтер Тоулмен провел исследование более тысячи семей различного ценностного и образовательного уровня, а также материального достатка, в результате которого отметил тот факт, что люди, занимающие одинаковые позиции в структуре семьи, имеют очень похожие психологические характеристики.  К факторам, влияющим на становление характерологических стереотипов, свойственных детям, занимающим различное положение по порядку рождения можно отнести:

- особенности реагирования одних и тех же родителей на появление первого и последующего ребенка и, в связи с этим, установление по отношению к ним различных ожиданий;
- определенное место среди братьев и сестер (или положение единственного), оказывающее сильное влияние на формирование различий между детьми.
Поскольку первенцы представляют собой нечто новое, непознанное для родителей, они почти всегда пребывают в центре внимания, их самочувствие и поведение постоянно волнуют окружающих, родители, как правило, многого от них ожидают. С последующими детьми родители ведут себя спокойнее и ожидания становятся более реалистичными.
У старших, а также у единственных детей, таким образом, вырабатывается акцент на высокие достижения, что делает их более серьезными, стремящимися к совершенству, и одновременно  формируется тревога не оправдать чьи-либо ожидания, в результате чего они пребывают в постоянном напряжении и им бывает трудно получать удовольствие от жизни. Для младшего ребенка более характерны беззаботность, оптимизм и готовность принимать чужое покровительство. К его достижениям родители чаще относятся менее требовательно.
Наиболее сложным является положение единственного ребенка, который оказывается одновременно и старшим, и младшим.

В книге Г.Т. Хоментаускаса «Семья глазами ребенка» отмечается, что длительное общение такого ребенка лишь со взрослыми приводит к тому, что постоянное сравнение себя со «всемогущими» взрослыми создает у него острое ощущение собственной слабости, несовершенства. И одновременно, бдительные родители всегда замечают, если ему что-нибудь не удается, и спешат с помощью, в результате чего малыш начинает осмыслять себя постоянно нуждающимся в помощи, что приводит к потере уверенности в своих силах (выученная беспомощность). 

С другой стороны, невозможность близкого общения со сверстниками (братьями, сестрами) нередко приводит к формированию неверной самооценки: такие дети склонны считать себя уникальными, сверхценными, ставить себя выше других. В ситуациях сравнения с другими детьми, когда раскрывается их завышенное самомнение, они изо всех сил борются за то, чтобы поддержать фиктивный Я-образ (скрывая свои недостатки либо любыми способами защищая образ совершенства).
Таким образом, формирование личности единственных детей происходит среди одних только взрослых, которые заведомо всегда и во всем будут лучше, чем только-только познающий мир человечек. В его картине мира он проигрывает этим всемогущим взрослым в любой ситуации, даже если у них не выработалась «выученная беспомощность», которая также нередко наблюдается у единственных детей. 
- Мама, ты так умеешь? – спрашивает малыш, прыгая на одной ножке.

- Конечно, дорогой. 

Жизненный опыт единственного ребенка не содержит варианта, когда он побеждает в этой конкурентной борьбе, как это бывает в семьях с двумя и более детьми. И при этом все возможные ожидания родителей не распределяются между несколькими детьми, а сосредотачиваются на одном. Взрослея, такой человек может принять на себя не только ответственность за воплощение всех этих ожиданий, но и, иногда, ответственность за решение родителей иметь одного ребенка, стремясь стать для них идеальным.
Жизнь таких людей оказывается подчиненной результату. Причем результату, который заранее планируется, как превосходный, идеальный.  То есть, с одной стороны – завышенная планка теперь уже собственных ожиданий от своих достижений, а с другой - страх ошибиться и, как следствие, оказаться нелюбимым: наказанным, осмеянным, отвергнутым. 
Кроме того, им важно выглядеть совершенными и безупречными в глазах других людей. Это привело меня к еще одному полюсу моей темы. Страх сделать недостаточно хорошо или допустить ошибку возникает вследствие одного из препятствий личностного характера, так называемых «образцов внутренних личностных страхов», нареченных Джоном (Хосе) Стивенсом драконами в книге «Приручи своих драконов».  Я говорю о Драконе Высокомерия. Высокомерный человек не может себе позволить совершить ошибку. 
Процесс формирования этого защитного механизма  приходится на очень ранний период жизни ребенка, когда в еще не сформировалась способность к эмоциональной самозащите. Пусковым рычагом может оказаться чувство ребенка, что он каким-то образом (в том числе, и самим фактом своего существования) приносит неудовлетворение своим родителям. Для единственных детей это более чем актуально, ведь им не с кем разделить чувство ответственности за родительские надежды, которое вольно или невольно те на них возлагают. 
Такие люди склонны переоценивать свои возможности и не принимать во внимание ограниченные ресурсы своего организма. Это часто приводит к истощению сил и также к параличу действия, но уже по другой причине. Постоянное стремление к идеальному результату и боязнь ошибиться превращает жизнь в постоянный стресс, что так же истощает силы организма, человек не может наслаждаться самой жизнью. Он живет лишь от результата к результату, который превращается в самоцель, но и им он редко бывает доволен. Это вызывает утомление и затрудняет общение с другими людьми. Кроме того, полностью отдаваясь чему-то одному, перфекционист теряет многое в другом.
Но как же случается, что одни люди с перфекционистскими стремлениями превращаются в деятельных «достигаталей», а другие – в «замороженную молнию», чья энергия не находит выхода, блокированная страхами. Причем первые обычно весьма успешны, тогда как вторые могут выглядеть неудачниками, безвольными личностями.
Возможной причиной я вижу раннюю неудачу, бывшую следствием ошибки, которая из-за своего сильного эмоционального воздействия на ребенка ярко отпечаталась в его психике.  Этот ранний опыт ошибки мог привести к тому, что такой человек навсегда сказал «нет» действию, используя это как защиту от пережитого унижения, обиды, боли. Перефразируя известную пословицу, тот, кто ничего не делает, никогда не ошибается.
Вполне допускаю, что многие из таких «сверхперфекционистов» в раннем детстве развивались таким образом, что их личностная структура получила черты  односторонней акцентуации в связи с одним из четырех основных видов страха, описанных Фрицем Риманом в книге «Основные формы страха. Исследование в области глубинной психологии».  
У единственных детей более ожидается формирование шизоидных либо истерических типов личности (исходя из преобладания в поведении одной из форм страха по Ф. Риману). 
Так, предъявление к ребенку родителями чрезмерной требовательности приводит к «шизоидизации ребенка, так как ему не представляются возможности для органичного, гармоничного развития. Создаются условия, при которых ребенок принужден лавировать между трудностями в своем развитии и незрелостью, что делает его неподготовленным к тяготам реальной жизни». Вследствие этой чрезмерной требовательности «он берет на себя роль взрослого, который должен думать, быть посредником, понимать и сглаживать конфликты и в глазах которого посторонние живут гораздо более естественной, натуральной жизнью, чем он сам».
Так и формируются эти шизоидные проявления, где есть преобладание страха перед самоотдачей, усиление самостоятельности, стремление отделиться от других и уклониться от самоотдачи в пользу самосохранения. Для шизоидов характерно говорить «нет» всему, что расценивается им как опасность для его независимости и целостности его личности. 

Таким образом, единственное убежище от травмирующих переживаний, связанных с ожидаемыми последствиями своих ошибок, которое находит такой человек – это внутрь, в глубь самого себя. И там он взращивает своего дракона.
В отличие от шизоидов, личности с истерической структурой стремятся к переменам и свободе, жаждут всего нового, и страшатся обязательности, конечности, необходимости. «Они не делают дл себя выводов из своих разочарований и не приобретают опыта, когда их поведение не соответствует требованиям и ожиданиям окружающих. Напротив, чем чаще они переживают неудачи, чем меньше удовлетворяются их желания, тем больше возрастают их потребности и чаще предпринимаются попытки их осуществления». Иными словами, для истериков не характерна фаза «замирания», как для шизоидов.
Сверхобязанности единственного ребенка, сначала  возложенные на человека его родителями, в том числе и помимо их воли, а затем поддерживаемые им самим, ведут его по пути обескровливания: он либо всегда все делает правильно, но при этом ничему не учится, либо не делает ничего. 
Совершая ошибки, мы учимся. Если все делать «на пять», ничему научиться невозможно, ибо рассматривается только один, «правильный», вариант. Ошибка может дать нам десять новых, даже более эффективных. Таким образом, избегая ошибок, мы избегаем самой жизни.
Практическая часть.
Мой опыт.

Сколько себя помню, я была очень активной и почти всегда получала желаемое. Правда концепция достижения цели в моей жизни как бы отсутствовала. Для меня всегда было очевидно, что я все делаю лучше всех или значительно лучше, чем большинство сверстников. Я лучше училась, всегда побеждала в спортивных соревнованиях. Взрослые в расчет не принимались, так как они в любом случае сильнее, умнее, успешнее. Уже будучи взрослой, я долгое время воспринимала людей значительно старше меня априори лучше меня. 
Меня обычно не ругали за допущенные ошибки, это я помню точно. Тем не менее, в памяти очень отчетливо запечатлелась история о самой первой «двойке», которую я получила в 1 классе на уроке письма. Помню, как старалась выполнить упражнение, прилагала все свое усердие, предвкушая удовольствие от хорошо выполненной работы. Однако оказалось, что я неправильно поняла суть задания, и все мое старание «вылилось» в жирную «двойку». 

Первое чувство, которое возникло у меня по этому поводу – удивление. Я приложила столько усилий, а результат получила такой же, как если бы совсем ничего не делала. Следующей была обида за зря потраченные усилия. И, наконец – страх перед наказанием, которым могло быть и разочарование во мне моей матери, и в связи с этим – чувство вины за то, что я не оправдала  ее ожиданий. 
К чести моей матери, она отреагировала без особых эмоций. Но некое ее неудовлетворение от такой «необычной» для меня оценки я все же почувствовала. После работы над ошибками оценка была исправлена, но тот букет отрицательных эмоций, который я испытала, видимо нанес мне травму более глубокую, чем мне показалось ранее.

Если с логической точки зрения вывод из этой ситуации я должна была бы сделать о том, что совершенная ошибка или любая другая неудача – повод для разбора причин и устранение их на будущее, то эмоционально  я оказалась в тисках негативных эмоций и, прежде всего, разочарования в своих действиях.
Я совершила ошибку, и хотя наказания не последовало, я восприняла ее так остро, как это может быть с человеком, привыкшим всегда все делать «на пять». Я не казнила, не «ела» себя, но с тех пор как я так сильно упала в собственных глазах, ошибка стала у меня ассоциироваться с фатальной неудачей, так как несоответствие полученного результата идеальному в моем представлении приравнивалась к неудаче. 

Поддерживаемая и поощряемая родителями и учителями, привычка все делать «лучше всех», постепенно привела к тому, что я не допускала и мысли, что имею права ошибиться, сделать что-то не вполне достойно. Результат, отличающийся от планируемого даже немного, воспринимался мной как неудача, недостойная меня. То есть я удавшимся стала воспринимать результат на 100%, а ни в коем случае на 95, 80 или 69%.   Только в этом случае я испытывала удовлетворение и гордость собой. 
Реакция взрослых при этих «заниженных процентах», как правило, была соответствующей: как же так, это на тебя не похоже! Для меня было невыносимо чувствовать свое несовершенство, когда я знала, что могу делать намного лучше. Более того, нередки были случаи, когда результат оказывался высоко оцененным, но мною он таковым не ощущался. В связи с этим мои эмоции были далеки от положительных. Я почему-то чувствовала себя обманщицей и не испытывала никакого удовольствия от поощрения. Доминирующим, пожалуй, было чувство неудовлетворения. Более того, с каждым разом мне становилось все более неприятно от мысли, что я допущу ошибку и не получу результат, на который я способна.   Так что, часто я предпочитала не делать, чтобы не испытать снова это состояние обиды и «несоответствия идеалу», как тогда в детстве. 
Во взрослом состоянии уже в период работы это сказалось на сильном нежелании делать что-то там, где я не уверена в своей возможности получить 100%-ный результат. Иногда это сказывалось на откладывании дел «на потом», а на бессознательном уровне даже выливалось в уход от ситуации с помощью болезни именно в тот период, когда я должна была участвовать в судебных процессах с непредсказуемым исходом. Если страх совершить на процессе ошибку был менее силен, я прилагала все усилия, но удовлетворения не получала даже при благоприятном итоге дела, так как всегда видела, где можно было сделать лучше.
Несомненно, перфекционист – человек действия. А как единственный ребенок, я чувствовала, что просто должна быть превосходна для своих родителей, а потом и для окружающих. Однако, рано совершенная ошибка меня словно «запечатала». Я отказывалась от действий, чтобы не повторить печальный опыт прошлого.

Я всегда чувствовала в себе большой потенциал, но на уровне действий он словно «выдыхался». Осознание того, что мой импульс к действию словно «запирается» страхом совершить ошибку и получить «неполный» результат, было для меня очень ценным подарком. Иначе говоря, пришло понимание, что я фактически отказываюсь от жизни, как от получения нового опыта.
Самый понятный путь преодоления, который был на поверхности, - это идти на страх. Но когда я это делала, я переставала вообще что-то соображать, меня словно парализует на телесном уровне: сохнет и заплетается язык, сводит нижнюю челюсть, дрожат руки, дыхание незаметно для меня прерывается длительными паузами, сменяющимися судорожными вдохами. Разумеется, в таком состоянии сложно получить не только превосходный, но даже сколько-нибудь удобоваримый результат. И идея о том, что с опытом это пройдет, для меня не работала: на эту атаку своего страха я тратила столько энергии, что потом чувствовала длительный упадок сил и опустошенность, разбавленные чувством недовольства собой и вины. И на повтор такого подвига у меня уже не хватало ресурсов. Я предпочитала затаиваться, уходить в себя, «зализывать раны». То есть паралич невозможно для меня было вылечить с помощью его усиления. Не каждый клин вышибают клином.
Мне нужно было искать другой путь. 

В первую очередь, я использовала Метод Обретения Внутренней Силы, чтобы изменить свое внутреннее мироощущение относительно действий и их последствий. Человек действует таким образом, какого рода мысли у него внутри. Иначе говоря, внешнее равно внутреннему. 
Шаги Метода: 1) ограничивающее убеждение, 2) создание позитивного утверждения на «рубеже роста», 3) создание вдохновляющего образа, 4) шаги на пути к цели.
Для начала с помощью «паучьих карт» я выявила свои ограничивающие убеждения, то есть установки, которые мешают мне действовать:
· Каждый мой результат должен быть превосходным.
· Я не имею права делать ошибки. 
· Я – это мои результаты и достижения.
· Я должна быть идеальной.

Вред, который наносят мне эти убеждения, был для меня очевиден. Поэтому я сразу перешла к созданию позитивных утверждений, которые могли бы мне помочь изменить свое мироощущение и способ действий в будущем. Известные варианты типа «на ошибках учатся», «лучшее – враг хорошего» цепляли меня слишком сильно, сразу же вызывая реакцию несогласия и сопротивления. Поэтому я постаралась смягчить формулировки.
· Я разрешаю себе иногда забывать о результате.
· Я учусь относиться к ошибкам, как к подарку, расширяющему мой жизненный опыт. 
· Мои результаты и достижения – это часть меня.
· Я уникальна, и в этом я вижу мое совершенство.
Сначала я работала с двумя первыми утверждениями, так как они отражали мою привязку к результату и страх ошибки, который тормозил достижения этого самого результата. Вторая же пара скорее была связана с моим видением себя, как личности, вообще и обладала более широким охватом мира, поэтому «перестроить» себя сначала с этой стороны  мне было бы сложнее.

Постепенно напряжение в ситуациях, когда дело касалось получения наилучшего результата и воздействия на него ошибочных шагов, начало спадать. Это означало, что внутри себя я начала принимать возможность несовершенства и уже была готова относиться к ошибкам, как к новому опыту, как к помощи со стороны Вселенной. Для усиления этого эффекта я подключила еще пару аффирмаций: «Я учусь доверять Вселенной» и «Жизнь – это путешествие и приключение». Я бы сказала, что эти два утверждения нашли меня сами, почти без моих собственных усилий.
Поскольку я ясно видела свою привязку к превосходному результату, следующим шагом было изменение фокуса моего внимания с этого результата на процесс. Очень кстати мне попались слова из книги Чинь-Нинь Чу «Делай меньше – достигай большего»: «Чем больший страх вы испытываете, пытаясь выжить, тем больше ошибок вам суждено совершить. Если же вы фокусируетесь на долге, радости и собственной силе и не боитесь сделать ошибку, то глубже понимаете истинное значение жизни».

Когда важен итог деятельности, все внимание направлено именно на него, процессу уделяется лишь «необходимая» часть этого внимания. Напряжение, соответственно, возрастает, а при наличии «пробки» из страхов есть большая вероятность, что результат вообще достигнут не будет. Более того, возможно, что никакие действия так и не будут совершены, как это случается у меня.
Для перемещения фокуса внимания с результата на процесс деятельности я использовала различные способы расширения сознания и, прежде всего такие методы, которые полностью состоят из процесса и не имеют осязаемого результата: работа с тенью, холотропное дыхание, другие телесные практики.
Моя тень, то есть моя отторгнутая часть, часть, которую я не принимаю в себе – это та Света, которая совершает ошибки, делает что-то кое-как, ничем особым не выделяется. Принятие тени означает разрешение 1 уровня базовых конфликтов, а, значит, устраняет утечку энергии на борьбу с тенью и поддержание собственной маски «безупречной Светы». 
Я говорю своей тени: «Да, ты есть, я знаю это. Я вижу позитивные черты твоего существования. Ты не напрягаешься по поводу того, что получится; ты свободна от долга соответствовать чьим-то ожиданиям; ты не тратишь лишнюю энергию на приведение себя в соответствие своим идеальным представлением о самой себе.
Одновременно мне показалось важным работать над разрешением конфликта с собственным телом. Поскольку мои перфекционистские наклонности заставляли меня пренебрегать отдыхом, особенно сном, к концу прошлого года я оказалась на грани физического истощения. Мне пришлось пересмотреть свое отношение ко сну, прежде всего, времени на который я обычно старалась тратить поменьше, боясь пропустить «что-то очень важное и интересное». Мое тело подавало мне явные сигналы, сильно выросла нервозность, тотальная усталость отразилась на внешности, но я ничего этого не замечала, пока не начала часто болеть: иммунитет не выдерживал чрезмерной нагрузки.  
После курса залмановских скипидарных ванн улучшился сон. Помня о роли сна в человеческой жизни, я взяла себе за правило ложиться не позднее 23 часов. В качестве утренней гимнастики я стала использовать практику «Пяти тибетских жемчужин» (Пять тибетцев), которая призвана «стимулировать полноценную циркуляцию энергии через все чакры и вдыхать жизненную силу в соответствующие нервы, органы и железы». 
Одной из важных черт «Пяти тибетцев» для меня была роль дыхания в их выполнении, поскольку именно дыхание является истинным «состоянием процесса».
Мне впервые пришлось по-настоящему обучать себя быть в процессе. 
Первым моим процессом, связанным с дыханием, было центрирование. Мне легко удавалось это в спокойной обстановке, но как только ситуация требовала «результата», дыхание сбивалось, каждые 30 секунд я ловила себя на том, что забываю о дыхании, переключаюсь на внешние раздражители. Первое время возвращение требовало много усилий и постоянного контроля, так что на другие составляющие процесса (непосредственно действия) меня уже не хватало. Тем не менее, мне удавалось несколько снизить уровень тревожности и общее напряжение, которое вызывала у меня ситуация. Постоянная практика центрирования в течение 2 месяцев помогла мне впервые обратить внимание на сам процесс выполнения действий, которые приводили к получению результата. 
Огромный шаг вперед по пути преодоления своего паралича действия я сделала, начав регулярно проходить сеансы холотропного дыхания. Начинать было безумно страшно еще и потому, что тут уж точно осязаемого результата нет, поэтому я не могу к нему привязаться, чтобы понимать происходящее и этим снять тревогу. Преодолевая внутреннее сопротивление, я все-таки совершила прыжок в неизведанное. И не пожалела. Сначала исчез страх, одновременно с этим появился интерес к тому, что происходит. А когда в процессе холотропа я начала получать изнутри указания на конкретные шаги, которые я могу предпринять, чтобы достичь своей цели, я поняла, что лед тронулся. В пробке, которая запирала мой импульс к действию, появились трещины. Уже то, что по окончании сеанса я чувствовала спокойствие, целеустремленность, желание действовать было большой победой. Именно после этого я нашла в себе смелость подать объявление в местную газету о консультациях и  предпринять необходимые шаги для оборудования помещения для их проведения. Да, мне было очень страшно, но в этот раз страху не удалось меня остановить.
В качестве дополнительных методов я использовала медитации, связанные с движением (я иду по кромке воды Финского залива на закат;  я наблюдаю за тем, как горит костер, обгладывая ветки и рассыпая искры во тьму  и т.д.).
Кроме того, любое действие, приносящее удовольствие, но не связанное с конкретным результатом обладает таким же эффектом. Для меня это – верховая езда. Я получаю такой ошеломительный кайф от самого процесса пребывания в конюшне, манеже, от езде на лошади, от того, что напрягаются мои мышцы и распрямляется спина, от равномерного покачивания и ритмичности аллюров, что итог этой работы занимает меня в последнюю очередь, хотя мой тренер побуждает меня участвовать в соревнованиях. 
Начав рассматривать процессы с точки зрения их приоритетности, я обнаружила, что мое тело давно и упорно направляет меня именно в эту сторону. Я вспомнила, как любила гулять с собаками из-за состояния движения, которое приносило мне покой и удовольствие. Я любила просто наблюдать за движениями моих собак. Я любила и люблю танцевать ради танца. До сих пор я пренебрегала советами своего тела. Теперь я убедилась в его мудрости.
Одновременно я хотела приструнить своего  Драконом высокомерия, под влиянием которого я предпочитала гордо молчать там, где могла что-то сказать, лишь бы не убедиться в том, что я неправа. Будто бы это ошибочное мнение развенчает Мое Величество. Для начала я просто поставила задачу отслеживать, как проявляется мое высокомерие в моей жизни, и делала это примерно в течение месяца. Самое странное, я не обнаружила для себя ничего из ряда вон выходящего. Более того, видимо под влиянием комплекса всех ранее перечисленных мер восприятие моего Дракона изменилось. Я обратила внимание на его полезные свойства: гордость собой, веру в свои силы. То, что я делала, работая со своим параличом, постепенно успокаивает мое сознание, позволяет более вдумчиво относится к тому, что я делаю и развивает внимательность к тому, что я делаю. Именно это Дж. Стивенс назвал «самым мощным оружием против драконов». 
Выводы по собственному опыту.

Я осознала и приняла существование в моей жизни такого стремления к совершенству, которое неожиданным для меня образом перекрывает мою возможность действовать. Понимание причин этого дало мне возможность отделиться от «своей судьбы»,  найти пути преодоления «рока», тяготевшего надо мной много лет. На сегодняшний день не могу с уверенностью утверждать, что с параличом покончено, но я знаю, что не он управляет мной, что моя жизнь – в моих руках.
Работа с клиентами.

Как я уже упоминала, я начала с опроса аудитории с целью узнать, встречается ли у людей проблема паралича действия при перфекционизме, и насколько характерна эта проблема для единственных детей. Опрос состоял из 5 вопросов:
1. Ощущаете ли вы, что каждое дело Вы должны делать идеально?

2. Если Вам предстоит что-то сделать, но Вы не уверены на 100%  в благополучном результате,  возьметесь ли Вы за это дело?

3. Бывали ли в Вашей жизни ситуации, когда из-за неуверенности в успешном результате Вы отказывались от чего-то, что очень хотелось (сделать, получить)?

4. Чувствовали ли Вы себя несчастным, когда Вы отказывались от реализации своих желаний из-за неуверенности в их удачном воплощении?

5. Каким ребенком Вы были в Вашей родительской семье? (старшим, средним, младшим, единственным).

Сначала ответы предполагали варианты «всегда», «часто», иногда», «никогда», предполагая наиболее часто возникающую реакцию респондента на ситуации, связанные с достижением превосходного результата. Но, восприняв полученную критику (и не умерев при этом), повторила опрос в другой аудитории с возможностью дать развернутые ответы.
Несколько человек с похожими на мой ответами действительно обнаружились. Подозреваю, что не все высказались абсолютно откровенно, поскольку опрос был хоть и анонимным, но все же публичным. Тем не менее, некоторые направления для работы обозначились. 
Интересно, что перфекционистами признали себя как единственные дети, так и старшие в семьях с двумя и более детьми, которые достаточно долгое время (6-8 лет) были единственными, то есть с большой разницей в возрасте со своими братьями (сестрами). И среди тех, и среди других мне встретились люди с выраженным в разной степени параличом действия. Крайних форм, к сожалению (или скорее, к счастью), не встретилось, но поле для работы и возможность для проверки своей гипотезы я получила.
 Интересно, что, среди объявивших себя перфекционистами респондентов, подавляющее большинство в основном,  сначала отрицало наличие у них выраженного паралича действия или страха ошибиться. Я даже расстроилась, что моя гипотеза с самого начала опровергается. Но, вспоминая свои собственные «бодания» с этой проблемой, допустила, что  существование «пробки» из страхов, тормозящей достижения результата, может либо не признаваться человеком, либо не осознаваться. 
Для проверки своей идеи я стала задавать клиентам, признавших себя перфекционистами, вопросы, довольны ли они своей карьерой, финансовым положением, отношениями в семье, состоянием здоровья, уровнем образования, условиями жизни. На 80% вопросов получила ответы «не доволен», «хотелось бы больше, лучше». Следующим вопросами были: как это соотносится с их стремлением достигать превосходных результатов, и что мешает привести положение к определенной ими же планке? Дальнейшую работу по своей теме я продолжила с теми из них, кто, так или иначе,  обозначил существование в своей жизни каких-либо страхов, препятствующих  успешной деятельности в выбранном ими направлении и достижению соответствующих результатов.
1. Кристина, 26 лет. Разведена, имеет дочь 5 лет. Единственный ребенок в семье. 
Единственная девочка из всех родственников, имеющая высшее образование, рано стала зарабатывать деньги. Гордость родителей: умница, красавица, всегда есть деньги, может оказать финансовую помощь. До окончания института упорно выполняла все поставленные собой задачи. Потом «вдруг» что-то изменилось, и она начала замечать за собой, что стала опасаться действовать по воплощению своих планов. По поводу «вдруг» пояснила, что изменения произошли после рождения ребенка, когда она оставила работу и переключилась на собственные интересы. Вышли на осознание того, что, родив ребенка и  оставив карьеру, клиентка перестала удовлетворять требованиям статуса «гордости семьи», и почувствовала себя человеком, принявшим неверное решение (сильно поторопилась). 
На вопрос, какие чувства у нее связаны с этой ситуацией, клиентка ответила: обида, некоторое чувство вины, раздражение. Позже появилось ощущение, что если она не сможет все предусмотреть для 100%-ной удачи, то плата за результат может быть слишком высокой, а она этого не хочет. 
Запись части консультации с Кристиной.
	Мои чувства, ощущения
	Вопрос
	Ответ
	Чувства клиента, замеченные мной

	Давление в груди, напряжение.
Очень знакомо, ощущение «дежа вю».
Ощущение присутствия чувства вины (не мое). Многое в словах клиента откликается внутри.
В груди вибрация, дрожь. 
Усиление вибрации.

Вибрация перемещается ниже, к солнечному сплетению.
	Можешь ли ты предусмотреть все для получения 100% удачи?

Что ты имеешь в виду, когда говоришь «то, что надо»?

Если не получится, что произойдет?

Какие чувства у тебя связаны с этим?
Как ты думаешь, что за этим стоит? Ты говоришь «я так не хочу», а чувствуешь что?

Ничего?

Тебя это пугает?
Что за этой злостью?

Откуда взялось представление, что ты не можешь ничего изменить?

Что ты считаешь самым главным в том, что ты хочешь предпринять?

А как ты действуешь?
Что ты при этом чувствуешь, когда движешься к цели?
	Я должна, иначе начинать нет смысла. Потом будет столько головной боли, но все равно то, что надо, не получиться.

Ну, то, что я запланировала, причем в полном объеме. Как в институте: красный диплом, например. Молодой человек, на которого вся женская часть курса облизывалась: я за него замуж вышла.

Я себя буду осуждать. Значит, плохо подумала, подготовилась. Не сделала все, что в моих силах. Меня не устраивает то, что получилось. Я так не хочу. 
Я злюсь на себя за это. (…) Поговорка есть: не уверен, не обгоняй. В ней глубокий смысл, по-моему. Если нет полной уверенности, что все будет, как ты хочешь, значит нужно еще подготовиться. 

Меня это злит. Ну не получается ничего и все тут!     ( …) (Всплеск эмоций) Ну, такое ощущение, что я вообще ничего не могу сделать. 
Опять выйдет ерунда. 

Прежде всего, меня это злит.

Видимо, я злюсь на себя, когда боюсь, что снова ничего не добьюсь. От бессилия, что не могу ничего изменить.
До сих пор не получалось. Все уже случилось, результат известен. Нет других моделей.
То, чего добиваюсь, конечно. Результат. Иначе, зачем вообще что-то затевать? Я действую для того, чтобы получить что-то.
План строю и действую. Иногда, как придется. По обстановке. 

Скорее бы уже добраться. Хочется уже «пощупать» плоды трудов своих.
	Ожесточение, страх. 
Гордость, удовольствие.

Чувствует вину. 
Сильное напряжение, возможно страх.

Раздражение.

Слезы. Обида.

Раздражение.

То же.
Раздражение и тревога.

Озадаченность. 

Убежденность, твердость.

Оживление, удовольствие, нетерпение


Мои ощущения в процессе консультации дали мне понять, что многие чувства клиентки, связанные с обсуждаемой темой, я привычно разделяю. Мне было очень трудно оставаться нейтральной, постоянно приходилось усилием воли возвращать себя в положение зеркала. Полученный мной новый опыт еще не интегрирован полностью и не так велик, поэтому такое обсуждение  давалось мне с трудом.
В дальнейшем клиентка признала, что для нее результат был настолько важен, что всю свою энергию она как бы направляла в будущее, оставляя настоящее вне поля своего зрения. Она согласилась, что совершение ошибок и принятие неудачных решений могло бы связано именно с этим, так как «отсутствие» в настоящем моменте лишало ее гибкости в изменяющихся условиях, в результате чего она стала опасаться предпринимать что-либо для  достижения своих целей.
Я предложила Кристине подумать, как она может поменять эту стратегию. 

Она приняла решение, приступая к действиям, изменять свой «фактор присутствия» с «Я там, где мой результат» на «Я здесь и сейчас», фиксируя все чувства, мысли и результаты в дневнике самонаблюдений.
К следующей консультации у клиентки уже был опыт изменения «фактора присутствия», которые помогли ей осознать, что в погоне за результатом она упускала важные детали, но эту важность в процессе она не чувствовала. Кроме того, обнаружился диссонанс между важностью и удовольствием: Важное не может быть приятным.
Я попросила Кристину назвать 10 видов деятельности, которые доставляют ей удовольствие. Из них мы выбрали 5, где полученный результат для нее был не очень важен или  (посадка цветов, рисование, проектирование зимнего сада, вождение машины, реставрация старых вещей). Анализируя свои переживания (мысли, чувства, ощущения) в процессе их совершения, клиентка  переформулировала свою установку: Приятное может быть важным. 
Для получения клиенткой дополнительного процессуального опыта мы провели динамическую визуализацию «Прогулка по кромке воды».
Визуализация проводилась в парке на берегу Невы, поэтому естественные звуки очень гармонично сочетались с ее темой. Начало (настройка дыхания, расслабление, погружение) проводилось в положении сидя на скамье, с закрытыми глазами или с полуприкрытыми, с расфокусированным  взглядом. Затем я взяла клиентку за руку и вела, давая ей возможность ощутить движение.
«Финский залив. Длинная полоска кромки воды. Клонящееся к закату солнце. Оно еще очень теплое и ярко-золотое, но его свет уже смягчен приближающимся вечером. На воде блестящая солнечная дорожка. Ты идешь вдоль кромки воды, не спеша, наслаждаясь каждым шагом: нежными прикосновениями волны к ногам, щекочущим шепотом песчинок между пальцами. Ты идешь прямо к солнцу, вдыхая влажный прохладный вечерний воздух. Каждый вдох приносит покой и умиротворение, каждый выдох уносит суету дня. Ты идешь все дальше и дальше. Никакая сила на свете не может помешать тебе наслаждаться этим неспешным движением к горизонту. Волна перекатывается через ступни, своим поглаживанием приводя в трепет каждую клетку твоего тела. Ты идешь столько, сколько тебе хочется. И остановишься тогда, когда захочешь.»
Я ожидала, что остановится она не сразу, но наше хождение затянулось минут на 20, благо, что аллея делала большой круг. После визуализации клиентка призналась, что как бы увидела сейчас другой мир. Почувствовала внутри себя словно «сгусток энергии, который приподнимает ее над землей». 
Я предложила ей практиковать динамические визуализации (ту же, а также любые другие, связанные с процессами: горение костра, падение дождевых капель) 1-2 раза в неделю в течение месяца, наблюдая за собой. Кроме того, начинать и заканчивать день  10-15 минутами свободного дыхания. 
В результате работы у Кристины  снизился накал отрицательных эмоций в связи с возможной неудачей, что способствовало общему расслаблению ситуации. Сообщила, что приступая к выполнению своих планов, она старалась отключиться от образа результата, обращая внимание на чувства, вызываемые самими действиями.  Когда ей это удавалось, действие паралича либо не наступало вообще, либо значительно ослабевало.
2. Андрей, 30 лет. Руководитель, бизнесмен. В течение 10 лет был единственным ребенком, позже выполнял роль старшего брата. 
 «Левополушарный», производит впечатление очень основательного человека, сдержан, спокоен, немногословен. Сразу и безоговорочно признал в себе стремление к перфекционизму, но заявление о существовании в его жизни паралича действия меня немного удивило. Вспомнить ситуацию, приведшую к появлению паралича в его жизни не смог, сказав «было что-то еще в школе, что-то очень трудное, с чем я не справился». Поэтому наличие ранней травмы можно предполагать с достаточной долей вероятности.
 Говорит о себе «я тихий парень». С самого начала разговора он обозначил присутствие в своей жизни некой «планочки», которую он постоянно ставит для своих достижений. 
Запись консультации.

	Мои чувства, ощущения
	Вопрос
	Ответ
	Дополнительные  моменты, чувства клиента, замеченные мной

	Чувствую некоторое недоумение.
В груди легкое покалывание.
Вибрация усиливается

Напряжение в области груди.

Напряжение в области солнечного сплетения

Усиление напряжения

Напряжение одновременно в груди и области солнечного сплетения
	С чем же связан твой паралич действия?
То есть ты специально завышаешь для себя планку?

Так от чего паралич?

То есть, если все легко пролетело, есть идея, что это не твои усилия привели к результату?
Какой?
Как ты это преодолеваешь?
То есть отрезаешь себе пути к отступлению?
А с самим собой?

 Для чего ленишься?
Какие выгоды приносит тебе твоя лень?
Для чего тебе нужны дополнительные силы?
У тебя нет ощущения недооценки себя?
То есть ты специально создаешь  себе заниженную планку?

Для чего ты это делаешь?
И что получаешь в результате?
А зачем тебе быть «таким» в их глазах?
	Думаешь, что ты, в общем-то, мелковат для этой планочки. Планочка-то большая. Специально задираешь: вот я герой, сейчас «победю». А с другой стороны, подсознательно представляешь: вот если я даже эту планку не возьму, то все равно поднимусь куда-то, а это уже все равно высоко.

Это такой мужской комплекс: хочется быть героем. «Это  было так нереально, а я сделал!»
Почему-то не всегда силы находятся. В самом начале движения бывает что-то тормозит. Иногда все складывается – и пошло. А бывает, раз – что-то не получилось. И как-то сразу о-о-о, что-то не то. Всегда остается надежда, что все будет простенько, легко, я смогу.

Есть боязнь, что придется  «потом и кровью», я лентяй, в общем-то. Хочется, чтобы было все легко и красиво.

Иногда просто кажется, что это будет нереально сделать. Страх такой, что не смогу. Или в процессе достижения цели ты столько потратишь сил, что эта цель тебе уже и нафиг не нужна. То есть затраты будут неадекватны полученному результату. Не люблю я напрягаться. Хочется с удовольствием и радостью и к цели. Хочется и результата и красивого движения.

А когда через пот, через кровь – это не хочу.

У меня есть привычка принижать свои результаты. Что-то сделал, все «О!», я  вижу, что фигня.

Стесняюсь похвалы. Нехорошо себя выпячивать. Надо быть скромным – один из постулатов нашей семьи. Задача сложная, а у тебя все так совпало, пролетел, думаешь: действительно все фигня. Нечем гордиться.
Да я часто их обесцениваю: повезло, сложилось, оказался в нужном месте в нужное время.
Может это неверие в свои силы. Была планка, что я такой…

Весь из себя, успешный. Есть объективно неверие в свои силы, то чего я боюсь. Я знаю, что изначально я вовсе не такой.

Бывает на вызове. О, планка, планка, это нереально! И пошел…

Или людям наобещаешь. У меня фишка с детства: честность. Стыдно. Приходится выполнять. Если утром надо рано встать, назначаю встречу пораньше, и чувствую себя героем. Такой нарциссизм, хочу покрасоваться,  такой павлин.

Да, а вообще стараюсь слово никому не давать. С собой я договорюсь. Есть безнаказанность в отношении себя. Другие обидятся, ты их подведешь. А себя я принимаю таким как есть. Я себя знаю: лень, какая-то бесхарактерность.
Я ленюсь, потому что я ленюсь, как говорил Портос.
Можно не меняться, не запариваться. Экономия сил.

Я быстро устаю, не считаю себя бойцом. Не могу вытягивать что-то на зубах. 

В глубине души чувствую, что всех порву, но стремно: вдруг не смогу. Типа, что за придурок, не обращайте внимание.

Да, есть. Все больше имидж создаю. Мне говорят: ты умный, успешный и т.д., ну не такой я! Я не позволяю себе быть успешным. Я постоянно себе как бы планку занижаю. Чего-то хочется, отговариваю себя: не готов, не время, надо денег накопить и т.д. 

Специально, не специально, но создаю.

Чтобы проще было бы через нее перепрыгнуть. Для людей я взял планочку, а для себя – ерунда. Все считают, что я напрягся, а получается, что я всех обманываю.
Стыдно. Все думают я «такой», а это не так.

Хочется внимания, быть лидером, харизматичной личностью. Мне часто говорят, что я произвожу впечатление успешного человека, да еще и избалованного вниманием женщин, а мне хочется сказать: что несете-то? 
Короче, лучше занизить свои возможности, но зато пульнуть ярче. Я всегда пытаюсь разобраться: это пальцы мои корявые, растопыренные или я  действительно такой.
Я хочу, и ответ знаю, но боюсь: а вдруг неправильно.
	Смеется, одновременно опуская глаза. Ощущение, что ему стыдно или неудобно передо мной (или перед собой).
Чувствую его смущение.

Когда говорит о себе, будто затаивается, прячется. Использует много «смешинок», как бы развлекая слушателя. За этим «фасадом» ощущаю страх (может быть, страх быть непонятым)
Разочарование 

Грусть

Смущение, страх

Горечь

Страх: защита (оправдание)

Страх

Стыд 
Досада
Смущение, стыд
Стыд, страх

Стыд, страх

Напряжение, страх




По результатам бесед мы выявили несовпадение: в начале клиент заявил о том, что специально «завышает» для себя планку планируемых результатов, а, спустя некоторое время – что занижает ее для более успешного преодоления. Обратив его внимание на это, а также на позицию «лучше занизить свои возможности, но зато пульнуть ярче», я сделала предположение о влиянии на его мироощущение одного из образцов внутренних личностных страхов, а именно Дракона высокомерия, отличительными чертами которого является страх перед собственной уязвимостью и критическим отношением окружающих. Кроме того, постоянное подшучивание и собственные слова клиента о стеснении, страхе сказать глупость, обозначили существование определенных механизмов защиты, которые он впоследствии подтвердил.  Мы провели тестирование, предложенное Стивенсом, в процессе которого Андрей произнес «Эта книга про меня, что ли?». 
Таким образом, мы пришли к выводу, что большую подпитку параличу действия клиента дает дракон высокомерия, который заставляет его стараться выглядеть совершенным и безупречным в глазах других людей, «помолчать, чтобы показаться умнее», если он не уверен на 100% в результате. 

Андрею удается иногда самостоятельно преодолевать свой ступор (паралич, апатию, тупизм) с помощью «вызова самому себе: это страшно. Получаешь энергию, а заодно и опыт». Он называет это «лбом на страх». Возможно, такой метод более характерен для мужчин, по своей природе более склонных к преодолению. 
Работать с визуализациями и медитациями клиент отказался, ссылаясь на то, что чувствует себя при этом идиотом, т.к. это «штучки для барышень». Идея же о перемещении фокуса внимания с результата на процесс пришлась ему по вкусу. Более того, выяснилось, что эту технику он несколько раз использовал спонтанно в конкретных жизненных обстоятельствах. 
Важной частью работы по преодолению паралича действия и обуздание персонального дракона я считаю принятие Андреем себя. Он говорит о своих теневых чертах достаточно свободно, но с многочисленными шутками, обозначая это больше как игровое отношение к жизни. Тем не менее, он признает и применение защиты от собственной уязвимости. Признание существования теневой структуры личности – уже пусть небольшой, но все-таки шаг . 
Работа с установками тоже не вызвала у клиента особого энтузиазма («можно поиграться»). Привычная модель поведения и восприятия себя как человека ленивого, но достойного нешуточных высот, не дает ему возможности легко использовать новые, непривычные ему методы, результаты которых ему не известны и не прогнозируются простой логикой. 
Я рекомендовала Андрею также заняться дыхательными практиками, в том числе и холотропным дыханием. Последнее предложение вызвало тревогу. «А вдруг полезет всякая гадость» - такова была первая реакция. Когда же я вернулась к этой теме позже, настрой переменился, клиент был готов пойти на свой страх, преодолев тем самым действие паралича. К моменту окончания написания курсовой работы мы договорились о его посещении сеанса холотропа в ближайшем будущем, а до этого времени – ежедневные практики центрирования и свободного дыхания. 
Допускаю, что эффективность предложенных Андрею методик прямо пропорциональна его доверию им, поэтому действие не принятых им техник может существенно снизиться или вообще не дать результатов. 
Работу с этим клиентом я считаю незаконченной, так как пока (на момент представления работы) не имею однозначных фактических данных о результатах нашего сотрудничества. 

3. Валерия, 35 лет. Единственный ребенок в семье.  Склонность к перфекционизму переняла у отца-трудоголика.  Он все старался делать «идеально». Вспомнила, как полочку для книг делал в течение 3-х лет, чтобы «не как попало». Переняла это «с духом отца». В детстве ей все легко давалось. В школе имела «круглую шестерку» по черчению. «Если последняя стрелка испортила мне весь вид, я брала и переделывала». Предпочитает браться за работу, когда твердо знает, что сделает ее отлично, не допускает мысли, что может допустить какой-нибудь просчет. В качестве запроса выдвинула желание избавиться от постоянного ощущения, что она обязательно все сделает «не в полную силу». Это ощущение было связано у нее со страхом, что ее ожидания не совпадут с реальностью. 
Постоянное преодоление себя сильно выматывает клиентку, иногда она так перенапрягается, что ей «не надо никакого паралича, и так сделать ничего не могу, нет сил». 

 Валерия вспомнила, что, начав заниматься балетом, вдруг почувствовала, что ей не удается «показывать пример» своим подругам, поскольку эта область  оказалась для нее трудно покоримой.  Это принесло ей разочарование в самой себе, в своих возможностях. Дальнейшая беседа выявил тот факт, что занятие балетом – желание ее матери, которая мечтала, что дочь добьется больших успехов. Желание воплотить мечту матери клиентка приняла за свое желание. Но последствия эмоциональной травмы сказались и на областях, в которых Валерия воплощала и собственные желания. 

В процессе работы выделили субличность «Безупречная Леди», которая появилась у клиентки лет в 5-6.
Часть консультации: диалог с субличностью.
Я. Для чего ты живешь в Валерии?

В. Чтобы она поняла, что она чего-то стоит, если делает все очень хорошо. Если же она – как все, то: что в ней такого, кому она нужна?
Я. Кому она нужна?

В. Тем, кто так не может.

Я. А для чего она этим людям?

В. Чтобы она делала все за них.

Я. И она это делает?

В. Иногда. Так она чувствует себя нужной. 

Я. Что значит нужной?

В. Значит, ее жизнь имеет цель.

Я. Какая это цель?

В. Быть лучшей. Помогать другим.
Я. Зачем?

В. Чтобы ее любили.
Я. Тех, кто не лучший, не любят?

В. Любят, наверное… не знаю. 
Я. Ты любишь только тех, кто лучший?

В. Нет, конечно. Для меня это не имеет значения. Люблю, значит люблю.

Я. А для Валерии имеет?

В. Думаю, нет.


Смена.

Я возвращаю Валерии содержание нашей беседы с Безупречной Леди и прошу ее высказать свое мнение.
В. Мне всегда казалось, что для меня очень важно безупречно выполнить свою работу, тогда меня будут ценить, уважать, любить. А тут вдруг впервые посмотрела: я-то не смотрю на то, насколько классно сделана работа другого, чтобы решить – уважаю и люблю я этого человека или нет. Иногда и хорошие работники могут очень раздражать. Вообще, работу можно просто отделить от человека. Любоваться красивой вещью, а от ее создателя воротить может. 
Я. Ты хочешь что-нибудь сказать Безупречной Леди?

В. Я скажу ей «спасибо» и я постараюсь больше не позволять ей управлять мной.

Я. Скажи это ей.

В. Дорогая Безупречная Леди! Спасибо, что ты позволяешь мне видеть ту высоту, к которой я хочу стремиться, вдохновляешь приложить много-много сил ее достижения. Я очень благодарна тебе. Но теперь я знаю, что даже самый лучший результат не делает меня саму лучше. Я  забираю у тебя бразды правления своей жизнью. 
По результатам общения с этой субличностью клиентка сделала вывод, что ей не стоит связывать отличный результат и человеческие качества, как причину и следствие.
Интересное наблюдение Валерии из жизни (которое согласуется с моим опытом) – если страх наказания или любых негативных последствий за отсутствие любого результата сильнее, чем тот страх, что создает паралич действия, человек начинает действовать в любом случае, уже не обращая внимания на уровень плодов своего труда. Я попросила клиентку оценить эффективность ее действий в таких условиях. Она указала 50-60%.
Проявления паралича в жизни Валерии выражались на телесном уровне как спазм в верхней части груди: образ сливного отверстия ванны, которое засасывает ее внутрь, лишая сил. Предлагаю ей стать этим отверстием, «воронкой». Выясняем роль «воронки» в ее жизни: отличный результат не обязательно говорит о том, что ее жизнь движется в верном направлении. Надо взглянуть вокруг себя и внутрь себя, чтобы увидеть разнообразие путей, предоставляемых жизнью. 
 «Воронка» посоветовала ей «расслабиться и получать удовольствие». 
Основной вывод клиентки: важно разнообразие. Стремясь к «превосходному» результату, Валерия часто упускает не только возможность научиться новым, более эффективным методам решения задач, но и просто возможность жить.  
Начать работу в этом направлении она решила с составления списка всего того, что доставляет ей удовольствие: не менее 25 пунктов, затем – воплощать не менее 2 пунктов в неделю.  Кроме того: упражнения на расслабление и центрирование. 
Выводы по гипотезе.
Гипотеза. У человека, выросшего единственным ребенком в семье,  вырабатывается установка о том, что он обязан своей жизнью оправдать все ожидания и чаяния родителей, в результате чего у него формируется стремление к суперрезультату, которого они чаще всего добиваются.

Вывод. Абсолютно однозначно утверждать, что стремление к суперрезультату характерно для единственных детей не берусь, но, несомненно, для них, а также тех, кто длительное время (6-8 и более лет) находился в положении единственного ребенка, складываются реальные предпосылки для формирования подобной установки. Среди этих людей перфекционисты встречаются чаще. 
Гипотеза. Но иногда стремление к суперрезультату мешает достижению самого результата. Паралич действия может иметь причиной боязнь совершить ошибку, которая коренится в ожидании от своих действий только превосходных (идеальных) результатов. Истоки таких  страхов  часто лежат в судьбе единственных детей, которые стремятся  заслужить любовь и признание своих близких, стараясь воплотить в жизнь все их надежды и мечты, и боятся ошибки, вследствие которой потеряют эту любовь и это  признание.

Вывод. Стремление к суперрезультату может мешать достижения результата, путь к которому перекрывает «пробка» из страха не получить 100% желаемого.  

Паралич действия может иметь причиной различные страхи: страх совершить ошибку, страх оценки, потери любви и др. Истоки страхов могут лежать в желании людей заслужить любовь и признание своих близких, иногда неосознанно стремясь воплотить своей жизнью все их надежды и мечты, и при этом ожидая от своих действий только превосходных результатов.
Возникновение паралича действия может быть связано с достаточно ранней травмой, вызванной неудачей, сильное эмоциональное воздействие которой привело в дальнейшем к отказу человека от действий, как защиту от повторения перенесенной боли (тот, кто ничего не делает, никогда не ошибается). 

Гипотеза. Переключение таких людей на наслаждение процессом (перенесение фокуса внимания  с результата на процесс) предотвращает возникновение состояния паралича действия.
Вывод. Преодолению и профилактике паралича действия у людей с выраженными перфекционистскими наклонностями может помочь:

- осознание существование в жизни человека такого паралича и нахождение причин его причин появления;

- принятие себя и своего несовершенства;

- работа с убеждениями, связанными с долженствованием в области достижений (когнитивная терапия);
- осознанное перенесение фокуса внимания на практике с результата на процесс;
- любые дыхательные и телесные практики, как процессуальная терапия (получение нового опыта).
Дополнительные выводы. 
Сила проявления паралича действия, связанного зависит от степени важности получения планируемого результата. При возрастании важности получения превосходного результата действие паралича может усиливаться.
Возможны случаи, когда страх не получить никакого результата (не сделать вообще) так силен, что действие паралича ослабевает настолько, что человек может действовать, но эффективность его действий при этом сильно снижается. Эмоциональное состояние человека при этом соответствует уровню «неудача».
Преодоление паралича действия возможно также методом «движения на страх» (вызов). Этот метод может быть эффективен для людей, имеющих психологическую предрасположенность к преодолению (особенно мужчин). 
Однозначно могу сказать, что с параличом действия, вызванного стремлением к совершенству и страхом совершить ошибку можно и нужно бороться.  Хотя слово «борьба», по-моему, не совсем подходит, поскольку предполагает активные действия, с которыми у «сверхперфекционистов» как раз-то и проблемы. 
Преодоление паралича, вызванного страхом совершить ошибку, предоставляет возможность не просто достигать запланированных результатов, но также:

- использовать ошибки для получения нового опыта, поиска оптимальных вариантов решений задач, 
- экономить энергию, ранее используемую для подавления собственных страхов и  чувства вины за бездеятельность, 

- заменить тактику избегания на более продуктивные,

- снизить общую тревожность,

- ощутить жизнь во всей ее полноте и разнообразии. 
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