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Введение
При упоминании об усталости я чувствую, как внутри поднимается страх. Что для меня усталость и почему так страшно? Усталость – это отсутствие сил, энергии, желаний, бессилие и беспомощность, кажется – что я становлюсь очень маленькой, и мир опасен, а я не смогу за себя постоять. Возвращаясь домой вечером с чувством усталости, становится страшно проснуться с этим же чувством утром. Возникают вопросы – что же я тогда буду делать? Я не смогу выполнять работу, делать то, что запланировала и обещала. А самое страшное то, что какой бы усталой я себя не чувствовала – я знаю, что мне все равно придется ее преодолевать, а значит – преодолевать себя или, другими словами, насиловать себя.  Очень много напряжения. Хочется на все забить – и в первую очередь я забиваю на себя, а не на работу и дела. 

 
Вот с таким страхом этого состояния усталости я прожила много лет. И очень очень устала.
Когда я начала исследовать мою усталость и отношение к ней – возникло много вопросов и направлений.


Как так получается, что я загоняю себя в угол и довожу до состояния мертвого тела? Зачем все время преодолевать себя, и что мне это дает, а чего лишает? Почему бывает, что после отдыха я чувствую себя уставшей? Как принимать это состояние и есть ли там ресурс? Что вообще делать-то, чтобы жить с удовольствием, а не с усталостью и страхом быть уставшей?

В процессе личной работы, работы с терапевтом и коучем, а также посещения сессий в институте и семинаров Марины Боруссо, я успешно продвигаюсь в сторону «Легкости бытия» (это как раз заголовок на моем коллаже). Обнаружила, что стратегия преодоления себя была сформирована с детства и поддерживалась моими родителями и мной. Возникла идея – если хочешь чего-то добиться в жизни, нужно обязательно преодолевать себя, легко ничего не дается, под лежачий камень и вода не течет. А добиться много я всегда хотела – вот так и началось. Если после тренировки/работы/учебы не устала – значит плохо тренировалась и не удивляйся, если нет результатов. В какой-то момент усталость стала синонимом успеха и желаемых результатов.  Тело и организм в целом – молодой и энергичный – мог позволить истощать себя довольно долго. Как-будто вообще отсутствует внутренний индикатор, который может регулировать  состояние и просить отдыха. По этой причине на уставший организм продолжала делать свои дела – без удовольствия, без радости, тяжело, из последних сил. Не позволяла чувствовать себя уставшей, не разрешала себя отдых. При этом любые изменения и незапланированные действия – вызывали жуткое раздражение, совсем не могла принять ситуации неблагоприятные и нежелательные, как я их оценивала. Хотелось экономить силы как ресурс,  который постоянно истощается. В чем глубинная причина? Хотелось все контролировать, чтобы все шло как запланировано, если что-то выбивалось из заданного ритма – страшно, к чему это приведет. Очень страшно «смотреть в завтра», нет доверия себе, жизни, миру. Чтобы жизнь складывалась более менее – нужно делать все от меня зависящее, даже если из последних сил. Страшно остановиться….  

Таким образом данная тема и постоянная внутренняя работа и фокус на «Легкости бытия» определили тему моей курсовой – захотелось поисследовать данный вопрос с различных сторон и поделиться результатами исследования в этой работе. 


Как только я приступила к поиску теоретических материалов на эту тему – была поражена скудностью информации и полному отсутствию каких-либо фундаментальных работ. В основном – Интернет источники, статьи, желание людей поделиться своим опытом, запросы клиентов и жалобы на усталость. Возможно, это говорит о том, что тема актуальна, но пока не достаточно привлекла внимание научных кругов. Еще более поразил поверхностный и формальный подход к данной теме – я назвала это – «общепринятый подход», и опишу его в теоретической части.  
Цели
· Исследование общепринятого подхода к определению усталости и отдыха. 

· Исследование источников, ощущений и признаков усталости и отдыха с помощью интервью.
· Создание шкалы усталости и  отдыха.
Гипотезы

· Каждой стадии усталости соответствует оптимальный способ выхода из нее

· Разные стадии усталости требуют индивидуального подбора отдыха
· Консультирование необходимо для индивидуального подбора отдыха
Теоретическая часть.

Общепринятый подход: что такое усталость
Большинство статей в журналах, посвященных здоровью, описывают различные виды физической усталости:

Человек испытывает в основном три типа усталости. Пер​вый называется токсической усталостью и развивается почти при каждой болезни. Этот тип усталости требует постельного режима и проходит, когда организм справляется с инфекцией. Остальные типы усталости являются результатом нормальной жизнедеятельности и труда, они имеют или гипертоническую, или гипотоническую природу.

Гипертоническая усталость развивается от умственного или эмоционального перенапряжения, при отсутствии отдыха и физической активности. Предположим, вы слишком напряжен​но о чем-то думали, что-то очень вас беспокоило. Вы станови​тесь раздражительными, беспокойными, подавленными или пе​чальными. Все ваши мускулы постоянно напряжены. Развива​ется чувство отвращения по отношению к людям, которых вы любите и к ранее любимым занятиям.

Состояние усугубляется бессонницей, головными боля​ми, болями в спине и другими психосоматическими расстрой​ствами. Вы лежите и никак не можете заснуть. А если и засы​паете, то сон бывает беспокойным, не дающим отдыха.

Лечение усталости подобного типа несложно: займи​тесь активной физической деятельностью! Парадоксально, но интенсивные физические упражнения снимают такую уста​лость. Совершите, хотя бы в течение получаса, прогулку бы​стрым шагом. Освободите организм от шлаков, выпив по​больше воды или хорошенько проветрив легкие на свежем воздухе. Плавайте, играйте в теннис, гандбол или другие ак​тивные игры. Но ни в коем случае для снятия усталости не садитесь в мягкое кресло, чтобы смотреть свою любимую телевизионную передачу, — это самое худшее, что вы може​те сделать в данной ситуации. Короче говоря, чтобы снять умственную или эмоциональную усталость, используйте свои мышцы.

Гипотоническая усталость связана с продолжительной физической нагрузкой. Мышцы и другие структуры скелета утомляются вследствие совершения большого объема какой-то монотонной работы. Если вы играете в баскетбол, то осо​бой нагрузке подвергаются ваши связки. Плотник, каменщик, домашняя хозяйка часто испытывают усталость такого типа после целого дня работы. То же самое испытывает и любой человек, который зарабатывает себе на жизнь физическим трудом.

Первым симптомом физической усталости является сни​жение эффективности труда. У опытных работников произво​дительность труда падает, они начинают делать все больше оши​бок. Уставшая футбольная команда больше подвержена трав​матизму. Уставший игрок в гольф будет сбиваться с ритма и делать больше промахов, чем попаданий.

Немногие источники уделяют внимание психологической усталости, однако подход к «лечению» такой усталости похож на методы «лечения» физической усталости или лечение болезни и зависимостей, то есть последствий психологической усталости: 

Следует четко различать два вида усталости: физическую и психологическую. Усталость физическая - это естественное следствие истощения сил в результате длительных или напряженных физических усилий: работы, занятий спортом и т.п. Это, прежде всего, сигнал утомленного тела о том, что пришло время отдохнуть, то есть возобновить запас энергии. Подобная усталость, если вы не слишком переусердствовали, быстро проходит после нормального отдыха и сна. Она даже полезна, особенно для людей, ведущих сидячий образ жизни. Здесь главное - соблюдать меру!

Другое дело - чувство усталости, или усталость психологическая. Разницу между этими двумя видами усталости подчеркивал еще И.П. Павлов. Он говорил, что психологическая усталость - неприятна, вызывает чувство тяжести, вялости, апатии; физическая же, несмотря на то, что болят натруженные мышцы, дает ощущение радости.

Очень тревожным сигналом является длительная, или хроническая усталость. Она - верный признак сбоев в работе организма. Знаменитые медики прошлого относились к подобной усталости с большим вниманием. Отец медицины Гиппократ утверждал, что хроническая усталость - предвестник болезни, а мудрый Авиценна называл это состояние: "не здоровое, но и не больное". Каковы же основные причины подобной усталости? 

Перечислим их основные группы:

Первая группа причин очень серьезна: это различные заболевания, хронические или только зарождающиеся в вашем организме

Вторая группа причин сходна с первой. Сюда относят алкоголизм, наркоманию, курение, злоупотребление лекарственными средствами и т.п.

Третья группа причин связана с характером работы и постоянными перегрузками, а усталость на деле является постоянным сильным переутомлением.

Четвертая группа связана с неправильным образом жизни: мало двигаемся, мало гуляем, мало спим, много сидим за компьютером или перед телевизором, много едим, причем в основном, так называемую, вредную пищу. 

По оценкам медиков, до 70 процентов больных с признаками постоянной усталости страдают хроническими заболеваниями. Многие хронические заболевания: диабет, болезни легких, анемия - могут вызвать упадок сил. Поэтому вспомните всю свою биографию, расспросите родителей, возьмите карту из архива детской поликлиники. Все эти сведения очень пригодятся врачу и помогут ему выявить дремлющее хроническое заболевание. А также назначить соответствующее лечение.

Кроме того, усталость часто является единственным признаком зарождающихся существенных иммунных, онкологических, церебральных, эндокринных заболеваний, заболеваний нервной системы, внутренних органов или психических заболеваний. Без серьезного обследования здесь не обойтись. Отдельно следует сказать о таком серьезном заболевании как СПИД, который на ранних стадиях может проявляться исключительно в виде быстрой утомляемости и усталости. Вам обязательно предложат сдать анализы для выявления этого синдрома.
Также причинами усталости могут быть ослабленный иммунитет, весенний авитоминоз, магнитные бури, ядерные катастрофы. 

В соответствии с учением Экхарта Толле – коллективное бессознательное, как накопленный опыт и давлеющий культурный слой  - память о пройденных войнах, опасности и пережитых бедствиях, которая является коллективной памятью народа, а не личной болью каждого, также может быть источником усталости и тяжести. 

Однако в данной работе я не буду рассматривать данные источники и виды усталости, так как работа посвящено индивидуальному ощущению усталости и работе с этим состоянием.  
Выводы: 

В существующей действительности усталость приписывают скрытым и зарождающимся заболеваниям или неправильному образу жизни, а именно злоупотреблению алкоголем и курением, неправильному питанию и неправильной организации работы и отдыха, то есть отсутствию баланса в этой сфере. Очевидно, что именно это будут исследовать любые врачи, к которым обратится пациент с жалобами на усталость, и обязательно предложат изменить образ жизни или медикаментозное лечение. Ни кому не приходит в голову, что данные диагнозы – болезнь или неправильный образ жизни -  могут скорее являться следствием более глубинных процессов человеческой психики, где и кроются основные причины, устранив которые, соответственно, изменится образ жизни, да и болезнь может излечиться без массированного применения лекарственных средств. Традиционный подход ориентирован скорее на залечивание, а не исцеление, что весьма выгодно для медицинской индустрии в целом, так как пациент вскоре снова обратится с новыми жалобами.  Хроническая или постоянная усталость, на мой взгляд, является «красной точкой» - сигналом организма о необходимости начала внутренней работы и исследования и в то же время – благодатной почвой для любой болезни, другими словами  - усталость открывает ворота и «приглашает» плохое самочувствие и недомогание. 
Общепринятый подход: что такое отдых
Отдыхать надо до тех пор, пока не появится энтузиазм к деятельности. Также надо и поститься, пока не появится чувство голода.

Отдых не должен быть уже после того, как человек вымотался, а еще задолго до того, как он почувствовал усталость. Это и есть профилактика. Отдых после усталости - это уже борьба с симптомами и, по сути, не является полноценным отдыхом.

Отдых заранее увеличивает здоровье и энтузиазм, а отдых после - восстанавливает.

Отдыха после сверх усилий не существует - это просто реанимация. 

Соответственно с традиционным подходом в работе с усталостью даются и рекомендации по отдыху: 

· Отрегулировать режим сна.
· Спорт. Положительные эмоции и радость от физической нагрузки и преодоления снимают и боль, и немотивированную возбудимость, и депрессию.

· Быстрая ходьба, особенно перед сном. Включите в свою программу лыжи, если снег не растаял.
· Бассейн должен стать вашей любимой спортивной площадкой два раза в неделю, не реже.

· Валериана на ночь и легкое тонизирующее днем: не более десяти капель настойки левзеи, элеутерококка, женьшеня, китайского лимонника или ложку какого-либо бальзама.

· Определите приоритеты. Подумайте, какая деятельность, какие интересы, контакты, встречи для вас действительно важны, и сконцентрируйте на них свое внимание. При этом постарайтесь сгладить конфликты, которых раньше не могли избежать. Теперь это будет проще. 

· Если какая-то проблема особенно в тягость, отстранитесь от нее.

· Запомните продукты бодрости: орехи, зелень, гречневая каша, апельсины, яблоки, морская капуста, рыба. Не шарахайтесь и от шоколада. Но не злоупотребляйте им. И уж ни в коем случае не садитесь ни на какие диеты. Окрепли – лучше продержитесь несколько дней на соках и овощных отварах для очистки организма, поскольку у вас в период болезни был замедлен обмен веществ
· Ежедневные прогулки. Променад на свежем воздухе в течение часа-двух должен совершаться в любую погоду, за исключением, разумеется, торнадо и буранов.
Кроме того, незадолго до того как «нырнуть» под одеяло, примите теплую (но не горячую!) ванну, хорошо бы еще добавить в воду хвойный экстракт. Всего 20 минут наслаждения – и ты расслабилась. «Сеанс» заверши стаканом подогретого молока с ложкой меда – лакомство пей маленькими глотками. 
· И, наконец, не можешь заснуть – не мучай себя. Читай, вяжи шарфики, слушай спокойную музыку, главное, не «зацикливайся» на сне, как альфе и омеге жизни, невроз только усилится, а «усыпляемость» - ничуть.

Сурок иллюстрирует один из уникальных способов, кото​рыми природа сберегает жизненные ресурсы и восстанавлива​ет истощенный механизм. Это результат следования опреде​ленному ритму жизни. В осенне-зимней спячке и в весенне-летнем пробуждении как раз и прослеживается этот ритм.

Чтобы под​держивать здоровье, необходимо соблюдать определенное равно​весие между активной деятельностью и расслаблением. Только таким образом ум и тело могут функционировать нормально.

Сердце — прекрасный пример равновесия между отдыхом и деятельностью. Оно почти полностью представляет собой мыш​цу; практически это самая сильная мышца в организме и, пожа​луй, самая важная для жизни. Сердце, прокачивая кровь через организм со скоростью около одного удара в секунду, проделыва​ет за 24-часовой день огромный объем работы. За сутки оно сокращается около 100000 раз, перекачивая около 8 тонн крови, и при нормальных условиях никогда не делает перебоев.

Такая тяжелая нагрузка на мышцу, естественно, требует периодического отдыха. И сердце получает такой отдых, иначе оно не смогло бы работать по 70, 80 и более лет.

После каждого сокращения сердца (называемого систо​лой) следует краткий период отдыха (называемый диастолой). Здоровое сердце сокращается приблизительно за одну десятую долю секунды. В продолжение остальной части этой секунды оно отдыхает. Во время отдыха сердце насыщается кислородом и питательными веществами, что дает ему возможность про​должать работу с наибольшей эффективностью.

Основной лечебный фактор при хронической усталости - отдых, причем активный. Рыбалка, поход за грибами, прогулка по лесу восстанавливают силы значительно лучше любых лекарств. Бесценно умение периодически "отключаться" и видеть себя и свои проблемы со стороны. Может оказаться, что цели, к которым вы стремитесь, жертвуя отдыхом, сном, свободным временем, призрачны или идете вы к ним через дремучий лес, тогда как светлая тропинка, которой вы не заметили, рядом.

Хороши и маленькие психологические хитрости - каждый может их сам для себя придумать. Например, можно повесить в кабинете фотографию Земли, сделанную с Луны американскими астронавтами. Когда уж очень донимают "неразрешимые" вопросы,  попытайтесь разглядеть на ней себя со своими проблемами - обычно помогает. 

Научитесь прислушиваться к сигналам об усталости, ко​торые подает ваш организм. Работайте в согласии с ритмом организма, и вам не нужно будет превышать лимиты своих воз​можностей.

При физическом переутомлении мышцы устают все бы​стрее и быстрее, и для того, чтобы восстановить их нормаль​ную трудоспособность, требуется все более длительный отдых.

Физическая усталость — это сигнал о временной фи​зической нетрудоспособности, сигнал для отдыха. Отдых — единственный способ, с помощью которого ваш организм мо​жет справиться с усталостью. Во время отдыха организм по​полняет свои силы, удаляются шлаки, а его функциональные системы с помощью главных желез внутренней секреции за​ряжаются энергией. Человек готовится возобновить свою дея​тельность.

При гипотонической (физической) усталости на вас бы​стро наваливается сон. Результат — полноценный отдых. Муд​рый человек сказал: «Сладок сон трудящегося» 

Что вы можете сделать?
· Отведите себе время для. отдыха и расслабле​ния. Полноценный отдых очень важен для здоровья и необходим для восстановления израсходованной энергии.

· При работе сдерживайте себя. Не старайтесь сделать больше, чем под силу одному человеку, не принуждайте себя делать работу, превышающую ваши возможности.

· Научитесь расслабляться на работе (но не лени​тесь). Расслабление способствует повышению про​изводительности труда.

· Через каждые два часа делайте 5-минутные пе​рерывы. Если вы заняты, сидячей работой, вам по​может быстрая ходьба.

· Предусматривайте в своих планах время, кото​рое вы проведете с семьей и друзьями.

· Аккуратно планируйте раз в шесть месяцев от​пуск для полного развлечения и отдыха (хотя бы кратковременный).

· Помните о семидневном ритме и каждую неделю отводите день для размышления и отдыха. 
· Используйте на практике упражнения по рас​слаблению.
· Регулярно выполняйте программу физических упражнений.
Выводы:

Все приведенные выше рекомендации безусловно верны. И у каждого человека есть свой набор, так сказать, инструментарий – что сделать, чтобы почувствовать себя лучше и отдохнувшим. Однако после примененных мер и даже поездки в отпуск усталость может быстро вернуться, и в какой-то момент пропадает желание следовать многочисленным рекомендациям и хочется применить более сильнодействующие средства.  Отпуск и отдых также может усилить усталость и раздражение. Многим упомянутым рекомендациям невозможно следовать, так как понимание может произойти на уровне головы, а на уровне ощущений и состояний – нет. Например, как говорят клиенты, понятно, что нужно расслабиться, отстраниться от тягостной проблемы – но как это сделать, если это волнует тебя именно сейчас и только об этой проблеме возможно думать, и ты весь напряжен!!! 
Мне кажется, что, чтобы следовать таким рекомендациям, необходимо владеть «внутренними настройками» и навыками внутренней работы. Не все люди умеют что-то подобное, а те, которые умеют – пользуются своими инструментами отдыха. 

В подобных рекомендациях и инструкциях я чувствую какую-то запрограммированность и искусственность, очередную стратегию, обобщение и отсутствие индивидуальности, поэтому ставлю под сомнение эффективность применения данной информации обычными людьми – нашими клиентами.  

Личная работа: 

В ходе моей личной психотерапевтической работы я исследовала многие аспекты моего личного подхода к жизни – к работе, к себе любимой, к родителям, к мужчинам, к отношениям, к окружающим, к друзьям. В ходе работы устранились многие источники моей усталости, хотя работа не была направлена на борьбу с усталостью. Напряжение, преодоление сопровождали меня всю жизнь и усталость, соответственно, как хорошая боевая подруга всегда была со мной. Мне даже в голову не приходило копнуть глубже – использовала различные уже перечисленные советы и свой инструментарий. Слава богу, дело не дошло до медикаментов – но скорее всего это был вопрос времени. В этой работе позвольте поделиться моими источниками усталости, которые я осознала:

Мои источники усталости: 
Это про меня: Гиперкомпенсация: является хорошей мотивацией к достижению целей и развитию новых навыков, однако заставляет работать на гране истощения ресурсов организма и порождает зависимость от результата. 

Мои стратегии и убеждения:

· Постоянное преодоление себя и излишняя нагрузка. 
· Стремление к постоянному совершенствованию, развитию.
· Большие результаты легко не достигаются.

· Стремление к яркой и активной жизни, наполненной движением и эмоциями. Жизнь без движения, в покое – не  жизнь.
Сферы для работы: 
· Непозволение себе отдохнуть, расслабиться, не контролировать, отпустить. 

· Недоверие себе и миру

· Недопущение позиции: «я не знаю»
· Сопротивление «нежелательным» ситуациям, отсутствие принятия того, что есть

· Сопротивление собственным «негативным» эмоциям, чувствам, формирование защит. Непозволение себе быть любой и следовать своим чувствам.
· Доминирование использования мужской энергии 

· Активный рациональный ум – ограничение жизни намерением, «знанием» и программой ума, отсутствие доступа к внутреннему творческому «я»
· Запреты и ограничения, как результат действий Ума
· Неосознанность истинных желаний, желаний тела
· Несбалансированность жизненного пространства (круг баланса)
· Создание и поддержка иллюзий

Другие источники усталости, открытые в ходе проработки тематической литературы:  
· Проживание не своей жизни – делаешь не то, что на самом деле хочешь

Некоторым женщинам не дает полноценно расслабиться заниженная самооценка. Например, в праздничный день несчастная не может позволить себе сходить в кино или полежать на диване с книжкой, опасаясь, что свекровь или муж сочтут ее лентяйкой.

В основном в современном мире мы видим, что люди не очень счастливы, потому что их желания и их действия не совпадают. Человек идет на нелюбимую работу, выполняет не интересные и не желаемые им действия, а затем через некоторое время вдруг обнаруживает, что накапливаемая им психологическая усталость приобретает хроническую форму.

Неисполнение желаний с каждым днем может способствовать росту психологической усталости, плавно перетекающей в глубокую депрессию. Этого допускать нельзя, потому что мы рождены для счастья.


· Скука вызывает усталость. 
Это доказали эксперименты доктора психологии Д. Бармака, основанные не только на субъективных ощущениях испытуемых, но и на лабораторных показаниях. У студентов, выполнявших скучные тесты, наблюдались усталость, сонливость, головная боль, раздражительность, снижение кровяного давления и поглощения кислорода, а у некоторых даже расстройство пищеварения. Но стоило предоставить студентам возможность заняться интересным делом, как ото всех этих нарушений не оставалось и следа.
· «Я люблю тебя до слез…»

Как ни странно, и любовь может нанести сокрушительный удар, утомляя и истощая организм. Сразу оговоримся: речь идет не о платоническом чувстве. Ненасытные любовники, страждущие головокружительных ощущений, не только дарят друг другу минуты блаженства, но и отнимают силы, на восстановление которых уходят дни. Так что «тщательно следите за дозировкой»!


Моя работа с источниками усталости: Путь к себе. Легкость бытия. 

· Осознавание иллюзии  

Состояние хронической усталости и истощенности – состояние «без сил и энергии», а в моем случае появился термин «мертвая энергия», может иметь причину на поверхности. Когда мне чего-то очень хочется, я начинаю видеть и находить это там, где этого нет, игнорировать то, что происходит на самом деле. Включается механизм создания иллюзии и поддержки созданного образа, как я называю, стратегия «притягивания за уши». Данный процесс занимает очень много энергии, рождает массу переживаний. Как правило, после осознавания этой иллюзии –  сразу же появляется энергия, что позволяет совершить необходимые действия и, например, отказаться от иллюзии. 
· Исследование энергии и качеств воды. Закрепление образа воды и состояния, практика переключения с мужской энергии на женскую энергию воды. Работа с субличностями. 
Мой путь к легкости бытия начался с первой терапии в Институте и осознания моей мужской энергии, которой я в основном пользовалась в жизни, и нового направления – развитие женской энергии, как источника иного восприятия жизни, нового способа двигаться по жизни, принимать решения и руководить людьми, взаимодействовать с мужчиной и строить отношений, чувствовать себя наполненной и целостной, насыщаться энергией. 

С Татьяной Кавиной мы обнаружили как много во мне женской энергии, и я ею не пользуюсь (красивая большая чаша на рисунке). Часто на работе я пользуюсь мужской энергией, что меня душит и выматывает. Для поиска работы, постановки целей, управления людьми, воздействия на руководство я часто использую мужскую энергию цели, действия, от чего устаю. Женская энергия в работе – энергия открытия и обнаружения, мягкости, отпускания и принятия, течения как вода.

Также стало понятно, почему нелегко практиковать и развивать женскую энергию во мне, так как мой знак зодиака  - Козерог - окружен огнем и воздухом, нет доступа к воде.

Для меня очень ценным стало упражнение: написать что может вода и как это могу я. Сразу выявились направления для работы  - это то, что вода делает легко, а я  - с трудом или вообще не могу делать:

· Принимать любую форму, не деформируясь и оставаясь собой. Быть в разных формах и легко менять форму, сохраняя свойства 
· Формировать водоемы и каналы на любой местности: формировать место под себя 
· Течь и обновляться

· Найти и протечь через любую самую маленькую щель: расслабленно и легко найти выход из любой ситуации
· Сглаживать углы

· Прорываться через любые препятствия или обойти их

· Разбиваться о препятствия на тысячи брызг и снова собираться

 Женская энергия или энергия воды – легла в основу моей цели по поводу себя самой. 
Отсюда вытекла работа с субличностями: проявление мужской энергии (сильная воинственная субличность) и женской энергией (мудрая, спокойная, но вялая субличность). 

Мы вступили в переговоры и начали договариваться. Все чаще мне удавалось видеть два способа реакции и действия в той или иной ситуации и осознанно выбирать женский способ. В результате получилось значительно расслабить отношение к работе, создать новый стиль управления, освободить себе больше пространства. Самое поразительное оказалось то, что такие внутренние изменения улучшили не только мое самочувствие, но повлекли вереницу легких результатов по работе  -  стали «приходить» клиенты и проекты, нормализовалась  финансовая ситуация,  оплаты стали своевременными и многое другое. Раньше результатов было меньше, ну а какой ценой они мне давались даже страшно вспоминать. 
· Работа с убеждениями. Практика наблюдения за умом – мыслями, стратегиями, предложениями, ограничениями, критикой и за чувствами. Создание внутреннего оппонента для диалога с умом. 

В процессе работы с женской энергией я осознала мои стратегии и убеждения, которые были созданы моим мужским началом и держали меня в «клетке», заставляя меня ощущать огромное напряжение и потерю сил и, как следствие - усталость. Я руководствовалась этими стратегиями, потому что они позволяли мне добиваться успеха, и я не знала других способов. 
Наряду с полезными конструктивными качествами, как настойчивость, упорство, вера в себя, способность постоять за себя и защитить я наблюдала их крайние проявления, что выражалось в стремлении защищаться там, где нет никакой угрозы, стремление к совершенному результату, стремление все контролировать, ограниченность «понимания и я знаю, что мне нужно и ничего другого мне не предлагайте», мне важно получать то, что я хочу – все или ничего, останавливаться опасно – нужно все время развиваться и пр. Я обнаружила, как я напрягаюсь и  лишаю себя жизни и многих возможностей, которые в первого взгляда выглядят «ненужными или неполезными», как я теряю ощущение процесса и удовольствия от того, что происходит, живу в будущем, а не сейчас. 

В такой ситуации, помимо осознанного выбора в пользу женской энергии расслабления и принятия ситуации, мне очень помогла книга Экхарта Толле «Живи сейчас!» и семинары Марины Боруссо. В процессе тренировки выработался навык наблюдения за умом и отношение «не верю моим мыслям на 100%», фактически возможность отделиться от мыслей и стратегий и посмотреть, что они на самом деле мне дают прямо сейчас – какие переживания и чувства, и насколько они влияют на мою жизнь сейчас. Как правило, беспокойства ума относятся или к прошлому или к будущему и лишают ощущения жизни. Ум беспокоится о том, чтобы не совершить ошибку, все проанализировать и сделать выводы, учесть прошлый опыт, проконтролировать. Когда дело касается новой ситуации, не похожей на прошлую  – ум обязательно ищет сходство с тем, что было, строит рациональные стратегии, и объясняет как это будет – фактически закладывает программу, которая делает каждый новый опыт похожим на предыдущий. Появляются намерения, ожидания, иллюзия контроля. То, чему я учусь на семинарах Марины Боруссо – это «вхождение в новый опыт с чистого листа», неизвестно как будет, невозможно совершить ошибку, довериться процессу, себе и жизни, все, что приходит ко мне – мои учителя. 
Поделюсь, что, конечно, было жутко страшно даже пробовать это, ум или эго корежило и колбасило – как это???!!! Ничего не понятно и не известно!!! Постепенно, он успокоился чуть-чуть. Появились легкость и свобода – больше не нужно анализировать так тщательно, больше не нужно бояться сделать что-то не так, то, как я думаю – не единственный вариант и может быть как угодно. Стало интереснее жить. Я начала ощущать поддержку мира. В процессе этой работы отозвались слова из дневника Кена Уилбера – «Не относитесь к вашей жизни серьезно. Смотрите фильм вашей жизни». Для поддержки такого «несерьезного» отношения мне так же помогало отношение к происходящему с юмором, диалог и оппонирование моему уму, наблюдение за его действом как за «спектаклем в драматическом театре» - чаще всего разыгрываются драмы.  

· Медитации. Открытие в себе новых состояний, их исследование и принятие.
Для меня в этом процессе был один тонкий момент – оставаться в принятии всего, что приходит и не превратить мой ум в моего врага, то есть совсем ему перестать верить. Задача – просто наблюдать все мысли, образы, чувства, оставаясь при этом в теле. Без оценки и без критики, принимая, с интересом и вниманием, удерживая, по возможности, фокус на внутреннем теле или возвращаясь туда.  Я старалась это состояние практиковать максимально – в пробках, на встречах, при разговоре с людьми. Кстати говоря, это великолепный способ отдыха  - сразу же погружаешься в покой и гармонию, и бывает, достаточно 5 минут. Очень хотелось развить этот навык и закрепить – тоже, стратегия, кстати. Чем больше времени проходит после семинара или ретрита Марины Боруссо, тем больше этот навык кажется ускользающим. Тем не менее, эта практика  - по сути своей тотального принятия - позволяет мне  свободно и легко проживать различные состояния и неожиданным образом обнаружить новой состояние – оно как-будто рождается изнутри. Каждый раз неизвестно какие новые чувства и ощущения придут, они так быстро и спонтанно меняются, становится очень увлекательно. Главное – расслабиться и позволить им прийти.  Забавно, что если это практиковать в процессе общения с людьми – то какой бы ни был разговор и намерения участников – всегда можно создать больше расслабленности и текучести, если разговор изначально позитивный – то люди потом благодарят, возникает как бы заполнение пространства покоем и гармонией, негативные или суетливые разговоры угасают.  
· Практика нахождения в теле. Трансформация энергии стресса и негативных эмоций: принятие и растворение, расслабление. 
Погружение во внутреннее тело и удерживание внимание внутри – основной навык, который мы практикуем на семинарах Боруссо. Такая практика позволяет ощутить то, что происходит в теле – ощущения, состояния, чувства и эмоции, вызываемые мыслями  и сделать тело более чувствительным и отзывчивым. В жизни в состоянии ума очень сложно чувствовать тело, так как рационализм забивает все чувства. Навык нахождения в теле не позволяет игнорировать ощущения, которые, если находиться в них «проживаются и трансформируются» в энергию. Особенно это актуально для так называемых негативных эмоций, в которые можно погрузиться и прожить, а не сопротивляться им и преодолевать. Возникает ощущение, что они растворяются или рассыпаются и рождается что-то совершенно другое – например, радость, легкость. Основная идея – максимально проживать жизнь через тело.
· Практика «слушать тело» и «следовать за хочу». Позволение телу выбрать «удобную позицию» в ситуации
Находясь в теле, можно услышать, что оно хочет и последовать этому. Бывает, довольно сложно различать желания ума и желания тела. Тело более искренне и правдиво, оно является ключом к жизни. В различных ситуациях можно довериться телу, как бы отдаться ему, и оно само выберет подходящую позицию. Я попробовала это сделать в стрессовой ситуации – тело действительно сделало наиболее приятный для меня выбор в тот момент. При этом ощущения тела все время меняются, оно может сделать новый выбор, но ум зафиксирует прежнее состояние, и тело будет сложно услышать. Очень помогают различные телесные упражнения при принятии решений и выборе  - например, положить два варианта решений в разные руки и ощутить какая легче.  
· Поддерживающие стратегии: Практика молчания. Практика «не брать решение проблемы на себя – отдать ее», «не принимать решений», «ничего не делать»
Марина Боруссо говорит, что место проживание ума – форма, которая создает иллюзию определенности, а проживать жизнь через тело, значит без формы. Может быть это и возможно на какое-то мгновение, но потом ум создает новые формы – новые поддерживающие стратегии. Я не знаю насколько это правильно или нет, тем не менее хочу поделиться моим опытом. Когда возникает любая бытовая проблемная ситуация  - для меня очень важно не броситься решать ее, побыть с этим и ничего не делать какое-то время (иногда бывает достаточно 10-15 минут) или «отдать ее» или другими словами «не брать себе», например, практикуя присутствие в теле и молчание. Дальше происходит неожиданное: проблема может оказаться не проблемой, ее берет и решает кто-то другой,  она рассасывается сама. Возможно, может быть что-то еще.   
· Получение доступа к внутреннему «я», общение с моей мудростью.
Осознанными результатами в этой сфере похвастаться пока не могу. Однако, по ощущениям от попыток общаться с мудростью и интуицией, чувствуется поток творчества, который приносит энергию. Кажется, что решения и понимание приходят откуда-то изнутри, а не из привычного места – головы.  Могу порекомендовать упражнение «Услышь голос сердца»:
Находясь в расслабленном умиротворенном состоянии задавай себе вопросы (важно, чтобы ответы на них были односложными: «да» или «нет»). Начните с тех, ответы на которые знаешь точно: «Меня зовут Лена?», «Я родилась в таком-то году?» Обрати внимание на то, как ты получила ответ: он проплыл перед твоим внутренним взором в виде написанного слова, ты услышала его или, возможно, увидела в виде яркого цвета? Через некоторое время усложни задачу: задай вопрос, ответ на который не столь очевиден для тебя (например, «стоит ли мне менять работу?») – твоя интуиция наверняка даст ответ. 

· Позволение себе. 
Целым блоком моих внутренних зажимов является стратегия «непозволения себе», которая вызывает ощущения тяжести, тесного пространства, обиды, усталости. Я специально это не исследовала и осознаю, что, возможно, ноги растут из глубинных установок, активности внутреннего критика или родителя и пр. Помню, как на терапии выяснилось, что детство прошло в преодолении себя и насилии над собой – каким-то образом успешную стратегию моего папы я переняла по-своему. Тем не менее, стараюсь осознавать, что я себе не позволяю в данный момент, мои чувства при этом, что хочет тело – и желательно сделать это. Иногда ум бунтует, а иногда сдается. В любом случае после такого позволения появляется чувство радости и благодарности к себе. 
В результате проделанной работы у меня изменилось отношение к отдыху. Такое ощущение, как-будто я наконец-то научилась отдыхать – отдыхать от ума – бесконечного анализа и страхов за будущее и жизнь, быть в тишине, слышать тело и давать ему именно такой отдых, который ему нужен.  В принципе в моем наборе видов отдыха ничего особенно не поменялось  - но сильно изменилось качество и ощущение этого отдыха.  
Практическая часть.
Результаты интервью.

Я провела интервью с 8 респондентами, из них 4 мужчин в возрасте от 30 до 45 лет и 4 женщин в возрасте от 35 до 60 лет. 

В независимости  от возраста и пола респонденты выделяют два вида усталости: физическую и психологическую, которую также называют моральной или эмоциональной.  

Физическая усталость всегда появляется вместе с психологической усталостью. 

Сама по себе физическая усталость не беспокоит, так как она «имеет границы и понятно, что с ней делать». 

Проявления физической усталости:

Физическое недомогание, нет сил двигаться, хочется лечь и лежать, замедленные движения,  головная боль, резь в глазах – хочется их закрыть, невозможно что-то делать, быстрая утомляемость, невозможно смотреть на экран, сложно переносить яркий свет и звуки, не хочется заниматься спортом, заторможенность в движениях и мыслях, во всем начинаешь искать опору, говорить не хочется. 

Время для отдыха при физической усталости организм/тело определяет самостоятельно – появляется желание снизить физическую активность и увеличить количество сна. 

Гораздо сложнее ситуация с психологической усталостью, которая часто порождает физическую усталость и сопровождается описанными симптомами, однако привычные способы в этом случае не приносят «состояние отдыха», которое респонденты определяют как ощущение прилива сил, подъема энергии, заряд энергии, жажда деятельности, хорошее настроение, появление творческой энергии, позитивное восприятие жизни, ощущение обновления. 

При психологической усталости и обычном отдыхе, как сон и снижение физической активности, ощущение усталости может усиливаться, появляется раздражение на то, что «вроде бы ничего не делал и отдыхал, а ощущения, как будто кирпичи разгружал», ощущение усталости после отпуска, «расклеенности и разобранности» после сна.
Описание и источники психологической усталости респондентов:
· Рутина – все одно и то же, знаешь наперед, что произойдет, тоска от того, что нужно делать то, чего не хочется: «Как-будто каждый день стоишь в пробке в одном и том же месте – что-то накапливается и потом осознаешь – я больше не могу этого делать ни одного дня! ». Такое состояние возникает, когда приходится заниматься чем-то рутинным, изо дня в день, когда делаешь то, что не хочешь делать. Сначала возникает легкая усталость, потом раздражение и сильнейшая усталость, что приводит к срыву, всплеску эмоций и разрядке. 
· Долгое напряжение или скука: Усталость после долгого напряжения, как, например, при подготовке к экзамену, или наоборот от «ничего не делания» которая превращается в пустоту – опустошенность, скуку, чего-то не хватает, не хочется ничего делать, ни с кем общаться, нет сил, разочарование, не интересно, апатия, состояние амебы, нет ни ощущений ни впечатлении.
· Усталость – апатия: непонятно куда двигаться, зачем вставать утром, делаешь много, но «невкусно», все бессмысленно
· Неразрешимая проблема: Психологическая усталость от какой-либо проблемы или ситуации, которая длится долго, и ее не получается изменить к лучшему (ожидания не оправдываются) – постоянная депрессия (непроходящее ощущение психологической усталости) и угнетенное состояние, раздражение переходящее в равнодушие, эмоциональные срывы, нежелание признать и принять ситуацию рождает сопротивление и еще большую усталость. Ничего не хочется делать, и все происходящее воспринимается отрицательно и раздражает, повышенная тревожность и озабоченность, фокус внимания на проблемной ситуации, состояние вымотанное и нет сил вообще, ничто не радует, недовольство собой, недоверие себе и жизни, депрессия, внутри что-то гложет.
· Жадность, страх упустить время: «наваливается все вокруг и сидишь, как оглушенный – любое действие бесит, появляется что-то дополнительное, люди идут с вопросами, нужно ехать в институт, мясорубка  - наступает бешенство, фрустрация, контузия, шок, потом – пустота, тишина». Энергия становится агрессивной и злой, все мешает.  Можно только тупо смотреть в одну точку, любые звонки и общение вызывает раздражение. 
Основной вывод заключается в том, что психологическая усталость и ее источники очень индивидуальны. В моей попытке как-то систематизировать ответы респондентов видно, что выделенные категории и их описание пересекаются. Более того, описывая психологическую усталость, респонденты могут использовать одинаковые слова, однако, иметь ввиду совершенно разные состояния. Эффективный способ работы с такими запросами, на мой взгляд, исследование состояния клиента в процессе индивидуальной консультации и поиск «спускового механизма» усталости, формулирование более глубокого запроса для работы, так как психологическая усталость является индикатором и сопровождением внутренней неудовлетворенности.    
Психологическая усталость может длиться долго и в зависимости от степени этой усталости  - длительности и интенсивности - появляются проявления на физической уровне, которые респонденты называют физической усталостью.  В свою очередь, регулярные или постоянные проявления физической усталости могут быть индикатором наличия психологической усталости. Самостоятельно человек может работать с психологической  и физической усталостью, так как у каждого есть свой набор инструментов отдыха, однако это может длиться годами и приносить временное облегчение или иллюзию, тогда как психологическая усталость превращается в хроническую усталость, что может привести к болезни физического тела. 

Все респонденты описывают схожее состояние «отдохнутости»: Просыпается жажда деятельности,  хочется  созидать, давать и получать от этого удовольствие, прекрасное настроение и позитивный взгляд на жизнь, заряд энергии, появляются желания, можно легко и с удовольствием делать то, что делал раньше. 

Респонденты описали следующие варианты отдыха (в порядке убывания актуальности):

· Сон

· Расслабленное «ничего-неделание»

· Медитация

· Принять ванну, душ, искупаться в озере или море

· Баня + массаж веником, сауна

· Массаж

· Природа, покой, смотреть на воду

· Рыбалка, озеро, шашлыки

· Что-то делать расслаблено и без спешки: дрова колоть, мусор убирать, доски складывать, снег расчищать

· Смена деятельности и обстановки, далеко уехать и быть недоступным, возможность побыть в покое, на природе. 

· Покататься на лыжах

· Отпуск на море

· Путешествия

· Новые впечатления

· Энергетика гор, ледников – тишина и чистота, 

· Движение, физические упражнения, спорт, танцы, езда на велосипеде, игра в сквош

· Йога

· Секс

· Езда на мотоцикле, на машине, новые места, экскурсии

· Чтение, просмотр фильма

· Сделать что-то для себя и для собственного удовольствия 

· Пообщаться с друзьями, встреча с родственниками, вечер в семейном кругу

· Общение с животными

· Концерт, театр, филармония, выставки

· Шоппинг

· Еда, посещение ресторана

· Выпить валерьянки или водки или просто выпить

· Флирт

· Решение чужих проблем дает ощущение незначительности своих

· Видение новой цели и вдохновляющей задачи

· Реализация творческого потенциала: ремонт, выбор обоев, покупка новых вещей, создание уюта, ландшафтный дизайн

· Помочь близким

· Аккуратно сложить вещи в шкафу – создается иллюзия порядка в жизни и возможности управлять процессом жизни

· Юмористические передачи
Из данного списка можно заключить, что самым эффективным лекарством является сон в комбинации с эффектами «термо» - нагревание, водяных процедур – омовение и различных видов массажа - физическое прикосновение и обмен энергией. Назовем это «пассивным отдыхом для тела». В результате, по словам, респондентов происходит очищение внутреннее и внешнее: термо воздействие выводит токсины, организм выбрасывает шлаки, самоочищение; вода: возрождает к жизни, дает энергию, течет и уносит усталость, омывает, снимает негативное воздействие окружающий среды; массаж – расслабляет тело и потом возникает заряд энергии. 

Также, в ситуации наличия сил или после «пассивного отдыха для тела», многие респонденты отмечали целебный эффект «активного отдыха для тела». 

Отсюда напрашивается вывод – тело это ключ для освобождения от любой усталости, и с процедур для тела можно начинать подбор отдыха и восстановления для клиента. Также и наоборот – зажатость тела и отсутствие внимания к телу часто сопровождает психологическую усталость. 

Параллельно с «отдыхом для тела» можно также разрабатывать варианты «отдыха для души», который приносит покой, внутреннюю тишину, и является, например, общением с природой, прикосновением к «высокому». 

Четвертый вид отдыха «эмоциональный отдых», например, поездки и новые впечатления, приносит удовольствие и удовлетворение, дает заряд энергии. Особенностью «эмоционального отдыха» является необходимость персонального подбора способов (здесь ответы респондентов наиболее разнообразны и несхожи).  
Работа с клиентами.
При подборе клиентов я осознала актуальность темы «усталость». Практически все чувствуют себя уставшими и жалуются на различные проявления усталости. Интересно, что первоначальный запрос на работу с усталостью  потом превращался  в работу с другими запросами и более глубокими темами.  
Описание клиента:

В., 29 лет, разведен, есть сын, совладелец и директор. 

На первой консультации клиент описал свое состояние следующим образом: «Чувствую себя как-будто по колено в дерьме, усталость общая жуткая, важно и стремительно развиваться и наладить существующий бизнес, чувствовать себя спокойно и гармонично, а не крутиться как белка в колесе». Подобное состояние клиента привело к тому, что первые две консультации он говорил о своих беспокойствах и перескакивал с темы на тему. Я давала ему обратную связь и получала ответ, что именно это ему сейчас хочется делать и говорить. Таким образом, первые две консультации были «сливом», после чего клиент чувствовал облегчение, а я увидела около десяти направлений для дальнейшей работы. 

1ая консультация. 

Общая усталость, которая только усиливается каждый день, впечатление – как-будто все наваливается и непонятно, что делать. Ощущение потерянности.

· В какой сфере жизни сосредоточена усталость?

· Недовольство бизнесом, все происходит не так, как хочется. Нужно и стремительно развиваться, открывать новые компании и наводить порядок в существующих. 

Также в бизнесе мы обнаружили постоянное недовольство отношениями с сотрудниками, результатами их работы и их мотивацией. Внутреннее состояние беспокоит частой сменой желаний и, соответственно, решений – например в бизнесе – набирает сотрудников и восхищается ими, через месяц – всех увольняет. 

Выяснили, что усталость является следствием длительного недовольства собой и ситуацией в бизнесе. В течение работы на темы бизнеса обнаружили потребность, освобождать себя от усталости. Так как причина усталости – недовольство собой, вышли на то, что снять усталость поможет какая-либо программа действий клиента, в результате чего он будет доволен собой. 

· Что ты хочешь для себя?

· Хочу хорошо себя чувствовать и иметь энергию для работы.

· Что ты можешь сделать, чтобы чувствовать себя лучше, чем сейчас.

· Похудеть и перестать есть всякую вредную пищу. 

Таким образом мы разработали программу по повышению тонуса и сбросу веса (режим сна, бег по утрам, режим питания, спорт и пр.) и поставили большую цель и промежуточные.  Через 2 недели клиент почувствовал себя великолепно, через 2 месяца сбросил 18 кг. 

 2ая консультация.
Запрос: Как выстраивать отношения с сотрудниками, чтобы они были мотивированы и выполняли поставленные задачи. 

· Сотрудники не инициативны, ждут команду, ничего не делают, пока не ткнешь пальцем, в итоге не выполняют поставленную задачу. Люди не хотят развиваться, не растут.

В процессе беседы выявилась склонность клиента рассказывать длинные яркие истории, которые уводят от темы разговора. Выяснилось, что клиент занимался самообразованием и много читал и таким образом играет роль Учителя по отношению к сотрудникам.

· Какова цель учителя?

· Передавать знания, делаться своим опытом.

· Какова роль руководителя?

· Добиваться выполнения задачи. 

Таким образом обнаружилось, что играя роль Учителя, которая так нравится, клиент пытается добиться цели Руководителя. 

Посмотрели на механизм формулировки и постановки задачи сотруднику через технику «пустой стул». Обнаружили, что задача ставится таким образом, что сотрудник ощущает себя неудачником, теряет мотивацию. Если задача не выполняется – клиент забирает задачу у сотрудника, что также «делает его слабее».

· А как ставить задачу, чтобы сотрудник ощущал мотивацию?

Обратились к опыту клиента, когда ему ставят задачу и он ощущает мотивацию. Выяснили, что в общении с учредителями есть опыт постановки задачи, когда клиент ощущает себя больше, сильнее, увереннее, ощущает свой рост. 

· Каким образом это происходит? 

· Учредители стимулируют тем, что оказывают доверие В., верят в него и в то, что он справится и может больше, поддерживают, советуют как поступать в сложных ситуациях, рекомендуют направления дальнейшего личностного развития и обученияю 

· Как можно транслировать этот успешный опыт в общении с сотрудниками?

· Стимулировать личностный рост сотрудника оценкой результатов его работы, подведением итогов, постановкой новых более сложных задач с поддержкой и верой в силы сотрудника.

· Поддерживать ощущение принадлежности к компании. Уделять внимание и время для общения с сотрудниками. 

Домашнее задание: Провести встречи с 5-ю менеджерами клубов, практикуя новое качество общения, обсудить их результаты и рост за время работы в компании, поставить новые задачи. Попросить обратной связи и узнать о собственном мнении сотрудника о его работе. 

Результат: Выяснилось, что из 5 менеджеров только 2-е могут и хотят быть менеджерами клуба. 

3ая консультация.
Запрос: Что нужно сделать, чтобы сотрудник отвечал за свою работу. 

· Что такое ответственность?

· Когда сотрудник отвечает за свою работу – это означает, что он делает все, чтобы выполнить задачу. Если задачу не удается выполнить – он об этом сигнализирует своевременно. В действительности получается, что сотрудник позволяет себе бездействовать. Соответственно – ответственность – это действие, бездействие = безответственность.

· Считает ли клиент себя ответственным человеком?

· Да. 

· Есть ли ситуации в его бизнесе, которые ему не нравятся и длятся долго?

· Да. Например, сотрудники, которыми он не доволен – работают очень давно. Ситуация недовольства учредителей отчетностью – длится два года. Клиент также этим не доволен.

· Правильно я понимаю, что ты недоволен и ничего не делаешь по этому поводу?

· Да.

· Бездействие в данной ситуации является безответственностью?

· Да.

Таким образом выяснилось, что клиент считает себя очень ответственным человеком, однако есть ситуации, где он на самом деле проявляется как безответственный.

· Что позволяет тебе бездействовать?

Обнаружилась стратегия: «отпустить ситуацию и позволить ей самой разрешиться», которая в некоторых ситуациях успешна, а в некоторых ограничивает (например, в ситуации с учредителями).

Во время обсуждения бездействия и безответственности клиента, клиент нарисовал на бумаге знак «мерседеса» - круг, разделенный на три части.

· Что ты нарисовал? На что в тебе это похоже? Если это состояние – можешь описать?

Выяснилось, что эти три состояния клиента – три стихии природы: воды, огонь, трава.

Обнаруженная стратегия относится к состоянию «вода».

Домашнее задание: Разработать новые стратегии для рассматриваемой ситуации из состояния огонь и трава. 

Выводы и наблюдения по работе с клиентом В.:
· Первичный запрос на работу с усталостью позволил выявить сферы неудовлетворенности и в дальнейшем обнаружить ограничивающие стратегии и убеждения клиента
· При запросе на работу с усталостью первая консультация являлась «сливом» и оказала лечебное действие

· На фоне продолжительной работы с психологической усталостью удалось начать с разработки программы действий «что можно сделать прямо сейчас» для нормализации физического состояния.

· Работа с физической усталостью и улучшение физического состояния также «лечат» психологическую усталость

· При работе с усталостью особенно эффективно использовать тело – работа с состояниями, техника «пустой стул», давать клиенту бумагу и ручку и использовать   рисунки клиента в ходе консультации. 

Описание клиента
Клиент А., 30 лет, женат, есть ребенок, директор и партнер.

На первой консультации клиент поделился своей усталостью и внутренним напряжением, которые постоянно появляются и долго его держат в состоянии отстраненности. Чаще всего это происходит, когда что-то не получается, появляется какая-то проблема – он переживает, но внутри, а внешне выглядит очень спокойным, однако сам ощущает, как застревает в этой проблеме и переживаниях, ничего не хочется делать, что-то давит, ощущение отсутствия в жизни – и на работе и в семье, ничто не радует, потом наступает опустошение и эмоциональное истощение, усталость.  
1ая консультация.

Запрос: Найти способ более быстрого выхода из описанной ситуации «зависания».

· Что беспокоит в проблемной ситуации, которую не получается разрешить?

· Нельзя сделать ошибку. Вся ответственность на мне. Стараюсь работать до последнего, чтобы разрешить проблему. Если проблему не решу – потеряю значимость. Зачем я вообще тогда нужен? Значит я безответственный. Страшно потерять тот успех, которого добился. 

· Раньше ты ощущал подобные страхи – страх допустить ошибку, например?

· Да. Когда вся ответственность на мне и от меня зависят другие люди, я не могу совершить ошибку. 

· У тебя есть еще примеры, когда вся ответственность была на тебе?

· Да. В детстве я играл в хоккей и был центральным защитником, от моей эффективности зависел результат игры нашей команды. 

· Скажи, получалось так, что команда проигрывала? Как ты себя чувствовал в такие моменты?

· Я чувствовал себя виноватым, досаду, раздражение. 

· Что происходило потом?

· Потом мы шли все вместе переодеваться. Дальше предстоял разговор с тренером. Если он кричал – даже было легче, чувство вины и досады быстрее проходило. Если молчал – было жутко, хотелось, чтобы покричал. Дальше у нас было много интересов – дискотеки, друзья, мы шли веселиться.

· Сколько времени длилась твоя досада, вина и раздражение?

· Минут 10-15. 

· Что позволяло тебе так быстро проживать эти чувства?

· Было много других интересов. Хоккей – только один из них. Было на что переключиться. Легкое, несерьезное – что ли, отношение было ко всему. Ну и если тренер кричал – становилось легче.

· Как складывалась следующая игра после проигрыша?

· Мы приходили с таким хорошим зарядом злости и жаждой победить. Как правило, играли хорошо после проигрышной игры и выигрывали.

· Правильно я понимаю, что после проигрыша ты не становился менее ответственным за победу  или менее значимым для своей команды?

· Да.

· Правильно я услышала, что когда тренер выражал свои эмоции – и у тебя чувство досады и вины быстрее проходили и становилось легче?

· Да.

· Когда сейчас случается проблема и ты боишься ошибиться – ты играешь кричащего или молчаливого тренера? Как ты себя при этом чувствуешь?

· Я молчу, перевариваю все в себе. Мне плохо и теперь понимаю, что и всем вокруг не по себе. 

· В том, что мы обнаружили ты видишь для себя ресурсы работы с проблемными ситуациями, в которых ты «зависаешь»?

· Я осознал, что у меня сейчас очень серьезное отношение к тому, что я делаю. Хочется это расслабить. Стратегия – переключиться с проблемы на что-то интересное на время – тоже может для меня сработать. Выражать свои чувства – это новая территория. 

· Мы будем дальше с этим работать. Из того, что ты сказал – что для тебя возможно сделать прямо сейчас?

· Научиться переключаться.

· Кто тебя может в этом поддержать? 

· Мои друзья. Ребенок – он еще маленький, там совершенно другой мир, когда я с ним – я полностью отключаюсь.  Моя семья. 

2-я консультация

Запрос: Как научиться «несерьезно» относиться к ситуации?

· Что заставляет серьезно относиться?

· Мне страшно потерять тот успех, которого добился. Раньше в детстве много было интересов и легкое отношение к хоккею и проигрышам или победам, а сейчас совсем другое дело. То, о чем мы проговорили в прошлый раз работает, но понимаю, что мешает серьезное отношение. 

· Звучит таким образом, как-будто ты добился этого успеха и хочешь его удержать, а не добиваешься его постоянно. 

· Именно так. Вот когда возникают проблемные ситуации и я не могу их решить, переживаю – я чувствую как-будто успех покидает меня. 

· Если успех представить ввиде образа или какого-либо предмета – что бы это могло быть?

· Шар, которые то катится ко мне, то от меня. И я не всегда могу это контролировать.

(Взяли шар, покатали его, поговорили об ощущениях, когда он катится от клиента или к нему)

· Когда он катится к тебе?

· Когда я решаю успешно возникшую проблему. Часто я даже предполагаю, что она и сама может решиться – такое бывало, но важно самому ее решить.

· Правильно я слышу, что тебе важно самому ее решить, а не чтобы она решилась?

· Да, когда ее решаю не я, а она сама – шар катится от меня. 

· Что позволяет шару катиться от тебя?

· Я ему не нужен. Если я не решаю проблему – зачем я тогда нужен? 

· Нужен кому?

· Нужен моим коллегам, родным – да и сам себе!

· Когда ты нужен – ты какой?

· Я значимый, уверенный, сильный.

· Для чего тебе быть значимым, уверенным, сильным?

· Тогда я имею право говорить то, что думаю, много зарабатывать. 

· Позволь я верну тебе то, что ты сказал – здесь может быть несколько направлений для дальнейшей работы. 

Далее я резюмировала то, что сказал клиент, выделив направления: потребность в постоянном подтверждении собственной значимости,  низкая самооценка, потребность в безусловной любви, страх потери достигнутого (работы, семьи, денег и пр.), непозволение говорить то, что думает. Клиент выбрал продолжить разговор о подтверждении собственной значимости.

· Скажи, пожалуйста, «серьезное» отношение к проблеме и поиск подтверждения собственной значимости как-то связаны?

· Да, я так напрягаюсь и серьезно отношусь, потому что очень важно снова и снова подтверждать мою значимость. 

· Что ты делаешь, чтобы подтвердить свою значимость?

· Решить проблему.

· Если тебе нужно регулярно подтверждать значимость – как ты это можешь делать?

· Регулярно решать проблемы – даже там, где их нет.

· Правильно я слышу, что ты создаешь проблемы, чтобы их решать и ощущать свою значимость?

· Да, это ужасно. Что делать?

· Что делать?

· Хочется быть значимым без решения проблем. 

· Как ты можешь осознать себя значимым без решения проблем?

· Если мне об этом скажут, похоже мне нужно, чтобы мне постоянно об этом говорили – какой-то инвалид прямо. 

· Инвалид?

· Ну да, как-будто я сам не могу что-то и  мне нужны подтверждения из вне.

· А как инвалид может сам?

· Ну…если, например, повреждена нога – нужно ее лечить, регулярно тренировать, наращивать силу. 

· Что это может быть, если мы говорим о потребности в подтверждении значимости?

· На самом деле у меня масса достижений в жизни и то, что у меня есть – уже подтверждают мю значимость. А еще мне захотелось поговорить об этом с женой – спросить ее, насколько я значим для нее и зависит ли это, например, от количества денег, которые я зарабатываю. 

Домашнее задание:

· Купить приятный на ощупь шар, который олицетворяет собственную значимость и катать его каждый день, наблюдая ощущения.

· Разговор с женой.

· Написать все достижения, которые есть и понаблюдать за ощущением значимости.

· Написать каким образом клиент получает подтверждение своей значимости на работе, в семье, с друзьями – что для этого делает.

· Результат после выполнения д/з: стало намного легче, отношения в семье стали теплее. 

3 консультация
Запрос:  Осознать, почему сотрудники только просят денег, а работать и выполнять свои функции не хотят.

· Расскажи поподробнее, как сотрудники просят денег и не выполняют свои функции. 

В процессе рассказа выяснилась идея клиента о сотрудниках: сотрудники рабы, а я хозяин. И они должны делать свою работу и за это я плачу им деньги, а если не делают – могу уволить. 
· Скажи сколько у тебя таких сотрудников, работой которых ты не доволен?
· Половина компании – человек 50.

· Скажи, как долго они работают?

· Некоторые с самого начала – два года, остальные от 6 месяцев до года.

· Правильно я понимаю, что несмотря на то, что они не выполняют свою работу должным образом, они не уволены?

· Да, действительно странно. Почему мы их не увольняем?

· Мы?

· Ну да, я же не один не доволен.

· И что позволяет им оставаться на рабочих местах? 

· Значит что-то делают, но не на 5 с плюсом.

· А на какую оценку?

· То на три с минусом, то на три с плюсом. 

· А оценка 5 с плюсом это о чем?

· О том, что они должны стараться и делать все возможное, показывать результаты, а потом говорить о деньгах.

· Почему они не могут говорить о деньгах, не показывая результатов на 5 с плюсом?

· Пока они не показали результаты – они не значимы. Не имеют право говорить о деньгах. 

· Когда ты хозяин – как ты себя ощущаешь по отношению к рабам-сотрудникам?

· Я выше их, лучше их, я значимый.

· Правильно я понимаю, что у хозяина должны быть рабы, иначе он не может быть хозяином – быть выше, лучше, значимым?

· Конечно у хозяина должны быть рабы. Получается они мне нужны, чтобы быть хозяином? 

· Может быть, что поэтому такие сотрудники так долго и в таком количестве работают в твоей компании?

· Да. Получается это еще одна моя стратегия подтверждения собственной значимости? И кстати я так устаю то того, что приходится добиваться от них результатов, и как-будто все без толку. Я даже не написал это в моем домашнем задании! Мы можем поисследовать мои стратегии по подтверждению значимости – у меня есть ощущение, что я не все из осознаю. 
· Это запрос для следующей консультации?

· Да. 
Выводы и наблюдения по работе с А.:
· Глубинная потребность в подтверждении собственной значимости и безусловной любви лежит в основе усталости и напряжения

· При запросе на усталость  в конкретных повторяющихся ситуациях  эффективным оказался поиск ресурса, в данном случае, в детстве, когда отношение к подобным ситуациям было другое, что позволяет «вспомнить состояние»

· Усталость постоянно сопровождает, если клиент переживает внутри и не проявляет свои чувства во вне. Одно из направлений для дальнейшей работы – работа с проявлением чувств, как стать более открытым, работа со страхом проявить чувства. Предполагаю, что в глубинная причина может быть в недоверии к миру и себе.

· Формирование новых поддерживающих стратегий, которым клиент может следовать в подобных повторяющихся ситуациях

· Консультации, которые начинаются с работы с усталостью, обеспечивают экологичный и безопасно «вход», что позволяет обнаружить в дальнейшем ограничивающие убеждения и идеи клиента, перейти на работу с глубинными неудовлетворенными потребностями. 

Описание клиента:

В., 31 год, разведен, детей нет, бизнес-консультант и партнер. Участвовал в интервью на тему «усталость и отдых». В ходе интервью определил свое состояние как «непроходящая депрессия, которая переходит из состояния легкого сплина и апатии в полное безразличие и обратно». Клиент описал свое состояние следующим образом: «Легкое раздражение переходит в апатию и равнодушие, потеря концентрации и сильное раздражение от того, что не могу делать то, что нужно. Делаю через напряжение, заставляю себя и трачу много энергии, потом наступает измотанное состояние и усталость, когда результат получается неудовлетворительный (а чаще всего так и бывает)  - все бросаю, перестаю себя заставлять, впадаю в глубокую депрессию – плачу тихонечко в углу. Когда возникает новая интересная задача или получается ожидаемый результат – начинают гореть глаза  - начинаю работать без еды и сна, пока организм не отказывает». Основным источником депрессии и усталости клиент называет нерешенный финансовый вопрос, который остается нерешенным несколько лет. На вопрос про отдых клиент ответил, что уже 5 лет вообще никуда не ездил и не отдыхал. 

1ая консультация. 

При формировании запроса для первой консультации клиент обозначил следующие вопросы:

· Зачем я живу? Что я делаю в этом мире?

Также клиент сформулировал цели на 5 лет: семью и детей, 2 млн.$ и переезд в Австралию. 

В ходе консультации мы сформулировали  промежуточные цели на 1 год:

· Разобраться в текущих отношениях: завершить и оставить?

· Закрыть долги, которые висят уже несколько лет, и весь доход выплачивается только в счет погашения процентов. 

· Запустить проект в сентябре, которые принесет доход 500 000$ за два года. 

На вопрос с чем будем работать сейчас, что самое актуальное и при решении какого из вопросов снижается напряженность, клиент выбрал цель «запустить проект», сказав, что самое важное сейчас заработать желаемые деньги.  
Своим финансовым положением клиент никогда не был доволен, постоянно ставит новые задачи, вдохновляется ими и потом не достигает результат и впадает в депрессию. Усталость от этого процесса или того, что «я не могу принять факт, что не могу это сделать».  
Запрос: Как запустить проект?

· Каковы твои ресурсы в рамках выбранного проекта?

· Готовый бизнес план с хорошей рентабельностью, готовая слаженная команда, опыт в продажах рекламы, клиентская база, умение и готовность, связи

· Каковы препятствия для запуска проекта?

· Проект с нуля, нет ничего, что можно показать как существующее (инвесторы легче инвестируют в существующий бизнес); нет собственных средств; страх недоверия инвестора, нет личных знакомств с потенциальными инвесторами, нет истории освоения инвестированных средств; страх упустить время (кто-то может запустить подобный проект раньше), страх упустить сезонность
· Какие ощущения возникают, когда думаешь о проекте?

· Любовь, надежда, проект - источник энергии, силы, позитива, уверенность в проекте. Страх, что не найдем деньги и проекта не будет. 

· Что сейчас больше всего мешает запуску проекта?

· Отсутствие инвестора. Я встречался с несколькими инвесторами, есть интерес, но в итоге ничего не получается.

· Почему, как ты думаешь, инвестор захочет инвестировать в твой проект?

· Потому что есть подробный бизнес план с очень хорошей рентабельностью, проект уникален. Все готово, инвестору не нужно заморачиваться и вовлекаться в проект. 

· Ты называл ресурсы проекта (перечисление) – ты можешь их распределить по принципу 80/20 в соответствии со значимостью для тебя и для инвестора?

· Да. 80% - идея проекта уникальна. Все остальное – 20% (команда, компетенции, связи)

· Правильно я понимаю, что ты в первую очередь продаешь идею проекта? Если купят идею – купят все остальное?

· Да.

· Ты называл препятствия для запуска проекта (перечисление) – распредели их по принципу 80/20. Какое самое сильное препятствие?

· Все деньги только на бумаге, нет основных средств и нечего предъявить в качестве залога, но это специфика Интернет проектов. 

· Какой инвестор сможет оценить идею проекта и не испугается инвестировать в виртуальный бизнес без основных средств?
· Инвестор, который в теме - уже имеет бизнес, связанный с Интернетом или инвестировал в Интернет проекты.  Другой инвестор тоже, наверно, может, но ему придется разбираться.

· При слове разбираться я почувствовала напряжение. А ты? О чем это? Что значит разбираться?

· Потратить время и вникнуть, возможно проконсультироваться со своими специалистами. 

· Раньше ты говорил, что инвестор захочет инвестировать в твой проект, потому что все готово, не нужно заморачиваться и вовлекаться в проект.  Не звучит ли «Потратить время и вникнуть» все равно, что «заморочиться». 
· Да, это так. Теперь я понял, что всем инвесторам, с которыми я общался, я предлагал именно заморочиться с первой минуты – все они впервые видели бизнес план Интернет проекта. 

· Что ты будешь делать дальше?

· Я буду встречаться с инвесторами «в теме», которые сразу смогут оценить идею проекта или с их посредниками, которые разбираются в Интернет-проектах. Первую встречу проведу в среду. 

В качестве домашней работы клиенту было предложено заполнить «круг баланса». 

2ая консультация
Запрос: Поисследовать, что еще препятствует тому, чтобы инвестор дал согласие. 

· Что произошло после нашей последней встречи?

· Я почувствовал страх, что если инвестор знаком с Интернет-бизнесом и оценит идею, он может сказать нет, а потом сам реализует этот проект. Страх потери проекта, потери контроля. 

Я попросила из предметов на столе сделать расстановку: инвестор, проект, клиент, отобразив какие клиент хочет иметь отношения с инвестором в проекте, как он видит себя «с проектом». Было несколько комбинаций, которые клиент менял несколько раз. 

Дальше клиент согласился поработать с препятствиями и менять комбинацию на столе в ходе работы, если захочется. 

· На прошлой встрече ты говорил о препятствиях для запуска проекта и главным обозначил то, что необходимы инвестиции в виртуальный бизнес и мы выяснили, что скорее всего инвестор, которые связан с Интернет-бизнесом сможет взять на себя такой риск. Какое следующее по значимости для тебя препятствие?
· Отсутствие собственных средств. Инвесторы с опаской относятся к авторам проектов, которые не инвестируют собственных средств. 

· Как ты ощущаешь, ты и твоя команда как-то уже инвестировали в этот проект?.

· Да, мы полгода работали, изучали ситуацию, писали бизнес план, готовили исследование и оценку, разработали план мероприятий по уменьшению риска потери денег. 

· Ты можешь оценить этот вклад в деньгах?

· Да. 100 000 руб. 
· Какие инвестиции требуются для проекта? Какую % от прибыли вы предлагаете инвестору?

· 500 000 руб. , 20%

· Получается пропорция 1/5 – то есть ты вкладываешь в проект в пять раз меньше, чем инвестор, но получаешь долю в пять раз больше, чем инвестор?
· Да это так и я в шоке. Видимо переоценил наш вклад  - жадность какая-то, столько сил потратил, что теперь хочется ухватить побольше. 

· Как ты можешь уравновесить твои риски и риски инвестора?

· Очевидно, что нужно предлагать больший % от прибыли, а нам на команду оставлять меньше. Блин, получается, что я цели своей по финансам не достигаю. В любом случае лучше так, чем совсем ничего. 

· Что ты планируешь предпринять?

· Я встречусь с моей командой и раскрою им глаза на то, что сам только что увидел. Попробую их убедить в пересмотре условий для инвестора. 

 (В процессе разговора комбинация на столе менялась 3 раза, после чего клиент почувствовал себя комфортно. На мою просьбу объяснить, что теперь означает комбинация, он прокомментировал: комбинация из предметов на столе показывала партнерские отношения клиента и инвестора, проект находился стороны клиента, инвестор получает информацию о проекте через клиента. Страх потери проекта уменьшился.)
3я консультация

Запрос: Подготовиться к разговору с инвестором с результатом, что он вовлечется в проект. 
Я попросила описать инвестора и перечислить, какие у клиента есть преимущества (или сильные позиции) для разговора с ним и какие слабые.

· Сильные позиции и преимущества:

Это посредник, у которого есть связи и он может вывести на несколько потенциальных инвесторов. В этой ситуации этот человек будет выступать гарантом сделки, что является дополнительным преимуществом. Он уже работал с клиентом и знает его как профессионала, доверяет. Он сам занимается маркетингом и клиент сможет говорить с ним на одном языке. 

· Слабые позиции:

У посредника нет собственных средств и он не управляет проектами. Заинтересовать его можно долей в бизнесе. Посредник не занимался Интернет проектами. Может быстро сказать нет, и поэтому есть только один шанс. Поскольку он может выступать гарантом – он рискует собственным авторитетом. 

В данной консультации я в основном использовала технику «пустой стул» для беседы с предполагаемым посредником. 

В первой части клиент презентовал проект, рассказывая о плане окупаемости и рентабельности, показывал таблицы и делал большой акцент на плане минимизации риска потери денег. 

Энергия упала до нули, возникло напряжение, у меня заболела голова.

Я спросила в каком состоянии сейчас клиент и что он чувствует – он сказал, что чувствует радость, так как говорит о своем проекте. Я поделилась моими ощущениями и наблюдение за изменением энергии. Клиент с этим согласился.

· Зачем, ты думаешь, инвесторы вообще инвестируют в проекты?

· Есть свободные деньги и они вкладывают их ради получения прибыли. 

· Как ты можешь с этой стороны оценить твой проект?

· Рентабельность очень хорошая даже по пессимистическому плану, прибыль …

· Если инвестору нужны деньги, то он, возможно, смотрит и на рентабельность проекта и на оборотную стороны – риск не получить прибыль и потерять деньги?

· Да и у нас есть подробный план о риске потери денег – как этот риск минимизировать.

· Ты такой акцент на этом делаешь и презентуешь на первой встрече. Такое впечатление, что еще не запустив проект, ты готовишься к тому, что деньги будут потеряны. 

· Да, это правда. Я боюсь сначала не получить деньги, а потом их потерять, а иногда одновременно. 

· Правильно я понимаю, что один из самых привлекательных черт проекта – его высокая рентабельность одновременно указывает и на самое слабое место проекта – его виртуальный характер и риск потерять все деньги? 

· Да. Это какой-то замкнутый круг. Наверно, поэтому падает энергия, когда я таким образом начинаю презентовать проект. 

· С какой еще позиции ты можешь его презентовать? Зачем еще, кроме денег, инвесторы могут инвестировать в проекты? В запросе есть фраза «вовлечь в проект» - о чем это для тебя?

Далее мы выяснили, что инвесторы могут инвестировать в проекты, которые им близки и интересны для того, что иметь это в своей жизни, чувствовать причастность и получать удовольствие от создания того, что им хочется, но нет времени, чтобы заниматься самостоятельно.  Одним словом «для удовольствия». 

· Как ты можешь вовлечь посредника в свой проект, если ты знаешь, что он вовлечется с позиции «для удовольствия»?

· Я начну совсем по-другому, без сухих цифр – по-творчески.

· Что посредник/инвестор может получить от участия в твоей проекте, кроме денег?

· Быть частью глобального Интернет бизнеса, который есть зарубежом и в России будет впервые. То есть инвестор будет первым в России в этой категории бизнеса. Известность и статус. Я могу предложить ему быть идеологом этого проекта и потом позиционировать его таким образом в Интернете. Этот проект может стать легендарным. 
Далее мы снова применили технику «пустой стул» для проигрывания разговора исходя из новой позиции. Энергия сразу же поднялась, тяжесть ушла. 

Выводы и наблюдения по работе с В.:

· Консультация началась с запроса на усталость и сразу же клиент выделил зону напряжения «длительная неудовлетворенность финансовым положением»
· В процессе проработки запросов клиент ощущал внутренний подъем, вдохновение и воодушевление, усталость отступала

· При выполнении упражнения «круг баланса» клиент обнаружил, что он не удовлетворен многими сферами жизни

· Возможно, клиент захочет прорабатывать и другие сферы жизни и в основе усталости лежит общая неудовлетворенность, при этом проработка хотя бы одного вопроса из списка сразу же дает силы и энергию
· Возможно, такая тотальная неудовлетворенность собой вызвана желанием самоутвердиться и почувствовать свою значимость – это направление дальнейшего исследования. 
Заключение
Перед началом работы я выдвинула следующие гипотезы:
· Каждой стадии усталости соответствует оптимальный способ выхода из нее

· Разные стадии усталости требуют индивидуального подбора отдыха

· Консультирование необходимо для индивидуального подбора отдыха
К данным гипотезам я хотела бы добавить еще две, которые стали очевидны в процессе работы:  
· Усталость – понятный и безопасный повод для обращения к коуч-консультанту

· Работа с запросом на усталость – легкий «вход» для исследования глубинных причин, установок и убеждений клиента 

В ходе работы с клиентами и интервью я осознала, что об усталости говорить очень легко и безопасно – для любого человека эта тема актуальна и любой готов рассказать о своей усталости. Например, один из респондентов так воодушевленно рассказывал о своей усталости, что в процессе интервью я увидела несколько возможных направлений для дальнейшей работы и рассказала ему об этом, после чего В. стал моим клиентом. Видимо, неслучайно все мои клиенты – мужчины. Их объединяет именно то, что мужчинам сложнее, чем женщинам жаловаться и делиться тем, что беспокоит, и тем более признавать, что у них есть какие-либо проблемы, и не все устраивает. Именно разговор об усталости и отдыхе в данном случае позволяет установить доверительные отношения,  открывает легкий «вход» для дальнейшей глубинной работы. Также усталость – это то, что любой человек может осознать самостоятельно и обратиться с таким «нетравмирующим» запросом к консультанту.  Фактически, возможно позиционировать деятельность коуч-консультанта как специалиста по работе с усталостью и подбору отдыха, что является понятным и безопасным, а возможно, и модным поводом для обращения к консультанту.
Оптимальным способом выхода из усталости помимо отдыха, является именно исследование источников усталости, отношения к усталости и в целом удовлетворенности жизнью, что эффективнее всего возможно в индивидуальных консультациях. Усталость является прежде всего результатом внутреннего напряжения и сопротивления, соответственно любые внутренние открытия, да и само общение во время коуч-сессии «без оценок, с принятием» приносят облегчение и расслабление. «Слив» в качестве первой консультации помогает установить контакт и доверие, дает возможность многое узнать о беспокойствах клиента и наметить направления для дальнейшей работы. 
Параллельно с длительной работой с психологической усталостью и ее глубинными причинами можно сразу же разработать индивидуальную поддерживающую программу восстановления «что можно сделать прямо сейчас» - «программу для тела и души», физические упражнения и активный отдых, которые сами по себе приносят физическую радость и начнут исцелять через тело.  
Параллельно с работой над усталостью очень ценно поисследовать, как клиент отдыхает, как ощущает, что отдохнул и, возможно, внести коррективы. Например, многие респонденты отмечали целебное действие активного отдыха – поездка в экзотические страны, восхождения в горы, экспедиции. Как показывают практика, для «впитывания» новых впечатлений и получения целебного эффекта от такого отпуска необходимо подготовиться заранее – за 2 недели до поездки уже начать отдыхать от привычного ритма жизни – начать так называемую программу «восстановления» или «реанимации» в случае очень интенсивного жизненного темпа. Именно на индивидуальной консультации можно разработать подобную программу. В противном случае такой активный отдых может усилить усталость. 
Также отпуск может усилить усталость в случае проведения его «не с теми людьми» или в случае наличия конфликта в группе - такое случается, когда лидер в группе может навязывать свое мнение о том, как и где отдыхать, например. отец или ребенок в семье.  В такой ситуации коуч-консультация может быть посвящена исследованию «зачем клиент выбирает такой отдых, почему не может отказаться и пр.» или «как все-таки получить удовольствие и действительно отдохнуть в такой компании». 

Как правило, клиент обращает внимание на усталость и приходит на консультацию, когда привычными способами отдыха уже не удается отдохнуть. Я могу порекомендовать (прежде всего себе) отдыхать во время и даже заранее, не дожидавшись усталости. Отдых после усталости – похож на реанимацию. В случае высокого жизненного темпа и повышенной напряженности – предпочтительнее давать себе более частый и непродолжительный отдых, чем преодолевать усталость. Очень важно «использовать для отдыха» тело – любые физические упражнения или просто движение, побольше спать и расслабляться, периодически (1 раз каждые два часа) «останавливаться»  и побыть в покое хотя бы 2-3 минуты., а также
· Медитации и пребывание во внутреннем теле
· «Созерцание воды»

· Медитация на горящую свечу и проговаривание поддерживающих убеждений о доверии к миру, например, «Мое тело знает ответ и я иду за телом с доверием себе и миру», «Невозможно совершить ошибку», «Я принимаю все, что ко мне приходит и то, что у меня есть с удовольствием», «Все не является тем, чем кажется – я расслабляюсь и принимаю, чтобы осознать, что ко мне пришло», «У меня есть все, что мне нужно и это самое лучшее для меня сейчас». 

·  Медитация и общение с внутренней мудростью: в состоянии покоя я прошу мою внутреннюю мудрость дать о себе знать и показать мне, как она будет говорить «да» и «нет». Далее я задаю различные вопросы и наблюдаю за ответами в теле.
· «Мой путь» - медленно иду по дороге, наблюдая дорогу и мои ступни (пальцы ног), осознаю образы и мысли, которые приходят.
· Термо- и водяные процедуры

· Нахождение на природе

· Телесные упражнения: простые прикосновения, объятия, массаж, танцы

· Общение с близкими по духу людьми
Таким образом, при консультировании по запросу на усталость можно использовать следующие подходы:

· Поиск причины усталости, что угнетает и забирает энергию, источник фрустрации и прояснение ситуации 

· Работа с кругом баланса

· Работа с телом, подбор упражнений на физическом уровне 

· Развитие навыка «слушать тело и осознавать состояние», использовать тело как ключ 

· На основе исследования персональных способов отдыха расширение списка  и подбор новых видов отдыха, работа с качеством отдыха 

· Персональная разработка «гармонизирующих процессов и практик»
· Работа с глубинными потребностями: недоверие миру, потребность в подтверждении собственной значимости, закрытость и непозволение проявлять чувства. 

В ходе консультаций можно разработать персональную систему или шкалу «отдыха и усталости». В качестве примера привожу мою шкалу  - при оценке по 10-балльной системе моей степени усталости (можно это делать каждый день) я выбираю соответствующий вид отдыха: 
	Что для меня отдых
	Сколько времени на это нужно
	Степень «отдохнутости» по 10-балльной шкале

	Медитация
	0,5-1 час
	10

	Поехать на море
	4-14 дней
	10

	Поспать
	2-10 часов
	9

	Покататься на лыжах
	2-4 часа 
	9

	Сходить в баню
	1-4 часа
	8

	Секс
	0,5-1 час
	8

	Сходить на массаж, косметологу
	1,5-4 часа
	8

	Поехать на машине по Европе
	4-14 дней
	8

	Побыть в одиночестве в моей квартире
	От 1 часа до бесконечности
	7

	Пообщаться с любимым человеком
	От 1 часа до бесконечности
	7

	Спорт
	2-3 часа
	7

	Поехать загород
	3 часа – 2 дня 
	7

	Пойти по магазинам за покупками
	2-5 часов
	7

	Пообщаться с животными
	1-2 часа
	7

	Сходить на тренинг, терапию
	1 час – 3 дня
	7

	Танец
	1-3 часа
	7

	Контактная импровизация
	1-3 часа
	7

	Принять ванную
	0,5 часа
	6

	Сходить в салон красоты
	1-3 часа
	6

	Сходить в ресторан, выпить вино или шампанское с устрицами
	1,5-3 часа
	5

	Полежать
	1-2 часа
	5

	Пообщаться с друзьями и родителями
	1-5 часов
	5

	Просмотр или прослушивание юмористических передач
	0,5-2 часа
	5

	Послушать аудио книгу или музыку
	0,5-3 часа
	4

	Почитать
	1-3 часа
	4

	Посмотреть телевизор, фильм
	1,5 -3 часа
	3

	Покушать
	1-3 часа
	2


Основные результаты для меня лично:
В ходе исследования темы усталости, интервью и работы с клиентами у меня возникло чувство разочарования – получается, что консультация по запросу на усталость превращается в итоге в обычную консультацию о том, что волнует. Людей вокруг вообще эта тема не особенно беспокоит – ну усталость и усталость, люди с этим живут, не напрягаются. Я ощутила, как-будто это моя персональная больная тема, и от этого стало жутковато. 
Благодаря проделанной работе стало значительно легче – вроде бы вышла из замкнутого круга и увидела большую дорогу – без линии горизонта и без конца. Чувствую, что научилась плавать по-собачьи, а впереди океан жизни, и я уже попробовала воду – она теплая. Могу плыть около берега, а дальше – нужно учиться плавать увереннее и плыть. Сейчас очень важно научиться плавать уверенно – то есть продолжать развивать осознанность, использовать тело как ключ, пребывать в позиции внутреннего наблюдателя, осознавать мою усталость и «назначать» себе соответствующий отдых, работать над доверием миру. Очень страшно в какой-то момент осознать, что снова скатилась на старое. При этом понимаю, что инструменты есть и с избытком, хочется их освоить. В этом меня очень поддерживает жизнь, мое обучение в институте, ретриты Марины Боруссо, коучинг-консультации, которые я провожу – очень хорошая возможность ощутить свое внутреннее пространство.

То, что пока получается (я осознаю, что в любой момент это может измениться – остается только осознавать): совершенно изменилось состояние по утрам – почти все время хорошее настроение и ощущение того, что выспалась, легко встаю; вечером реже ощущаю физическую усталость. Когда усталость приходит, я позволяю себе быть уставшей, стараюсь расслабиться и ощутить ресурс этого состояния, часто бывает – после общения с близким человеком вдруг приходит энергия, бывают всякие дикие желания – вдруг петь, танцевать, делаю это прямо в машине и как-будто сбрасываю усталость. 
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