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 «Мужчина и женщина. Такой разный взгляд на отношения…»
Часть1. Вступление.
Тема работы

Не буду оригинальной, хотя и очень хочется, но с курсовой не заладилось с самого начала.  Я очень долго пристраивалась к теме.  Сначала хотела просто написать про современных женщин, их стратегии успеха на работе и в семье.  Потом неожиданно поняла, что с этой темой для меня есть некоторая ясность.  Осознанности мало, но ясность есть, так как отношусь к таким женщинам самым непосредственным образом. В общем, интерес быстро пропал.  И тогда случилось так, что я начала разговаривать с мужчинами. Это происходило абсолютно спонтанно в большинстве случаев, не структурно и абсолютно неформально: без заранее подготовленных вопросов.  
Тема курсовой также была не ясна на момент проведения большинства интервью, и соответственно я просто «была в потоке» и позволяла мудрой жизни направлять меня в этом движении.  Я даже не всегда имела возможность что-то записывать из-за отсутствия подручных материалов, поэтому во многих случаях приходилось надеяться на свою память, ну и собственное понимание того, что мне сообщают.  Окончательная тема и гипотеза сформировались в последний момент, когда я уже приступила к написанию этой работы.  В этот же момент я решила, что в дополнение к мужскому взгляду хорошо бы ещё добавить женскую точку зрения, тем более, что ко мне приходят клиентки в основном с запросами по отношениям с мужчинами.  Соответственно, в практической части я представила наиболее показательные результаты собственной работы и работы с двумя клиентками, которые по некоторым вопросам достаточно четко отражают различия во взглядах по сравнению с исследованными мужчинами.  Однако, такой анализ не может быть полным, так как мужчин-клиентов с запросом по отношениям у меня не было.  
Теперь к теме моей работы, она называется  «Мужчина и Женщина.  Такой разный взгляд на отношения…».  Как только я приступила к интервью, со мной с головокружительной скоростью начали происходить  события, имеющие непосредственное отношение к теме исследования: я разошлась с мужем, рассталась с близким другом, и в мою жизнь снова пришла любовь и новые трудности. Попутно образовывалось большое количество новых встреч, каждая из которых была и остается мощным вкладом в моё понимание отношений между мужчинами и женщинами. В интенсивности своих переживаний я взлетала к поднебесью и с огромной высоты камнем бросалась в пучину глубокого синего моря, и после этого побитая и взъерошенная опять устремлялась к облакам. И снова вверх - вниз, вверх - вниз…  
Тема моей работы - необъятна, и она – жизнь во всех её проявлениях.   Соответственно, «здесь и сейчас» я даже не ставлю перед собой цели проанализировать максимально возможное количество литературы и прийти к каким-то фундаментальным и сногсшибательным выводам.  Эта работа поднимает много вопросов, но даёт мало ответов.  Но каждый вопрос направляется в сердце читающего в надежде, что он отзовётся ответом, который осветит непростой  и одинокий путь каждого из нас. 
На своём пути я брала те книги, которые попадались под руку или были просто близки мне по жизни и шла за своим сердцем и за своими вопросами.  Лишь на мгновение я подошла к бурной реке отношений между мужчиной и женщиной  и позволила себе отразить то, что увидела и поняла за несколько секунд наблюдения за потоком.  В основном, конечно, мои выводы обусловлены собственным опытом и мировосприятием, хотя не раз мне удалось открыть для себя что-то новое, «поймать инсайты», которыми я безусловно делюсь и с вами.   И ещё в процессе у меня создалось впечатление, что эта работа для меня лишь первый и очень робкий шаг к тому, чтобы осознанно продолжать исследовать эту тему  протяженностью в жизнь.
Структура работы

Данная курсовая работа состоит из 4-ёх частей: вступления; теоретической части с элементами практики; практической части и заключения.

Часть 1. Вступление включает в себя введение, объясняющее причины и процесс выбора исследуемой темы, краткое описание самой темы и подход к практической части, структурный план, а также исследуемую гипотезу.

Часть 2. Теория включает в себя моё понимание отношений между мужчиной и женщиной на основании проанализированной  литературы и собственного опыта, а также краткие выводы по комментариям, полученным в ходе интервью с 13 респондентами-мужчинами.  В конце этой части представлены общие выводы по интервью.
Часть 3. Практика.  Эта часть работы представляет мой собственный опыт и проделанную работу по исследуемой теме, а также описание результатов в рамках коуч-консультаций с двумя клиентками.
Часть 4. Заключение включает в себя общие выводы по всей проделанной работе и гипотезам в рамках курсовой в результате сопоставления выводов по теоретической и практической частям.
Интервью
Итак, я провела 13 интервью с представителями мужского пола. Тринадцать абсолютно не похожих друг на друга мужчин - что же их объединяет?  
Во-первых, то, что я их специально их не выбирала.  Я оказывалась в какой-то конкретной ситуации, например, делала прическу у моего парикмахера-стилиста и попутно непринуждённо беседовала с ним на интересующую меня тему.  Далее, я заметила, что все мои респонденты -  умные, красивые мужчины, достаточно сильно ориентированные на успех и собственное развитие.  Их возраст от 26 – до 44 лет. И они достаточно ровно распределены в рамках этой возрастной категории, поэтому нельзя четко сказать, что большинство относится к нижней или верхней границе.  
У них у всех есть достаточный, по их оценкам, опыт отношений с разными женщинами,  и они считают себя компетентными, в том, чтобы формировать выводы и делиться своим мнением на данную тему.  Многие из них в последние годы проходили различные курсы личностного роста или духовно-экзистенциальные семинары, направленные на поиск себя и цели своей жизни.  
Я также могу с уверенностью сказать, что с большинством  из моих респондентов у меня сложились доверительные отношения, и я почувствовала их откровенность в процессе беседы в рамках тех осознанных убеждений и стратегий, что лежали на поверхности.  И лишь некоторым из них удалось пройти дальше, на незнакомую территорию и поисследовать спрятанные там страхи и убеждения.  
Что же их различает? Их профессии очень разные: от инструктора по йоге с 10-летним стажем и практикой до топ-менеджера крупного металлургического холдинга.  Также среди них нет людей с одинаковыми профессиями.  Они родились в разных городах бывшего СССР, но все живут и работают в Москве или Санкт-Петербурге.  У них разное финансовое положение, но как я уже сказала, на мой взгляд, они все успешны в том, чем занимаются. У них также разное семейное положение, опыт браков, наличие и количество детей.   
Практическая часть

Эта часть работы состоит из описания моего подхода к внедрению изменений, а также методик, техник и практик, использованных мною в работе с клиентками, выводы по собственной работе за последний год.  То, что объединяет меня и моих клиенток - это общая цель по встрече мужчины-спутника жизни, родственной души, и создание гармоничных отношений с ним. 
Мои гипотезы
· Коучинговая работа с целью по обретению спутника жизни, «второй половинки» задает направление для движения вперед, повышает осознанность в собственных ограничениях на пути достижения этой цели. Попутно повышается уверенность в себе, проявляется радость жизни, снимается фиксация на этой области как на проблеме.
· Женщины готовы быть честными по поводу собственных страхов и ограничений.  Также они открыты к получению информации про социальные, биологические и психологические различия между полами, и готовы адаптировать свои потребности в отношениях в связи с новыми пониманиями этих различий.  Они готовы брать ответственность за свое счастье в свои руки, разбираться со своими собственными ограничениями и страхами, учиться новым качествам, развиваться и «принадлежать себе», т.е. найти способы уважать и ценить своё собственное «Я».
· Мужчины в целом пока ещё менее готовы к происходящим переменам в гендерных ролях.  Они демонстрируют низкую осознанность в отношении собственных теневых сторон (страхов, ограничений, инфантилизм в желаниях).  Они  сопротивляются переменам, желания сохранить «статус кво» в отношении традиционно присущих обществу мужских ценностей.  Многие не осознают и не признают необходимости адаптироваться под новые (отличающиеся от собственных) потребности женщин и учиться быть более понимающими и чувствующими.   

· Институт брака теряет свою актуальность и нуждается в пересмотре, в том числе с точки зрения гражданского и семейного права, социальной функции (общественное давление и признание), а также межличностных отношений в семье (распределение ролей, отношение к моногамности). 

Часть 2. Теория 
Про «вторую половинку»
На протяжении многих веков люди ищут свою «вторую половинку», спутника или спутницу жизни, ищут глубины слияния двух душ, взаимного понимания и поддержки, чтобы «и в горе, и в радости до конца дней…», чтобы воспитывать детей и стариться вместе.  Мужчины и женщины ищут друг друга – и как же это происходит в наше время?  

На мой взгляд, у многих современных женщин появилась некая фиксация на теме замужества как на самой важной жизненной проблеме.  Вокруг да около, только и слышно про несчастных матерей-одиночек, брошенных жен, старых дев, и девушек на выдании.  Вдобавок, общественное мнение решению ситуации явно не способствует, используя все доступные рычаги давления на девушек и женщин в отношении их успешности. Даже при наличии прекрасной карьеры, им постоянно напоминают о необходимости удачно выйти замуж, родить детей и прочее.  Те же, кто не идут на поводу у стереотипов подвергаются осуждению и критике.  
А что же мужчины? Их, похоже, сложившаяся ситуация волнует гораздо меньше.  Современное общество к ним более благосклонно в оценках.  Они больше не спешат с принятием серьезных решений в отношениях с женским полом и не хотят брать на себя дополнительных обязательств, так как это было раньше, например, в советские времена.   И самые достойные очень заняты, соревнуясь с друг другом за власть и ресурсы.
Так почему же женщины более озабочены сложившейся ситуацией, чем мужчины?

Кен Уилбер в своей «Кракой истории всего» пишет, что «современные мужчины подчеркивают свою автономию и боятся отношений, в то время, как женщины склонны опасаться независимости и уделять больше внимания отношениям».  Результаты моего исследования показали, что большинство респондентов хотят и мечтают встретить свою родственную душу-спутницу жизни, с которой можно построить глубокие искренние отношения, но пока их желания, за исключением двух респондентов, носят весьма иллюзорный характер.  
«Хочу найти единственную, любимую, буду жить душа в душу, и буду принадлежать только ей.  Но через 4-5 лет».
«Я не против серьезных и длительных отношений, но пока сталкиваюсь с завышенными требованиями к себе и ожиданиями.  На меня навешивают гробовую доску «настоящий мужчина», да ещё пытаются её прибить гвоздями».
«Хочу найти ту единственную. Без неё я не цельный.  Нет смысла жить. Но уже давно не складывается».
Ещё один респондент считает, что в одной женщине все качества (матери, жены и любовницы) совместить невозможно, и утверждает, что полностью удовлетворён своей жизнью, имея семью, постоянную подругу-любовницу и ещё несколько временных вариантов для проведения досуга.   

Джон Грей в своей книге «Мужчина с Марса, Женщина с Венеры» считает, что у каждого из нас есть родственная душа, но для того чтобы её распознать необходимо приложить определенные усилия.  «Родственная душа – это человек, обладающий уникальными качествами вызывать в нас наши лучшие проявления.  Он не идеален, но идеален для нас», - пишет он.
Некоторые люди находятся в постоянном поиске идеальной партнера или партнерши, особенно это свойственно мужчинам. Они всегда сравнивают.  «Но только целиком отдавшись одним отношениям, можно распознать родственную душу», - пишет Джон Грей. 
«Я точно знаю почему я один. Я горд и не могу позволить быть не с самой лучшей и поэтому всегда ищу еще лучше.  И это очень сильная привычка стала - постоянно искать новых отношений.  Я нетерпелив - нет терпения дождаться и рассмотреть все качества партнерши и я ухожу, полагая, что она недостойна».
Некоторые респонденты весьма смело и честно отметили, что существует много страхов, связанных с созданием глубоких отношений, некотрые их осознают, но разбираться с ними «не получается», «не хочется», «не понятно как», «лень» и т.д.  
Итак, какие же это страхи? Вот некоторые наиболее типичные из описанных в психотерапевтической литературе: 
· Жизнь мужчины, как и женщины, во многом определяется ограничениями, заложенными в ролевых (гендерных) ожиданиях.

· Жизнью мужчины в большей степени управляет страх.

· Фемининность (анима) в мужской психике обладает огромной властью.

· Мужчины хранят молчание, чтобы подавлять свои истинные эмоции.

· Травма неизбежна, так как мужчины должны покинуть мать и психологически выйти за рамки этой привязанности.

· Каждый мужчина тоскует по отцу и нуждается в общении со старейшинами своего общества.

Заметки на полях: 
Я никогда не верила во «вторую половинку», родственную душу и прочую сентиментальную чепуху.  Папа учил меня всегда, что брак должен быть в первую очередь практичным, но если ещё и по любви, то – совсем хорошо.  Я довольно быстро осознала, что без любви я не смогу, и довольно часто и быстро вступала в многочисленные любовные отношения, а потом  усердно «училась на своих ошибках».  

В прошлом году я была в Анапе с мужем, и ко мне на улице подошла женщина, от людей я слышала, что это местная целительница.  Она сказала мне: «Я хочу тебе кое-что сказать.  Ты готова услышать правду?»  Почему-то я согласилась, хотя и не испытывала к ней никакого доверия. «Рядом с тобой – чужой человек.  Но скоро ты встретишь свою «вторую половинку».  Будь внимательна!» Я забыла про её слова почти сразу же, а вспомнила, когда уже писала эту курсовую работу.  Почему-то сейчас я очень внимательна.    
Гендерные ожидания 
Зарисовка в электричке

Утренняя электричка.  Все спешат на работу. Лето. Духота. Все окна закрыты.  Вагон набит битком.  Двое подростков играют в карты и сидят у окошка друг напротив друга. Я стою рядом с ними и держу рюкзак с компьютером, тяжеленный, как сами понимаете.  Стоять с рюкзаком становится невыносимо. «Ребята! Откройте окно! Пожалуйста! И рюкзак на полку помогите положить», – прошу я. Они мимолетно откликаются и вдвоём судорожно кидаются к окну, потом к рюкзаку.  
Тут пожилой мужчина рядом со мной с улыбкой замечает: «Ну раз вы такие резвые, может ещё и место девушке уступите?» Ребята мгновенно насупливают лбы, один из них обиженно замечает: «Знаете, дядя, а у нас в обществе равноправие, мы не обязаны женщинам место уступать!» Мужчина осуждающе сетует на молодёжь.  Подростки, опустив головы, продолжают молчаливо доигрывать партию.  
Вдруг за моей спиной раздаётся мощный хлопок, как будто что-то очень тяжелое обрушивается на пол. Стоящая сзади меня женщина потеряла сознание из-за духоты. Её конечно сразу же сажают и открывают ещё одно окно. 
Поезд неспешно приближается к Москве. Мой защитник - пожилой мужчина направляется к выходу, а подростки с надеждой обращаются ко мнес вопросом после того, как он уходит: «За что он нас так, у нас у самих куча проблем, почему такая несправедливость?» И я, по доброте душевной, пожимаю плечами и уже практически им сочувствую…
На мой взгляд, очень важно затронуть эту тему.  Мы живём в эпоху глобальных перемен в области гендерных различий - культурных особенностей воспитания и ожиданий от человека в зависимости от его биологического пола. От этих вот особенностей и ожиданий, как выяснилось, и возникает куча проблем и страхов. Например, в нашей культуре слишком долгое время преобладали ценности мужской сферы, а женщина воспринималась всего лишь как «неполноценный мужчина».  К сожалению в каком-то смысле сегодня маятник качнулся обратно, и многие женщины, получив общественное признание и добившись социального успеха в профессиональной деятельности, ожидают большей гибкости, чувствительности и понимания от мужчин, так как уже во многих сферах (особенно финансовых) перестали от них зависеть.  Женщины достаточно громко и настойчиво заявляют о необходимости пересмотра женских и мужских ролей, требуя от мужчин изменений в ожиданиях и действиях, впадая в отчаяние и провоцируя конфликты в тех случаях, когда этого не происходит.    
По сути мужчины стали восприниматься теперь как «неполноценные женщины», что конечно же является унижением и ударом по мужскому достоинству.  В дополнение к этим тенденциям, тот факт, что уже выросло несколько поколений мужчин, которые воспитывались в неполноценных семьях (как правило без отца), усугубляет развитие зависимости от матери и оттягивает процесс взросления и отделения от матери.  

По мнению Антонио Менегетти, наступила эпоха великих женщин и мужчин. И смысл её заключается в том, чтобы не стирать различия между полами, а их уравновесить. Это требует огромной внутренней работы и осознанности и от обоих полов. Кен Уилбер в такт этому пишет о том, что «женщина должна бороться за свою автономию, не просто проявлять себя через свои отношения.  Не то чтобы отношения должны быть обесценены, но женщины должны найти способы уважать своё собственное зрелое «Я», а не жертвовать собой ради другого». 
А Менегетти как бы продолжает: ««Я принадлежу самой себе» - этому девизу должна следовать каждая женщина. Ни одна женщина в состоянии негативной психологии не сможет самостоятельно освободиться, если ей не поможет с психологической точки зрения мужчина.  Без значимого мужчины женщина не может развиваться».
Проблема во многом сводится к тому, как мужчине следует правильно взаимодействовать с современной женщиной. Рано или поздно она возвращается к обычному женскому поведению, стремясь «закрепить» отношения, утвердить собственную исключительность и монопольное право на партнера, что не совместимо с ценностями великого мужчины.

Одна из величайших задач развития мужчины, считают современные психологи, достичь здорового отделения от матери и распознать внутрипсихическую фиксацию, управляющую личностью женщины, которую любит. «Кто – разгадает женщину, тот сможет постичь жизнь».

«Чтобы удовлетворить свои потребности, каждый мужчина должен избавиться от директив своих родительских комплексов и начать строить собственную жизнь, принимая свои важные решения». А. Менегетти.
Карен Хорни пишет, - «Мужские отношения чаще всего поверхностны, их объединяет бизнес, спорт и политика.  Мужчины растут изначально не доверяя друг другу: они сразу попадают в условия конкуренции и вынуждены соревноваться.  Часто с женщинами мужчины сводят свои отношения к сексуальности, но они также боятся любить друг друга, чтобы не сексуализировать свои отношения. Если мужчина научился поддерживать глубокие отношения с другими мужчинами, он обнаружит, что это снижает напряженность с женщинами».  
И как же относятся мои респонденты к происходящим переменам?  Большинство сталкиваются с изменениями в обществе в отношении гендерных ролей.  Они встречают  амбициозных и целеустремленных женщин, которые по сути их привлекают, но такие женщины – слишком категоричны и требовательны. 
«С конём с яйцами в образе женщины быть никто не хочет!»
«Рядом с такой женщиной хочется расслабиться и не делать лишних движений.  Зачем что-то делать, когда у неё в любом случае всё под контролем?»  

С другой стороны, два респондента отметили, что в Москве сейчас предложения со стороны женского пола явно превышают спрос, и выбрать себе подходящую девушку не составляет проблем: причем большинство согласны на статус любовницы, и это уже только вопрос цены.  

«Такое поведение со стороны женщин совершенно не стимулирует интерес и желание добиваться объекта симпатии: все происходит слишком легко и даже иногда приходится отбиваться».  
Некоторые респонденты признались, что в них  крепки убеждения, привитые родителями, такие как: «Ты – мальчик, ты сильный, ты – надежда и опора, хорошие мальчики ведут себя порядочно, мальчики не плачут, открыто выражать свои эмоции не красиво для мужчины и т.д.»  В результате чего они вынуждены занимать консервативные позиции по поводу роли женщины в семейной жизни и распределения ролей, например, женщина выполняет больший объем домашних обязанностей, при этом мужчина ей только помогает выполняя исключительно «мужские» дела. 
«Я приношу мамонта, а она стоит у плиты и ходит на цыпочках …»
«Я не понимаю тех женщин, которые не хотят рожать детей, это же природа.  Я считаю, что это не совсем нормально». 
Два респондента занимают практичную позицию по созданию отношений в семье, где ключевыми ценностями являются партнерство, удобство и логика.  Однако, у обоих в жизни постоянно присутствуют внебрачные связи. 
«В семье у нас конкурентная среда, спорим, рассуждаем, побеждает тот, у кого больше аргументов, кто более рационален». 
«У нас партнерские отношения.  Все решения принимаются вместе. Моя жена делает прекрасную карьеру и является хорошей матерью и женой, поэтому я не ожидаю от неё того, что она будет прекрасной любовницей и хозяйкой». 
Заметки на полях: 
У меня с темой гендерных ролей вот уже несколько последних лет конкретные непонятки.  Я прошла кучу тренингов по личностному росту, десять лет проработала в крупной международной консалтинговой компании и прожила в США около 4 лет.  И всё это время я постоянно получала послание из вселенной примерно одинакового содержания: если хочешь чего-то добиться в жизни, значит бери «ноги в руки» (то есть ответственность за всё происходящее) и чеши к своей цели, потому что если сама о себе не позаботишься, то вряд ли это будет кому-то нужно и важно больше, чем самой себе.  И это относится ко ВСЕМ целям и аспектам жизни.  
При этом, на работе, например, необходимо ещё и демонстрировать определенные качества и поведение (компетенции называются): лидерство, способность анализировать сложные задачи и принимать решения, нацеленность на результат, стратегическое видение,  управление командой и т.д.     
И вот я так замечательно училась демонстрировать все эти качества последние 10 лет, что в отношениях с мужчинами тоже стала проявляться, как целеустремленный танк:  контролирующий, требовательный, конкурентный, категоричный и по сути всё делала сама, потому что дождаться помощи просто не хватало терпения.   
В результате, мои поклонники либо сдавались под моим напором и радостно перекладывали на меня ответственность за всё происходящее,  либо вообще «бежали куда глаза глядят», понимая, что моим ожиданиям они явно не хотят или не могут соответствовать.  
На своём примере и примере многочисленных подруг хочу заметить, что иностранные женихи всё-таки легче всего адаптируются под современную реальность гендерных перемен: у них изначально присутствует уважение к женщине как к личности и равноценному партнёру, поэтому они искренне радуются всем профессиональным успехам, даже в ущерб личной жизни, поддерживают в трудную минуту, а бытовые и «детские» вопросы честно делят поровну.  Зато глубины чувств, близости и душевности у многих из них явно не хватает, но об этом позже.        
Про любовь
«Многоликое чувство, называемое любовью возводит мосты от одного одиночества к другому.  Эти мосты могут быть сказочно красивы, но редко строятся навечно.  Часто они не выдерживают слишком большого груза и рушатся». Карен Хорни
Если прислушаться к природе, то мужчина инстинктивно тянется к женщине, а женщина к мужчине.  Видя, красивую женщину или мужчину, сердце начинает учащенно биться, мы испытываем влечение, желание быть рядом.  И когда мы рядом, создаётся иллюзия, что мы больше не одиноки.  И хочется верить, что так будет вечно.  Мы наивно верим, что сможем избежать проблем, осложнявших жизнь наших родителей, что уж наша то любовь не умрет никогда и нам суждено быть счастливыми и «умереть в один день». 
«Когда ты любишь человека, то не можешь себе представить ничего другого: ты не можешь и подумать о том, что однажды не будешь любить этого человека. Это невозможно – это не часть любви». ОШО
«Изначальная потребность слиться с другим человеком, чтобы вырваться из тюрьмы отдаленности, тесно связана с другим специфически человеческим стремлением - понять «тайну человека». Любовь – активное проникновение в другого человека, при котором желание познать смягчено единением». Эрих Фромм 
Мои респонденты по-разному относятся к любви и влюбленности:

«Творчество и вдохновение возможно только через неё». 
«Любовь? Влюбленность? Хватит, наигрались. Главное – стабильность и рациональность».
«Влюбленность – это захватывает, даёт силы, но то что происходит потом одинаково у всех женщин».
«Все равно потребность общения с женщинами высокая – это мой стимул для творчества, поэтому от этого не уйти».
«Любовь, отношения с женщиной – это масло для двигателя.  Это вкусно, это мёд, это интересно».
 И что же, как правило, происходит, когда мы влюбляемся? Мы начинаем думать об объекте мечтаний и, пока ещё его мало знаем, наделять его желаемыми характеристиками, строить ожидания по поводу его поступков, по поводу того, как он или она будет воплощать наши мечты.  И чем больше думаем, тем более крепко оказываемся в плену у своих фантазий.  И тем сильнее разочарование, когда реальность возвращает нас на землю.   
Но по мере того, как чары рассеиваются сквозь их дымку все более проступает реальная, повседневная жизнь, обнаруживается что не всё так просто: мы не получаем того, чего ожидали от партнера и, как правило, не понимаем, почему так происходит.  Не отдавая себе отчета, до какой степени мы разные, мы не считаем нужным уделить время на то, чтобы понять друг друга.  Мы становимся жесткими, категоричными, раздражительными и нетерпимыми в оценке партнера.  И несмотря на все благие намерения прожить счастливую жизнь вместе, любовь начинает угасать. Мы начинаем терзаться вопросами «почему» или просто двигаемся дальше, пытаясь как можно быстрее «забыть» неудачный опыт.
«Проблема всех влюбленных – глубоко внутри они боятся.  Они не знают, достаточно ли сильна связь, чтобы выдержать истину. Любящие всегда говорят правду, но эта правда имеет отношение только к настоящему моменту». ОШО
И снова отправляемся в путь, чтобы вновь испытать это очень особое чувство любовь, снова возлагая все наши надежды на обретение рая на земле рядом с любимым или любимой, на то, что одиночество вновь отступит под воздействием волшебства.
Джон Грей считает, что успех любых отношений (распознание родственной души) зависит от нескольких факторов, из которых основные - это постепенное узнавание и способность понять друг друга. 

«Если мужчина и женщина способны уважать и принимать друг друга у их любви есть шанс расцвести». Джон Грей

«Как же понять, что этот человек является родственной душой? Дело в том, что встретив такого человека, такое понимание приходит само собой. Это также естественно как то, что за окном светит солнце, а камни твёрдые. Однако необходимо время и готовность пройти через все стадии отношений для того, чтобы войти в это состояние понимания.  Ваша любовь к партнёру не является доказательством того, что человек может стать вашим спутником жизни, но она может стать прочным фундаментом для отношений с более подходящим партнёром - родственной душой». Джон Грей
Заметки на полях:  
Я не могу представить свою жизнь без любви.  Я не помню такого момента в жизни, когда я не была бы влюблена, или мне кто-то бы не нравился.  О чём это говорит?  
О том, что любовь – это базовая потребность моего существа или о том, что я хронически боюсь одиночества и пытаюсь всеми доступными средствами его избежать?  В последние пару лет я наконец-то научилась признавать, ценить и уважать своё одиночество, пошла на встречу со своим страхом и даже пытаюсь с ним договориться.  Страх быть брошенной и забытой тянется из глубокого детства.  Даже сейчас, когда я смотрю ему в лицо, он всё равно находит возможности управлять мной.  Но я уже другая: я иногда иду у него на поводу и позволяю ему манипулировать своим поведением, но глобально он уже рассекречен и у него нет той власти надо мной, которая была раньше. 

В процессе написания курсовой, я в очередной раз открыла для себя Джона Грея и его формулу успеха отношений: время и понимание друг друга.  И в этот раз меня словно осенило: «Я кидалась, сломя голову, в объятья каждому встречному с надеждой забыться и спрятаться от своих страхов, а потом уже по ходу отношений разбиралась, подходит ли мне этот человек.  И как правило это всегда было мучительно. У меня словно открылись глаза.  Я действительно хочу найти свою «родственную душу», и чтобы её распознать, похоже, совсем не нужно отдавать пять лет жизни.     
Про «говорить на одном языке»

Джон Грей в своей книге утверждает, что мужчины и женщины «родом с разных планет»: «у нас разные способы проявлять свои чувства, по-разному выражаются потребности и мы, как будто, говорим на разных языках».
Возьмём типичный пример из книги Джона Грея.  
Чего хотят женщины от отношений с любимым?  Какие вопросы их волнуют?
· Как привлечь правильного для меня человека?

· Почему мужчины любят так много говорить о себе?

· Почему они редко звонят?

· Почему они боятся обязательств?

· Как сделать так, чтобы мужчина открылся?

· Почему только я все время что-то делаю для продолжения этих отношений?

Женщины чаще всего озадачены вопросом, как обеспечить стабильность отношений.
Мужчин же волнуют совершенно другие вопросы, и я получила подтверждение этого в процессе интервью.
· Как узнать, чего хочет женщина?
· Почему они вечно спорят по мелочам?
· Почему женщины не говорят прямо, чего хотят?

· Как я узнаю, что она та самая – единственная?
· Почему она все время хочет выяснять отношения?

Мужчин всегда привлекает успех.  Когда они понимают, что у них хорошо получается, их любовь и притяжение растёт.  Им важно чувствовать себя нужными и востребованными.  Они реализуют себя, добиваясь поставленных целей.
Должным образом приняв различия как факт, мы начинаем взаимное движение к глубинному пониманию друг друга, учимся проявлять нашу любовь наилучшим образом.  И у нас есть один супер важный фактор, который нас объединяет и даёт надежду: мы  хотим любящих, гармоничных отношений между собой.  
Интересное наблюдение. Среди респодентов-мужчин, в процессе интервью большинство отметили, что им важно быть успешными в отношениях, и что они хорошо (на 50-60%) понимают женщин и их потребности.  При этом, считают это понимание и свой опыт достаточным и не считают необходимым предпринимать какие-либо усилия по подтверждению правильности своего понимания и углублению этого понимания, как то: чтение литературы, посещение специализированных тренингов по этой теме, работа с психотерапевтом.  При этом, Джон Грей, имея 20-летний опыт работы с семейными парами, утверждает, что мужчины в целом совершенно не понимают истинные потребности женщин и ведут себя крайне самоуверенно на этот счёт, боясь признать свою некомпетентность.   

«Я осознаю, что у женщины есть потребности, но как правило, это все искусственное, напускное, я на это не ведусь.  Главное искренность и верность себе.  Это то, что я даю женщине».
«Получается, что у женщины есть потребности.  И что теперь я должен их удовлетворять?»

«Я понимаю потребности своей жены, но удовлетворить их могу процентов на 90, больше не имею физической возможности.  Мне кажется, она это понимает».
Заметки на полях: 
То, что у меня есть потребности, я осознала совсем недавно. И очень удивилась.  Интересно, почему таким базовым вещам не учат в школе?  Мне кажется, что нет важнее этого предмета, ведь от него зависит счастье каждого из нас.   
Но есть ещё один нюанс: как правильно донести эти свои потребности (желания) до другого человека? Особенно это актуально для женщин.  Многие мужчины не на шутку озадачены, чего же на самом хотят женщины (даже Голливуд решил их поддержать в этом вопросе), потому что сами женщины большую часть времени говорят что-то очень слабо вменяемое.  
Я уже несколько месяцев работаю над осознанием своих истинных потребностей и желаний, а также пробую честно и прямо «по-русски через рот», (спасибо, Марина) проговаривать, чего хочу.  Результаты бывают разные: иногда просто блестящие, иногда не очень.  Мне всё ещё сложно просить поддержки, когда мне плохо. Но во-первых, окружающие меня мужчины – уже под большим впечатлением от моей прямоты ((), а во-вторых, париться по поводу невысказанных ожиданий или желаний я стала гораздо меньше.   Это значит, что мне стало легче и радостнее проживать каждую минуту.  
И последнее чрезмерно важное осознание по этой теме.  Когда я, пытаясь оказать мужчине поддержку, спрашиваю его и вникаю в его проблемы, и не дай Бог пытаюсь помочь ему их решить, я теряю себя, теряю связь с самой собой.  Об этом также пишет Джон Грей, но до сегодняшнего момента я не понимала, что он имеет в виду.  И более того, мои советы и помощь мужчине, как правило, не помогают или наоборот стимулируют его на передачу ответственности.  Таким образом, «выиграть-выиграть» при таком раскладе достичь никак невозможно.  Поэтому беру на себя священное обязательство: «Не вовлекаться в разбор мужских проблем без просьбы об этом! Выслушать – в лучшем случае, но ни шага дальше!»  В случае нарушения обязуюсь больно щёлкать себя по носу. 
Про секс

Существует много разных причин тому, что люди занимаются сексом. Некоторые из них связаны с любовью, другие – нет.  Вот что думают респонденты на эту тему.
«Отношения с женщиной без секса для меня не очень интересны.  Я, конечно, могу посвятить время пребыванию в приятной компании за приятным разговором, но это всегда внизу списка приоритетов.»
«Моя сексуальная потребность - высокая. Я даже не могу себе представить, что меня может удовлетворять одна женщина.  Я думаю о сексе всегда и везде.  Даже когда сплю».
«Секс – интересует, но не самоцель.  Я спокоен в этом отношении».
«Секс очень важен для меня.  Глубокое чувство может прийти только через секс».

«У меня очень слишком много сексуальной энергии. Я хочу трансформировать её во что-то полезное, но пока не знаю как».
Секс издавна считался первородным грехом (ещё во времена Адама и Евы).  Все религии относятся к нему с опаской и осуждением. Лишь только 40 лет назад секс до женитьбы стал приемлем.  При этом, он до сих пор остаётся одной из самых закрытых тем в обществе.  ОШО видел причины табуирования этой темы на протяжении веков в нежелании мужчин признаться в своих физиологических ограничениях. 
«Во-первых, мужчина может испытывать только один оргазм в то время, как женщина способна на множественный оргазм.  Это породило огромную проблему.  Но никаких бы проблем не было, если бы обществом не были бы навязаны брак и моногамия.  Над мужчиной все время висит «домоклов меч» в том, что он достигнув собственного оргазма не сможет удовлетворить свою партнершу. Являясь донором, он теряет энергию во время сексуального контакта.  Женщина же не теряет энергию, наоборот ощущает прилив сил.
Во-вторых, мужчина  испытывает только местный оргазм, у женщины же все тело – сплошная эрогенная зона.  Ей нужно больше времени на подготовку, но не успеет женщина подготовиться, как мужчина уже теряет к ней всякий интерес.»  ОШО
Карен Хорни занимала несколько другую позицию.

«В каком то смысле секс – это естественный и нормальный путь преодоления отделённости, а частично и ответ на проблему изоляции.  Эта постоянная попытка избавиться от тревоги порождена отверженностью, которая приводит ко всё возрастающему чувству отделенности, поскольку половой акт без любви не способен перебросить мост между двумя сердцами – разве что на миг».
Эрих Фромм в свою очередь обращает наше внимание на секс как уход от проблем, избегание самих себя, что, как он считает, свойственно мужчинам.

«Для многих секс заглушает боль израненной души – это как наркотик, форма эмоционального самоутверждения.  Если жизнь ранит мужчину, то секс как лекарство или работа, может притупить острую боль.  Секс «как спасение» искажает отношения мужчины и женщины и примешивает сюда тему власти.» 
Однако, на мой взгляд, эти подходы, хотя и имеют под собой довольно значимые основания,  не являются полными.  На сегодняшний момент, кроме физиологических и экзистенциальных факторов, существуют и другие.  Например, человек может заниматься сексом и испытывать оргазм, но при этом совершенно не ощущать сексуальности.  На следующий день он или она под влиянием мимолетного взгляда незнакомого человека и испытывает мощный всплеск сексуальности.  Как может какой-то мимолетный взгляд внушить больше сексуальности, чем оргазм?
Также, почти любой половой акт может оказаться скучным, если только вы не занимаетесь с человеком, который вас привлекает.  А привлекает нас часто то, чего нелегко добиться.   Не означает ли это, что ментальная часть секса является не менее важной, чем физическая?
К счастью, на сегодняшний день кроме традиционных пыхтений под скрип старенького дивана уже существует много других параметров, применимых к сексу.  В частности Пол Джоанидис, известный американский психоаналитик-исследователь, в своей книге «Библия секса» пишет:
«Секс с партнером позволяет вам раскрыть те места на теле друг друга, где скрыты сильные эмоции, где спрятаны надежды и мечты, где обитают смех и боль и то, что позволяет высвободить веселье, страсть и тщательно скрываемые непристойные желания.  
Чтобы достичь этого уровня секса с другим человеком, нужно узнать его, чувствовать то, что чувствует он, видеть мир его глазами и позволить партнеру раскрыть то, что вы есть на самом деле. А это, в свою очередь, может заставить чувствовать себя уязвленными и беззащитными. И если то, что вы ждете от секса, - это гарантированный всплеск эмоций и физиологическая разрядка, то вы, вероятно, что-то упускаете.» 
«Близость – это совершенно другое измерение…это значит позволить другому войти в тебя, увидеть тебя таким как ты видишь себя – позволить другому увидеть тебя изнутри, пригласить кого-то в глубочайшее ядро твоего существа.» ОШО
Информация к размышлению.  Только один респондент с уверенностью сообщил, что знаком с подобным опытом.  
Заметки на полях: 
Для  меня секс всегда был забавной игрой, приложением к любовным отношениям.  Он был способом узнать друг друга лучше, стать ближе, получить и доставить удовольствие, простить и помириться, «поправить здоровье» в конце концов.  Он также часто был причиной неуверенности в себе, обид, страхов, разочарований.  И я давно уже подозревала, что я упускаю что-то очень важное в этом процессе, но очень долгое время не могла понять, что именно.
И лишь прорабатывая этот вопрос в рамках курсовой, я поняла, чего не хватало для ощущения той глубины, о которой пишут Пол Джоанидис и ОШО. И это пришло ко мне как озарение.
Осознанности и особого качества внимания к себе и к партнёру.  Это постоянное присутствие в моменте сейчас, а не возможность уйти в бессознанку, чтобы «забыться и отключиться» от своих проблем.  Это 100% включённость в каждый момент, в каждое движение, в каждое слово, в каждый вздох и выдох.  Это полная сдача, тотальное переживание, то другое измерение, про которое пишет ОШО.  Конечно, мне лично до полной сдачи ещё далеко, но привкус того, как это может быть, я уже почувствовала.  Спасибо Марине Боруссо за то, что научила меня жить в «моменте сейчас».  Оказывается, в сексе это тоже работает.
Про брак

«Брак – самый уродливый институт из когда-либо созданных человеком.  Он был создан для того, чтобы монополизировать женщину как собственность и имущество.  Все обещания на будущее это ложь уловка, а брак является обещанием на будущее. Уверенным можно только быть в моменте сейчас и сейчас иметь намерение быть с этим человеком в будущем, но такое обещание дать невозможно.»  ОШО
«Ужасно, когда суд и государство вмешиваются в личную жизнь людей, решают с кем останутся дети и как делить имущество – приходится спрашивать у них разрешения. Это касается двоих, это их личное дело.» Карен Хорни
Почему в наше время так редки хорошие браки? Может быть, институт брака устарел и превратился в иллюзию женских ожиданий, а современные мужчины не способны наполнить её реальным содержанием?  Почему брак так часто означает смерть любви? 
На первый взгляд, причина кажется очень простой и безнадежной.  Однообразие длительного жилья делает отношения с одним и тем же человеком скучными и все более тоскливыми, особенно в сексе. Постепенно партнеры пресыщаются, остывают и признают, что это неизбежно.

«Посмотри на лица мужей и жен.  Они нашли безопасность, но теперь потеряно все очарование, вся поэзия, романтики больше нет.» ОШО
Для большинства современных мужчин брак – это не формальность, а поступок с очень серьезными последствиями. Во-первых, это - обусловленная законом обязанность, и мужчина после заключения брака как законопослушный гражданин моментально чувствует давление государства и повышенную гражданскую ответственность.  А во-вторых, ведь так его воспитывала мама: нужно вырасти сильным мужчиной, быть опорой и поддержкой, уважать и любить женщин, обеспечивать жену и потомство и т.д. и т.п.  
«В нашем мире комфорт можно купить только за деньги - надо зарабатывать безопасность - это твоя надёжность как мужчины - надо быть порядочным, ещё надо быть внимательным и любящим»
«В какой то момент понимаешь, что с этой женщиной хочется быть долго, вместе воспитывать детей, стариться.  И что это очень простое понимание -  своего рода рубикон.  После него уже всё по-другому, решение принято и ему надо соответствовать.  

Карен Хорни пишет, что многим мужчинам после заключения брака свойственно  разочарование и откат назад, к возвращению свободы, и в случае, если такой мужчина не в силах справиться со своими чувствами, неизбежен кризис. 

«Если муж держится за иллюзию независимости и свободы, он с горечью будет реагировать на просьбы и требования жены в проявлении чувств.  Жена в свою очередь будет реагировать скрытой тревогой и страхом потерять мужа, и будет инстинктивно повышать требования к нему.  Муж ответит повышением оборонительной позиции. Взрыв может случиться по любому незначительному поводу.»  Карен Хорни

В сравнении с браком все недолгие отношения, будь то проституция или флирт, приятельство или роман – гораздо проще по своей природе, так как партнерам гораздо легче избегать острых углов друг друга.    

Требование монопольного права никоим образом не является отличительной особенностью супружества, напротив, как утверждает Карен Хорни, это суть всяких глубоких любовных отношений.

«При анализе это стремление к монополии раскрывается в первую очередь как производная оральной фазы, в которой ребенок желает полностью обладать грудью матери.  Часто при простом наблюдении, оно выдает своё происхождение в той жадности обладания, которая не только запрещает партнеру любые эротические переживания но и ревнует его (или её) к друзьям, работе, и интересам.» Карен Хорни 

На мой взгляд, брак – это не только формальное закрепление моногамности, но ещё больше - капкан внутри самого человека. Самое существенное ограничение в браке – никак не связано с реальными несовершенствами партнера, а скорее с тем, что нам приходится отказываться по собственной воли от своих ожиданий и желаний, которые наш партнёр оставляет неисполненными и востребованными.  И это глубокое разочарование от несбывшихся надежд –  испытание, которое могут выдержать не всякие отношения.   
Среди респондентов интервью, только четверо женаты, четверо - никогда не были, пятеро - в разводе.  3 из 4 женатых имеют параллельные отношения с другими женщинами.  Один хочет создать полигамную семью. 3 из 4 в разводе, имели параллельные отношения, когда были в браке.  Один заметил, что у него нет социальной потребности создавать семью в принципе.  Большинство согласны, что брак – это в основном желание женщины, и жениться необходимо в том случае, если страх её потерять велик.  Пять респондентов отметили, что готовы жениться, хотят семьи, детей, но пока не встретили правильного партнёра.  
Вышеуказанная статистика говорит сама за себя: большинство исследуемых мужчин даже в браке не желают отказываться от своих сексуальных желаний.  Вопрос к женщинам: зачем же тогда нам эта мнимая стабильность? Ради чего тогда мы жертвуем своими мечтаниями в семейной жизни (и не только сексуальными)? 
Вопрос к ОШО: «В браке человек должен оставаться со своим партнером. На Западе люди дрейфуют из отношений в отношения.  За что ты?

За любовь.  Будь верным любви и не заботься о партнерах.  Один у тебя партнер или много, дело не в этом.  Вопрос в том, верен ли ты любви.  Если ты живешь с мужчиной или женщиной и не любишь их, ты живешь в грехе.» ОШО

Заметки на полях:

Брак.  Замужество – сладкая мечта любой женщины.  После 4-летнего опыта брака, могу с уверенностью сказать, что времена всё-таки изменились.  И слушать наших родителей уже бесполезно.  Мужчины уже не так серьёзно относятся к браку, как раньше, да и женщина получает гораздо меньше гарантий (моральных и материальных).  
На мой взгляд, в наше время сажать себя в тюрьму добровольно, дело неблагодарное.  Во-первых, гарантий в верности (особенно мужской) всё равно мало, во–вторых, появляется стимул расслабиться, а после этого медленно, но верно интерес, а за ним и любовь всё равно улетучиваются.  И наступают партнёрские отношения, основанные на взаимном уважении (и это в лучшем случае).   
Поэтому я всё-таки за то, чтобы не расслабляться и держать друг друга в тонусе, поддерживать интерес.  В этом случае и он как бы всегда «на охоте» за её сердцем, и она нацелена на то, чтобы продолжать привлекать и удивлять. А это, пожалуй, могут обеспечивать только гражданские отношения.  Все финансовые договорённости – на бумаге у нотариуса. Точка зрения – спорная, но время покажет.  Сама правда ещё не знаю, что буду делать, если снова позовут замуж.  Но стремиться к этому уже не вижу смысла.  Для меня главное – состояние отношений.   
Про близость

«Если ты любишь человека и живешь с ним или с ней всю жизнь, будет расти огромная близость. И любовь будет давать тебе более и более глубокие откровения.  Это невозможно, если ты продолжаешь слишком часто менять партнеров.  Это все равно, что постоянно пересаживать дерево с одного места на другое: тогда у него нет никаких корней.» ОШО
Заметки на полях:

Мне лично больше нечего добавить. Подписываюсь под каждым словом Учителя и мечтаю только об этом.  Из 13  респондентов у 11 – постоянно присутствуют параллельные отношения с несколькими женщинами.  
Дополнительные выводы по результатам интервью

· Все респонденты хотят глубоких искренних отношений, найти ту единственную, с которой «рай и в шалаше». Понимают, что это возможно сделать лишь с постоянной партнершей, но для многих выгоды сохранения собственной свободы на сегодняшний момент сильнее желания таких отношений. 
· У большинства - параллельные отношения с разными женщинами. Причины: необходимость заглушать боль, восстанавливать собственный дисбаланс, поддерживать стимул и уверенность в себе, снимать сексуальное напряжение, приятный досуг с удовольствием.
· Только один респондент имел четкое видение (прописанное и продуманное) по поводу отношений с женщиной,  и достиг на 90%.  Еще двое – имеют приблизительное, но на 3-5 лет. Остальные – не имеют четкого представления о том, чего (или кого) конкретно хотят.

· Говоря о женщинах, практически никто (кроме двух респондентов) не говорил о том, что может и хочет дать женщине, чем поделиться, в основном, что хочет получить.  Эти двое респондентов также сообщили, что любимая женщина – это вызов, чтобы достигать, двигаться вперед, изменять себя, расти, становиться сильным и успешным.

· У большинства респондентов высокая уверенность в том, они понимают потребности женщин, но так ли это на самом деле, никто из них не п…

· Услышала некоторый инфантилизм в запросах: «хочу чтобы любили, поддерживали мою уверенность в себе, вдохновляли». Выражался не только в словах, а в языке тела и интонациях голоса.
· Страх не быть брошенным проходит «красной нитью» у большинства респондентов.  Со страхами в принципе разбираться не хотят.  Даже те, кто нащупал и осознал свои страхи и ограничения в процессе интервью, не спросили, что с ними делать. Нет веры в то, что будут достигнуты позитивные изменения.  

· Практически все респонденты не готовы к 100% открытости в отношениях, хотят иметь свои секреты, в этом видят  проявление свободы. 
Часть 3. Практика.
«Таким образом, всегда смотрите на, что происходит, когда вы что-то делаете: если вы становитесь мирными, если вы становитесь спокойными, расслабленными и чувствуете себя, как дома, это правильно. Это главный критерий, ничто другое не может быть критерием. 
То, что правильно для вас, может быть неправильным для кого-то другого, помните и это. Потому что то, что легко для вас, для кого-то может быть трудным, а что-то совсем другое — лёгким. Поэтому никакого универсального закона быть не может. Каждая индивидуальность должна выработать это для себя. Что для вас легко?» 
Экхарт Толль «Сила момента сейчас»
Итак, в данной части я бы хотела уделить внимание тому, каким образом я добилась изменений в своей жизни и как поспособствовала изменениям в жизни своих клиенток.
Сразу замечу в такт Экхарту (так его называет Марина Боррусо), что универсальных решений нет и мой путь – это творческий подход к каждому конкретному человеку.  Соответственно, в практической части я ставлю себе цель описать общие принципы по достижению желаемых изменений. В связи с этим, я не буду перечислять методики, которые сработали в каждой конкретной ситуации, а лишь предоставлю общий набор техник, которые выборочно использовались в процессе коучинговой и психотерапевтической работы со мной и с моими клиентками.
Общие принципы

На мой взгляд, для наиболее эффективного движения вперёд к желаемому результату существуют три ключевых аспекта и один дополнительный.
I. Во-первых, это сами коучинговые сессии.  Для достижения более или менее значимых изменений их должно быть не менее пяти.
II. Во-вторых, это телесные практики.  Занятие практиками должно быть регулярным (не менее 2-3 раз в неделю) и продолжительным (не менее 5-6 месяцев). 
III. В-третьих, направление и поддержка Учителя / наставника (тренинги, семинары, духовные практики, литература, личное общение).  Общения с Учителем/ наставником должно быть достаточно.  Достаточность определяется самим человеком. 
В дополнение к вышеуказанному, я настойчиво рекомендую всем своим клиентам пройти курс психотерапии (5-10 сессий).  На мой взгляд, это снижает напряженность с болевых моментов из прошлого, повышает осознанность по поводу собственных теневых сторон и заметно облегчает движение вперёд.
Итак, более подробно о вышеуказанном.
I. Коуч-консультации

Как я уже заметила, коучинг - это процесс творческий, связанный с «движением в потоке», по ходу которого можно использовать следующие техники. Обращаю внимание, что список – не исчерпывающий:

Работа с целями и видением
1. Цели – определение желаемого результата в соответствии с видением.

2. Видение – многогранный образ желаемого, который вдохновляет на достижение промежуточных целей, ведущих к претворению этого видения в жизнь.
3. Прояснение целей/видения и исследование их на истинность и силу намерения, проверка на лёгкость достижения.
4. Постановка целей (конкретизация измеряемого результата, сроков)
5. Создание/ выявление мотивации к движению вперёд (выгоды оставить как есть, что будет если не достигнешь и т.д.)
Работа с ограничивающими убеждениями 
1. Выделение убеждений, идей, которые воспринимаются как аксиомы, и которые влияют на действия, поступки и принятие решений.

2. Анализ убеждений, помогают они или мешают.

3. Принятие решения о том, надо ли расставаться с конкретным убеждением, определение выгод. 
4. Выбор метода работы избавления убеждением: перевод в ресурс, ограничение зоны влияния, исследование «за» и «против», рефрейминг, формирование укрепляющих убеждений и т.д.
Осуществление изменений (создание аффирмаций) – выявление ограничивающих убеждений, которые преграждают путь нашей созидательной энергии методом «паучьи карты», и преобразование из во вдохновляющие аффирмации. Полное описание метода «паучьи карты» - в Приложении 1.
Работа с субличностью
1. Выявление субличности через тело или через эмоцию 

2. Работа с субличностью методом психодрамы 

Путешествие в будущее – например, визуализация на 20 лет вперёд к себе будущему.  Входы и выходы в медитацию могут быть самыми и отличаться от раза к разу. Ключевые вопросы после погружения: 

1. Что произошло за эти 20 лет? 

2. Что мне нужно знать, чтобы добраться к тебе? Что самое главное?

3. О чём хотелось бы спросить себя-в-будущем?
О.Р.У.Ж.И.Е – это техника добавления ресурсов в ситуации, где их не хватает. Необходимо выбрать какую-то ситуацию (из прошлого, настоящего или будущего), по поводу которой хотелось бы улучшить состояние.  Эта техника хорошо сочетается с Упражнением из НЛП по Изменению Личной Истории. В Приложении 2 к данной работе я привожу полный текст упражнения, где скомбинированы обе техники.  

Визуализация на прояснение ситуации – это путешествие в конкретную ситацию и представление её вплоть до мельчайших деталей, но всё время важно оставаться как бы зависая НАД пространством и процессом, не вовлекаясь в собственные воспоминания.  Потом можно последовательно заходить в образы людей и предметов и смотреть на ситуацию «их глазами». Это упражнение я придумала сама в ходе консультации, но возможно оно уже было кем-то придумано до меня.

Варианты домашних заданий

Утренние страницы – каждое утро на протяжении месяца начинается с написания трёх страниц текста. Это просто «писанина» и не имеет ничего общего с написанием грамотного текста. Утренние страницы не должны быть умными, но иногда это случается. Они рассказывают нам, о чём мы думаем  и в чём нуждаемся.

Творческое свидание – это пара часов в неделю, которые выделяются на путешествие к своему творческому началу, внутреннему ребёнку. Это поход, поездка, экскурсия наедине со своим внутренним художником, творческим ребёнком.  Долгая прогулка на природе, одинокая поездка по святым местам, посещение этнического концерта–фестиваля. Творческое свидание - это время легкомыслия и игры. Это время, когда приходят ответы и решения.
Аффирмации – ежедневно по 25 раз на протяжении 25 дней переписываются аффирмации.  Это время для самого себя, время тишины и медитации.  Цель – проживать аффирмации, быть внимательным и получать ответы на волнующие вопросы.  Если пропускается хотя бы один день, всё начинается с самого начала.
Стретч (растяжка) – это публичное действие, направленное на выход из привычной зоны комфорта.  Цель упражнения – разобраться с внутренними ограничениями и страхами, почувствовать собственные границы и посмотреть, что за ними.
Практика пребывания в моменте сейчас – следование за дыханием, самонаблюдение за ощущениями в теле, за эмоциями и движениями мыслей. Ежедневно, каждый час или раз в два часа, на протяжении какого-то времени (1-5 минут) по будильнику. Цель - утверждение позиции внутреннего наблюдателя.
Написание видения (1-3-5-15-35 лет) – мощный волнующий притягательный образ, который постоянно побуждает человека воплотить мечты в реальность.  Видение указывает направление действий и придаёт смысл жизни.

Составление коллажа – лучше всего составлять коллаж после того, как уже написано видение.
Работа с ангелами (техника Марка и Элизабет Профет) – ежедневный ритуал общения с Архангелами и ангелами (не менее 5 минут в день), который может состоять из просьбы о поддержке, благодарственных молитв и взаимодействия на уровне энергии.  Для проведения этой практики необходимо ознакомиться с книгами Профетов.
II. Телесные практики

«Тело и душа никак не отделены друг от друга, они — части друг друга, части одного целого... Тело — живой организм. Оно неустанно вам служит с момента зачатия, и будет служить до самой смерти. Оно сделает всё, что вы захотите, даже невозможное...» ОШО
Про телесные практики написано много литературы (некоторые ссылки представлены в списке), и я не вижу смысла описывать все преимущества постоянной проработки тела.  Скажу лишь одно: после двух лет регулярных телесных практик моё доверие телу возросло на столько, что теперь принимая важные решения, я всегда полагаюсь на его мудрость, а потом уже на свой разум.
Итак, начинать можно с чего угодно, хоть с гимнастики по утрам, танцев или обычной тренировки в спортзале.   Но в итоге я лично отдаю предпочтение практикам, включающим в себя духовную составляющую: то есть, йога, цигун, гурджиевские движения, аутентичное движение, дыхательные практики и т.д. 

В дополнение мне кажется необходимым подключать практики, основанные на взаимодействии с другими людьми: парные танцы, йога, контактная импровизация, массажные семинары.  По себе я заметила, что чем больше взаимодействую с другими людьми и телесно принимаю их, тем больше  принимаю своё тело и напитываю его теплотой и любовью.  Это в свою очередь снимает фиксацию с зависимости от телесного контакта только с любимым мужчиной, что даёт свободу и позволяет концентрироваться на узнавании его, а не только на удовлетворении своих телесных потребностей.  Помимо всего, телесный контакт с другими людьми приносит огромное удовольствие телу и море приятных впечатлений, повышает открытость и доверие миру.
III. Направление и поддержка Учителя/ Духовного наставника

Движение вперёд наступает, когда человек готов двигаться к изменениям.  И это значит, что привычные методы из прошлого больше не работают, и возникает необходимость научиться новым.  И тогда такой человек пробуждается и становится учеником.  Кто-то из великих сказал: «Учитель приходит, когда готов ученик».  
Зачем же нужен учитель?  Учитель является путеводителем и примером, с которым ученик себя сравнивает, чтобы иметь ясность о том, куда двигаться. Ученик отождествляется с качествами Учителя, пробует их «на вкус» и приобретает свой опыт практики.  Учитель поддерживает ученика на пути, когда он сталкивается с трудностями.  Учитель может быть один или их может быть несколько в зависимости от области развития и состояния ученика.  
Для меня Учителями за этот прошедший год стали ОШО, Марина Боруссо, Прашантам, Экхарт Толль, преподаватели Института Коучинга, мой психотерапевт Катя, Анжела Доний, учитель по контактной импровизации.  Благодаря им, я всегда знала, как найти тропу в темноте и в отчаянии.

Осознать своего Учителя, найти пример для подражания - это великое счастье и огромная возможность.  Но не обязательно слишком формально подходить к этому вопросу, как делают это многие монахи-буддисты. В книге Конкордии Антаровой «Две Жизни» даются яркие, живые и глубокие образы Великих Учителей, которые напутствуют нас:

«Только когда поймёшь, что во всяком встречном сама Истина пришла к тебе, чтобы раскрыть тебе самому свои закрепы, за стенами которых ты держишь мешки со своей любовью, совершенно развязанные, тогда бы только мог ты прилизиться к пониманию второй истины, ставшей поговоркой у нашего народа: «Никто тебе не друг, никто тебе не враг, но всякий человек тебе великий Учитель».
Клиентская работа
Описание клиентки

Катя – «Улыбка солнышка» - очаровательная, жизнерадостная, привлекательная девушка, возраст - 36 лет, Дева, она давно в разводе, сыну 17 лет, является топ-менеджером частной туристической Компании.  

В 2004 году она пережила трагическое событие – смерть любимого человека и после этого ещё долгое находилась под впечатлением пережитого.  Желание разобраться и изменить ситуацию появилось после продолжительной болезни летом прошлого года.  

Запрос 

Итак, первоначальный запрос был связан с работой.  На существующей должности возник застой, и клиентка хотела определить для себя варианты выхода из сложившейся ситуации.  Клиентка хотела поменять работу на более интересную, творческую, связанную с общением с людьми.  

В процессе коуч-консультаций выяснилось, что перемена работы, конечно, важна, но за этим запросом существуют более важные желания и страхи, связанные с отношениями с   мужчинами и поиском спутника жизни.

Практическая работа. 

Надо сразу сказать, что в связи с тем, что клиентка является моей подругой, наше взаимодействие не ограничивалось только формальными коуч-консультациями.  В дополнение мы много времени провели в неформальных беседах, где я скорее выступала как эксперт, делилась своим жизненным и духовным опытом и в каком-то смысле проводником в доведении важной информации, необходимой для движения вперёд.  Мы живём в разных городах, поэтому время такого общения было физически ограничено и по моим оценкам составило порядка 10-12 часов с момента начала работы.   Коуч-консультации и неформальное общение происходили раз в месяц в течение последнего полугодия. 

Итак, как же строилась наша работа?
Итак, первое с чем мы стали работать  - это создание и работа с видением работы и отношений с мужчиной.  Исходя из этого, мы сразу же вышли на несколько терапийных моментов и две сессии были посвящены работы со страхами и субличностями.  В данной курсовой работе я не буду подробно описывать природу терапийных процессов, с которыми мы работали, потому что это не было связано напрямую с работой по запросу.  
В дополнение в этому, мы вышли на работу с ограничивающими убеждениями и детскими установками, а также преобразование их  в положительные аффирмации.  

Остальная работа проводилась в рамках обычного коуч-процесса с постановкой цели на начало процессе и достижение результата по его завершению.
Надо отметить, что во время нашей работы клиентка участвовала в тренингах личностного роста, что во многом ускорило процесс внутренних изменений, а также работала с литературой (ОШО, Джон Грей и т.д.). В качестве телесных практик, Катя начала с тренировок в спортзале, а сейчас переходит на йогу.  Также, Катя приняла решение по продолжению инициации в последующие ступени рейки. 
Результаты работы по оценке самой клиентки:
· Появилось видение мужчины, которого хочу встретить и себя рядом с ним, появилась уверенность, что этому быть. (видение на уровне энергии и ощущений, моих потребностей и желания быть отдающей и принимающей, а не картинки "принца" как это было раньше). 
Осмелилась разобраться со страхом потери отца, который являлся переносом на мужчин – страх потери любимого мужчины. Кроме того, страх сопровождался жалостью к отцу и вместо принятия от него, я старалась чаше делать то-то и то-то, чтобы нравиться ему, быть достойной. Это то же переносилось автоматически на мужчин, с которыми возникали романтические связи.
Появилась уверенность, что если что-то не получается с конкретным человеком, то можно получить это в другом месте другим способом, и я начала это успешно практиковать. Меня не обижает и не расстраивает реакция мужчин, теперь я знаю, что мои ожидания часто имеют меня. Связываю это со своим нетерпением, поспешностью. Учусь преодолевать это очень дискомфортное для меня состояние ожидания чего-либо. Пока просто заменяю ожидание на различные действия. Например, пройтись, отвлечься на что-то другое. Хотелось бы научиться преодолевать это дыханием и думаю, тут мне поможет практика йоги.
В целом стала больше чувствовать принятие по отношению к мужчинам, наступило осознание, что присутствовал страх «быть самой собой», честной, искренней, сильной, капризной, неординарной. Окончательно прошла потребность «быть хорошей». Я стала спокойно признавать свои ошибки, и как результат, стала терпимее в том, что бы не оценивать окружающих.
Осознала необходимость и стала практиковать открытость в коммуникациях: говорю/прошу прямо, что хочу. Пока что в этой области мало результатов, но скажу прямо - это чертовски приятно просто и прямо говорить о своих желаниях и потребностях.
Стала более философски относиться к встречам с мужчинами, если не складывается – это подарок, это значит я ещё на шаг ближе к цели. Ненаше от нас отвалится:) Сейчас работаю над гармонизацией своего одинокого проживания в этой вселенной. Сын мне тоже предлагает научиться быть счастливой с самой собой. А он меня очень любит! Вот такие у меня теперь с ним отношения открытые! Есть еще конечно над чем работать - и это доверие, и это ответственность. Но главное, что с любовью определились. Считаю это прорывом.
· Я получила повышение по работе и стала руководителем нового перспективного направления в своей Компании.

Описание клиентки

Моя вторая клиентка – Марианна – «Цветок радости» - яркая, интересная, целеустремленная девушка. Ей 26 лет.  Она – Стрелец.  Она стремительно делает блестящую карьеру в крупной международной компании.  Замужем не была, детей нет. 
Запрос

Хочу влюбиться, и чтобы мужчина тоже влюбился, не боялся строить отношения.
Практическая работа

Мы начали работу с того обнаружили ряд ограничивающих убеждений, основные из которых:
· Я делаю то, что хотят другие, чтобы всем было хорошо.
· Меня все время волнует то, что обо мне подумают.
Поэтому изначальный фокус был направлен на то, чтобы учиться быть «самой собой», особенно в отношениях с мужчинами, позволять себе быть разной и  при этом не обязательно «хорошо выглядеть».  В основном работа включала в себя коуч-консультации, где мы разбирались с ограничивающими убеждениями и практические домашние задания, где клиентка сама решала, как ей изменить привычное поведение на менее комфортное.  Попутно мы занимались запросом, связанным с изменениями на работе (потенциально смена сферы деятельности, получение повышение и т.д.)     
В итоговой сессии клиентка разработала для себя позитивные аффирмации, которые, по моей оценке, послужили катализатором изменений в отношении к жизни и с мужчинами.  

· Я радостна и счастлива каждый день.

· Я люблю себя и позволяю себе быть разной.

· Я открыта прекрасным переменам в моей жизни.

· Я расцветаю от любви.

· Я успешная и богатая.
С момента нашей первой сессии Марианна также посетила семинар Марины Боруссо и Женский тренинг, а также работала с литературой (ОШО, Толль и пр.).  Во время нашей работы Марианна параллельно посещала психотерапевта. В качестве телесных практик она использовала регулярные занятия восточными и современными танцами.  Моё взаимодействие с Марианной также не ограничивалось коуч-консультациями.  Мы много беседовали в неформальной обстановке, где Марианна часто советовалась со мной по разным вопросам.  В этих беседах я в большей степени выступала как эскперт/ духовный наставник.  Я считаю, что эти беседы были неотъемлемой частью процесса запуска изменений и имели значительное влияние на полученные результаты.   
Результаты работы по оценке самой клиентки:
· Работа с Катей очень сильно повлияла на мою жизнь и на мое отношение к себе.
· Одна из самых главных вещей, которую я поняла: все, что со мной происходит, зависит от меня, все в моих руках. Очень важно разобраться в том, что мне на самом деле надо, правильно сформулировать желание, и оно непременно сбудется, я в этом уже убедилась.
· Например, Катя мне открыла глаза на тот факт, что никогда нельзя обвинять обстоятельства или окружающих людей в том, что со мной происходит, надо оглянуться назад и подумать: а что я не сделала для того, чтобы этого не произошло или еще лучше, а что я должна сделать, чтобы в будущем не задать такой вопрос. Я поняла, что надо действовать, чтобы получить желаемое.
· Благодаря Кате я поняла очень важную для себя вещь: я себя очень сильно ограничиваю и не даю воли своей личности. Поработав с нею, мы придумали аффирмации, одна из которых для меня является самой любимой: «Я люблю себя и позволяю себе быть разной». Я стала ощущать себя более счастливой и свободной.
· Поняв важность того, чтобы прислушиваться к себе и своим желаниям, я стала получать больше удовольствия от жизни.  
· Я получила повышение на работе. Я ухожу в длительный отпуск на работе. Мне предложили длительную заграничную командировку.

· Моя семья приобрела еще одну квартиру. Я буду жить в этой квартире вместе с сестрой, отдельно от родителей.
· Активизировались все мои поклонники и появились новые.

· Мне подарили дорогущий телефон.
Я  – «Влюбленная в жизнь ромашка»
Вся эта курсовая работа обо мне, поэтому просто соберу кратко самые главные выводы за последний год:

· Я верю в любовь, в себя, и в то, что всё происходит мне во благо.

· Я знаю, что по жизни я на правильном и пути и ощущаю это каждой клеточкой своего тела.

· Мои отношения с мужчинами – сложный, постоянно меняющийся процесс,  у меня пока недостаточно доверия, я не готова сдаться тотально, но глубоко в душе я продолжаю любить, несмотря ни на что.

· Я всё время забываю, что у мужчин и женщин  - разные потребности и пытаюсь часто отдать то, что хотела бы получить.

· Когда мне нужна поддержка, мне сложно просить её, потому что именно в эти моменты я боюсь отказа больше всего на свете. 

· Я ощутила всем своим существом, что за болью – всегда есть любовь, и часто надо пройти боль, чтобы  найти любовь. Боль всегда заканчивается.

· В большинстве случаев я научилась проговаривать то, что чувствую.
· Я знаю, что встречу или уже встретила свою «вторую половинку», просто мне нужно время, чтобы её распознать.

· Прошлого и будущего нет – есть только «момент сейчас».

· Я обнаружила и вывела на свет свои страхи и ограничения и наблюдаю за ними, даже когда иду у них на поводу. С некоторыми я уже рассталась.
Общие выводы по работе с клиентками и собственной работе:
· Все трое на практике продемонстрировали переход в активную жизненную позицию, осознали свои цели, позволили себе мечтать вне зависимости от наличия предыдущего опыта и ограничивающих убеждений
· Повысилась уверенность в себе и осознанность по поводу того, что происходит, появилась лёгкость и умение радоваться жизни вне зависимости от обстоятельств, снялась фиксация с темы «поиска».
· Телесные практики и общение со Учителем/ духовным наставником явились неотъемлемой частью движения к изменениям.
· Конечные цели пока не достигнуты ни у одной из нас, но для этого необходимо продолжать работу над собой «в том же духе», и я уверена, что всё сложится наилучшим образом для каждой из нас.
Часть 4. Заключение.
Напоминаю свои гипотезы:
Коучинговая работа с целью по обретению спутника жизни, «второй половинки» задает направление для движения вперед, повышает осознанность в собственных ограничениях на пути достижения этой цели. Попутно повышается уверенность в себе, проявляется радость жизни, снимается фиксация на этой области как на проблеме.

Я убедилась, что коучинг, безусловно, работает.  Мой опыт и выводы моих клиенток говорят о том, что все вышеуказанное действительно так.  Мы все видим цель, понимаем, куда и как идти, и, похоже, делаем это радостно, легко и с удовольствием.  А ограничения и препятствия будут всегда, главное вовремя их распознать и потом грамотно с ними разобраться. 
Женщины готовы быть честными по поводу собственных страхов и ограничений.  Также они открыты к получению информации про социальные, биологические и психологические различия между полами, и готовы адаптировать свои потребности в отношениях в связи с новыми пониманиями этих различий и изменения гендерных ролей в обществе.  Они готовы брать ответственность за свое счастье в свои руки, разбираться со своими собственными ограничениями и страхами, учиться новым качествам, развиваться и «принадлежать себе», т.е. найти способы уважать и ценить своё собственное «Я» .

За всех женщин сказать не могу, но мои клиентки (не говоря уже обо мне) проявили огромное любопытство к изменениям, которые происходят в обществе, к изменению гендерных ролей, к тому, чтобы лучше понять мужчин, и измениться для того, чтобы более эффективно с ними взаимодействовать.  Мы смело шли и разбирались со своими страхами и ограничениями, чтобы эти изменения стали возможными.  У нас троих заметно выросла самооценка и уверенность в себе, мы перестали относиться к поиску мужчины как к проблеме и распределили свои усилия таким образом, чтобы искренне заниматься своим творческим и профессиональным ростом. 
Мужчины в целом пока ещё менее готовы к происходящим переменам в гендерных ролях.  Они демонстрируют низкую осознанность в отношении собственных теневых сторон (страхов, ограничений, инфантилизм в желаниях).  Они  изо всех сил сопротивляются переменам, желания сохранить «статус кво» в отношении традиционно присущих обществу мужских ценностей.  Многие не осознают и не признают необходимости адаптироваться под новые потребности женщин и учиться быть более понимающими и чувствующими.   

На мой взгляд, результаты моего исследования скорее подтвердили мою гипотезу, нежели опровергли её. У большинства респондентов - достаточно низкая осознанность по поводу собственных страхов и ограничений и отсутствие желания разбираться с ними. Даже во время интервью проявлялся раненый внутренний ребёнок со своей жизненной позицией: «Дай любви! Без неё я не цельный!» Также обнаружилась некая самоуверенность по поводу понимания женщин и их потребностей, и достаточно жёсткая позиция по поводу необходимости адаптироваться под эти потребности.    
Институт брака теряет свою актуальность и нуждается в пересмотре, в том числе с точки зрения гражданского и семейного права, социальной функции (общественное давление и признание), а также межличностных отношений в семье (распределение ролей, отношение к моногамности). 

Точно доказать или опровергнуть это утверждение не удалось, хотя лично я считаю, что перемены не за горами.  Современные мужчины менее склонны вступать в брак, и нам женщинам в ответ на это хорошо бы расслабиться и заняться обретением своего собственного «Я», раскрытием творческих способностей, а не жертвовать собой ради иллюзорной стабильности.
В заключение я хотела бы обобщить основные выводы по результатам курсовой «Мужчина и Женщина: такой разный взгляд на отношения».  Итак,
· И мужчины, и женщины хотят встретить «вторую половинку», хотят любящих и гармоничных взаимоотношений между собой, но при этом используют разные стратегии достижения этой цели.

· Женщины больше верят в то, что в результате работы над собой, они приближают себя к этой цели, поэтому обращаются к коучам, психотерапевтам, читают книги, ходят на тренинги.

· Мужчины больше пускают ситуацию на «самотёк», не формулируют отношения как цель, не формируют видение отношений.  Это скорее всего происходит из-за страха потрять свою свободу.   

· В связи с переменами в гендерных ролях современные женщины ожидают от мужчин большего понимания, гибкости и чувствительности к их потребностям.

· Мужчины по-разному относятся к изменениям к гендерным ролям. Лишь немногие понимают и признают внутренние противоречия, возникающие у женщин как результат повышения требований социума к женской роли.  При этом, вместо адаптации большинство мужчин предпочитают или выходить из таких отношений, или иметь дополнительные связи.

· Женщины в поиске «своей половинки» ищут способа понять мужчин лучше и изменить своё поведение по сравнению с прошлым опытом, чтобы более эффективно взаимодействовать с ними. 

· Мужчины считают, что понимают женщин  и их потребности достаточно хорошо, при этом на поверхности чрезмерно поглощены собственной персоной («что я хочу получить, а не дать»).

· Женщины чаще всего озадачены вопросом , как обеспечить стабильность отношений.

· Мужчин в основном волнует то, как им быть успешными в отношениях.

· Секс – чрезмерно важная составляющая отношений для мужчин.  Секс позволяет испытывать любовь и близость.  Женщины же изначально в своих запросах даже не упоминают секс как необходимый фактор в гармоничных отношениях. 

· Женщины всё ещё «цепляются» за замужество как за иллюзию стабильности и уверенности в отношениях с мужчинами.  Они расценивают брак как эксклюзивные отношения двух любящих людей. 
· Для мужчин брак – ответственный шаг, решение, которое в большинстве случаев не приводит к ограничению собственной сексуальной свободы. Хотя для большинства - женщина должна оставаться «верной», даже если она просто любовница.
Финальная зарисовка

Большой Цирк на проспекте Вернадского.  Новая программа.  Финал номера эквилибристов. Их двое – мужчина и женщина – молодые и очень красивые - в струящихся белых одеждах.  Работают без страховки. Гаснет общий свет, и лишь луч прожектора освещает середину манежа, куда подаются воздушные качели.  Он встаёт на руки, верхней поверхностью ступней цепляется за переладину качелей и виснет вверх ногами.   Качели чуть-чуть приподнимаются. Она подходит к нему берёт его за руки, и они взмывают к куполу. Прожектор провожает их нежным взглядом.  И там, под куполом, она начинает кружиться, танцевать, выполнять пируэты, держась то за одну, то за другую его руку, то за обе сразу. Он же продолжает держать ногами всю структуру. 
Она – прекрасна и свободна в своём полёте, но если он ошибётся, её танец тоже завершится. И я понимаю, что только её глубокая и безусловная вера в него может дать ей силы творить, кружиться и танцевать дальше... 
Словарь

Анима -  олицетворение всех проявлений женственного в психике мужчины: таких как смутные чувства и настроения, пророческие озарения, восприимчивость к иррациональному, способность любить, тяга к природе и - последнее по порядку, но не по значению - способность контакта с подсознанием.
Быть в потоке – взаимодействие с клиентом на очень глубоком уровне, признание сценария развития его жизни, открытость для голоса и интуиции и следование за клиентом. Находясь в потоке, коуч готов к любому шагу, который предпримет клиент, и способен следовать в указанном направлении.
Гендер – описание культурных особенностей воспитания в человеке принадлежности к определенному полу, строящихся вокруг биологических различий.

Гипотеза – это предположение или теория, условное объяснение, разработанное на основе полученных свидетельств или фактов.
Убеждение – это некое обобщение опыта, представление о том, как к чему относиться.  Источником убеждения могут быть родители, культурная среда и личный опыт человека.
Цели – желаемый результат той или иной деятельности.  Цели оказываются наиболее полезными, если они измеримы, ограничены определенным сроком в их достижении, известны окружающим. Они не должны быть слишком лёгкими. 
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2. Антонио Менегетти «Женщина третьего тысячелетия»

3. Джон Грей «Мужчины с Марса, Женщины с Венеры»

4. Джулия Кэмерон «Путь художника»

5. И.Г. Малкина-Пых «Гендерная терапия»

6. Карен Хорни «Женская психология»

7. Кен Уилбер «Краткая история Всего»

8. Конкордия (Софья) Антарова «Две жизни»

9. Лаура Уитворт, Фил Сэндал, Генри Кимси-Хаус «Коактивный коучинг»

10. Лесли Кэмерон-Бэндлер «С тех пор они жили счастливо»

11. ОШО «Баланс тела и ума»

12. ОШО «Близость»

13. ОШО «Любовь, свобода, одиночество»

14. ОШО «О женщинах»

15. Пол Джоанидис «Библия секса»

16. Ричард Бах «Мост через вечность»

17. Роберт Джонсон «ОН»

18. Стивен Кови «Семь навыков высокоэффективных людей»

19. Эрик Фромм «Искусство любить»

20. Экхарт Толль «Сила момента сейчас»

Приложение 1

Метод «паучьи лапки»

Данный метод позволяет выявить ограничивающие убеждения, которые преграждают путь нашей созидательной энергии. Для этого в центре листа выписывается в позитивной форме краткая формулировка проблемы, с которой работает клиент. Например, «быть любимой – значит». А затем вокруг этого утверждения выписываются все мысли ассоциации на заданную тему. Среди них могут оказаться страхи, неотреагированная злость, чувства вины и т.п, с которыми и следует дальше работать.

Другой вариант: последовательно исследовать важность и значимость данной цели для клиента, верования и убеждения, лежащие в основе, страхи связанные с ее реализацией и отношение к тем, кто это имеет. Клиенту предлагается выписывать свои ассоциации вокруг каждого утверждения по следующей ниже схеме, выделять самые значимые среди них. Каждый раз необходимо выписывать не менее 8 утверждений, которые приходят в голову. 

1. Почему я хочу встретить своего мужчину-«вторую половинку»?

· Я хочу любить и  быть любимой

· Я хочу чувствовать себя спокойно и защищенно

· Я хочу создать семью, родить дочку
· Я хочу получать любовь свободно, безусловно, естественно
· И т.д.
На следующем этапе выбирается из получившегося списка самое волнующее утверждение и исследовать, что это значит для клиента.

2. Быть любимой  – значит для меня:

· что я нужна и важна
· что я свободна

· меня принимают такой, какая я есть
· что я живу 

· что меня любят просто так
· что счастье будет всегда

· что я особенная
Затем исследуются верования и установки относительно заявленной цели, все, которые известны клиенту: его собственные, его родителей, общества, друзей и т.п. Не важно – верны ли они или глупы, разделяет ли он их или нет..

3. Мои верования и установки о встрече «второй половинки»:

· Такое бывает только в кино или сказках

· Счастье не бывает вечным

· Если семья распадается, то кто-то виноват

· Можно любить только одного мужчину

· От мужчин одни неприятности
· Чтобы быть женой генерала, надо выйти замуж за лейтенанта (короче страдать)
Далее изучаем опасения и страхи, которые связаны у клиента с исследуемой темой:

4. Почему я боюсь встретить своего мужчину?

· Таких мужчин нет на свете
· Обязательно будет больно
· Я могу ошибиться в выборе мужчины

· Я могу попасть в то же болото
· Я устала разбираться с их проблемамми
· Боюсь потерять свободу, право выбора, собственные границы

· Придется чем-то платить, отдавать, делать то, что не хочу
И заключительный этап – отношение клиента к людям, которые это имеют:

5.  Мое отношение к людям, которые встретили свою «вторую половинку»:

· Они исключительные

· Им повезло

· У всех свои проблемы и заморочки
· У них слишком много терпения
· Им удобно жить вместе
· Как им это удается? Они знают секрет?

· Не верю им
После этого выписываем из всех полученных паутинок ограничивающие убеждения в единый список:

· Меня нельзя любить просто так
· Таких мужчин, как мне надо, нет на свете
· Все долгосрочные отношения – это самообман
· Отношения с мужчиной – это всегда боль и бесконечные разборки
· И т.д.
И далее работаем по любой выбранной методике работы с ограничивающими убеждениями.

Приложение 2 

О.Р.У.Ж.И.Е

Эта небольшая демонстрация техники «ОРУЖИЕ»,  и может быть, она поможет вам справиться с неприятными ситуациями в вашей жизни. Оружие – это аббревиатура, мнемоническое буквосочетание, оно расщифровывается как открытость, расслабленность, уверенность, жизненная сила и игра. Что такое «е» вы узнаете в конце. Все эти бессмысленные слова - это набор так называемых неспецифических ресурсов, они могут помочь вам практически в любой ситуации в вашей жизни. Вы можете пользоваться техникой ОРУЖИЕ, вспоминая ресурсы по буквам – это ее основное предназначение. 

Итак, ОРУЖИЕ – это техника добавления ресурсов в ситуации, где вам их не хватает. Для того, чтобы работать дальше вам потребуется выбрать какую-то ситуацию, где бы вам хотелось улучшить собственное состояние. Это может быть ситуация в семье или на работе, коммуникация с каким-то определенным человеком, может быть вашим мужем или женой, или начальником. Может быть вы наконец-то решили сделать какое-то дело, которое давно откладывали, но все равно не можете найти достаточно сил. Это может быть какое-то неприятное воспоминание, которое преследует вас. Это может быть какая-то будущая ситуация, например экзамен или выступление перед аудиторией, по поводу которой вы заранее волнуетесь. 

Важно только, чтобы эта ситуация была достаточно конкретна, чтобы вы могли представить, что вы находитесь в этой ситуации прямо сейчас. Если эта ситуация связана с конкретным человеком и у вас есть фотография этого человека – найдите ее прямо сейчас! Знаете ли вы, что это за ситуация, с которой вы бы хотели поработать? Если нет – возьмите время чтобы подумать. 

Начнем. Представьте, что вы находитесь в этой ситуации прямо сейчас. Увидьте ее своими глазами. Если в ней есть какие-то определенные люди или предметы – представьте их, ярко, прямо перед собой. Сделайте картинку большой, панорамной, яркой и живой, как будто то, что вы видите на ней действительно происходит прямо сейчас. Хорошо. Теперь обратите внимание на звуки. Есть ли какие-то звуки в этой ситуации? Представьте, что вы слышите их прямо сейчас. Может быть это какой-то разговор или просто шум за окном, это не важно, важно чтобы вы действительно очень подробно воспроизвели их. Не экономьте на звуке, поставьте большие колонки, пять каналов, включите долби сарраунд… Полная виртуальная реальность. Вспомните, что вы говорите сами себе в этот момент. Очень подробно вспомните внутренний голос, его слова, его тон, его местоположение. Вот так. 

Теперь обратите внимание на свои ощущения. На свое дыхание и сердцебиение. Как оно изменилось? Оно участилось или замедлилось? Может быть вы ощущаете какой-то запах или привкус? Не пытаясь ничего изменить, просто обратите внимание на то, что происходит у вас внутри. На напряжения, на недостаток или избыток тонуса, на какие-то движения внутри. Просто заметьте это. И наконец, обратите внимание на свои эмоции, что вы ощущаете? Как бы вы назвали это чувство? Хорошо…

Теперь перейдите в другое место. Забудьте о том, что вы только что вспоминали. Встряхнитесь, расслабьтесь. Потрясите кистями рук. Отлично. Встатьне прямо расправьте плечи. Отлично. Чуть расфокусируйте ваши глаза. Позвольте им скользить расслабленно по тому, что вас окружает, ни на чем конкретно не фиксируясь. 

Теперь вспомните ситуацию, когда вы чувствовали себя очень открытым. Открытость – это такое состояние, когда вы готовы принять все, что бы ни преподнесла вам вселенная. Это когда вы не знаете, что произойдет в следующий момент, но это и не важно потому что вы готовы ко всему. Это состояние часто возникает во время игр, когда вы играете с непредсказуемым противником. Когда вы готовы отреагировать на любой его ход, использовать себе во благо все, что бы ни случилось. Вот так… на сколько бы вы оценили свою открытость сейчас по десятибалльной шкале? Пять, семь, девять? А что если вы аоднимите открытость на балл вверх? А еще? А до десяти? Сделайте десять. Вот так. 

Теперь сохраняя ощущение открытости, постарайтесь максимально расслабиться. Для этого сначала очень сильно напрягитесь, а затем отпустите все. Оставьте напряженными только те мышцы, которые вам нужны чтобы не упасть. Пробегитесь мысленным взором от макушки до кончиков пальцев ног. Расслабьте мышцы лица и шеи, грудную клетки и руки до кончиков пальцев, пресс, расслабьте мышцы ног и икры. Вот так… Обратите внимание на ваше дыхание… как с каждым вдохом и выдохом ваше тело расслабляется еще и еще сильнее…

И теперь, сохраняя ощущение открытости и расслабленности, вспомните ощущение уверенности в себе. Вспомните ситуацию, когда вы были очень уверены. Может быть вы говорили или делали что-то, в чем вы 100% уверены. Обратите внимание, где находится уверенность в теле. Сколько у вас уверенности по 10-бальной шкале? Поднимите на один вверх. И еще на один. Поднимите до 10. Десять? 

Отлично. И сохраняя ощущениет открытости, расслабленности и уверенности, добавьте ощущение живости, энергичности. Представьте, что вас наполняет жизненная энергия… сохраняя расслабленность. Как только вы заметили напряжение – расслабляйтесь. Но продолжайте поднимать уровень энергии… вот так… все сильнее и сильнее… да, до 10… или может быть до 11… вот так. 

Теперь, сохраняя ощушение открытости, расслабленности, уверенности в себе, жизненной силы, добавьте к этому ощущение игры. Как будто вы играете во что-то очень увлекательное. Как будто вы полностью поглощены процессом… обратите внимание, как эта игривость ощузщется внутри… как меняется ващ взгляд на мир… Да.

А теперь еще раз: вспомните состояние открытости… усильте его сделайте его еще сильнее… вот так, теперь расслабленности… максимальной расслабленности… расслабьте все внутри, все мышцы, которые вам не нужны… а теперь уверенность… полная уверенность в себе… вот так, а теперь жизненная энергия, наполните себя энергией, поднимите уровень адреналина, но не напрягайтесь, а наоборот, расслабляйтесь… и добавьте игры, игривости, игрового отношения… отлично, и еще раз… открытость, расслабленность, уверенность, жизненная энергия, игра…. Почувствуйте, как это все вместе.. а теперь удвойте это состояние.. сделайте его в два раза более интенсивным… и удвойте его еще раз!!! И еще раз!!!

А теперь вернитесь на то место, где вы вспоминали свою ситуацию. Да, была какая-то ситуация, помните? Вспомните снова что вы видели в ней. Людей, предметы…Сделайте картинку большой и яркой… да, и вспомните звуки. Что вы слышите и что вы говорите сами себе. Ваш внутренний голос… Что он говорит вам? Отлично, теперь ощущения. Что вы чувствуете, когда вы видите то, что вы видите и слышите, то, что вы слышите? Как реагирует ваше тело? И обратите внимание на то, что изменилось… может быть ваше отношение стало более спокойным или наоборот, более энергичным. Может быть поменялось что-то еще.. .будьте достаточно внимательными чтобы заметить мельчайшие изменения… просто обратите внимание на них… да, вот так. 
PAGE  
29

