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1. ВСТУПЛЕНИЕ
Моя личная цель на ближайшее будущее – это создание новой Семьи. Для того чтобы эта Семья была счастливой, я хочу понять, какие отношения с женщиной могут мне помочь в этом.
Цели работы:

А) понять причины неудачной прошлой семейной жизни;
В) понять, что для меня важно в отношениях с женщиной;
С) понять какие отношения помогают создать Счастливую Семью.
2. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

В теоретической части я хочу рассмотреть аспекты отношений, с женщиной, которые являются для меня важными и которые не были осознаны мной раньше.
2.1. ОДИНОЧЕСТВО
«Близость и одиночество напоминают приливы и отливы – они постоянно прибывают и убывают. Стремление избежать одиночества и удержать близость навеки подобно попытке управлять океаном».
«Отношения не складываются потому, что, сопротивляясь одиночеству, мы бессознательно приносим себя в жертву мечтам о близости. При этом мы застреваем в прошлом и отчасти отрицаем самих себя, поэтому мы не воспринимаем партнера здесь и сейчас».

Чтобы понять, что такое гармоничные отношения, попробуем сначала разобраться, зачем люди идут в отношения, что они хотят получить в отношениях.

Кто-то ищет готовый ужин и уют, кто-то ищет постоянного сексуального партнера, кто-то хочет быть нужным, кому-то не важна даже личность – лишь бы рядом был теплый и живой человек, каждому – свое… . При всем разнообразии вариантов важно понимать, что это внешние мотивы, на самом деле люди ищут принятие, заботу, близость, внимание – ищут любви… И отношения – это один из способов получить любовь.
Но, если посмотреть еще глубже, то выяснится, что люди пытаются скрыться от одиночества. Они ожидают, что внешние обстоятельства - партнер придаст их жизни внутренний смысл, и чтобы убежать от одиночества, люди вступают в отношения и часто поддерживают их даже в ущерб собственной целостности и благополучию. Люди прячутся от одиночества любой ценой.

1- Откуда берется чувство одиночества? В момент разлучения ребенка от мамы в возрасте от 5 до 12 месяцев у ребенка происходит травма, и он испытывает «шок осознания одиночества». Ребенок сопротивляется своему ужасному открытию с такой силой, что его сопротивление порождает цепную реакцию, и она будет снова и снова воспроизводиться во всех его последующих отношениях. Это сопротивление воздействует и на любовные отношения и приводит: 1) к взаимному непониманию и фальши, 2) к нереалистичным ожиданиям, связанным со страхом одиночества, 3) к смешению различных уровней взаимодействия.

Травма разрыва с мамой называется нарциссической раной  и в этот момент в уме ребенка возникает ложное решение, почему и за что его разлучили с мамой. Расставание с мамой является естественным процессом, но ум подсовывает ребенку ложные причины разлучения: «Меня отвергают, потому что я плохой», «Меня отвергают, потому, что меня не любят» и т.д. Ложных причин много и у каждого они свои. И из-за такого вывода люди, сами того не осознавая, могут прожить всю жизнь, воссоздавая отношения, подтверждающие либо истинность этого вывода (самоподтверждающееся пророчество), либо его ложность.

Люди создают отношения, основная цель которых – очередная встреча с травмой «шока осознания одиночества». Люди пытаются  эту травму преодолеть, исцелить, скрыть, разрешить, трансформировать. На самом деле надо понять, что эти причины разлучения с мамой - просто установка, конструкция, ложь, которую приняли за истину, а любое решение, основанное на ложной посылке, ведет к дальнейшим ложным выводам и решениям.
Постоянно обращаясь к прошлому, люди утрачивают чувство настоящего, они не живут здесь и сейчас – они пребывают в трансе травмы «там и тогда». Такой транс в сознании людей смешивает разные уровни отношений, они пытаются компенсировать неполноту отношений на одном уровне с помощью другого в надежде исцелить рану, все еще болезненную после разрыва с мамой и вернуться к потерянной близости. Эта постоянная боль и попытки исцеления снова и снова заводят отношения в тупик.

Ложная установка, образовавшаяся из-за «шока осознания одиночества», является амортизатором между нами и внешним миром. Она проявляется в том, какую роль мы играем перед окружающими и своим партнером. И поэтому люди начинают играть перед партнером разные роли, надевают различные маски в надежде скрыться от воспоминаний о прошлой боли, перенесенной в настоящее. В начале отношений мы надеваем маску, которая может понравиться партнеру, и делаем это автоматически. К несчастью, мы забываем (вместе с партнером), что эта мнимая личность – всего лишь искусственное образование, не имеющее отношение к реальности. Партнер тоже чувствует растерянность, не понимая, почему он оказался в отношениях вовсе не с тем человеком, каким мы представлялись ему вначале.
Мы отгораживаемся от своей природы, притворяемся, скрываем свои истинные чувства, пытаемся убедить партнера смотреть на наши установки нашими глазами. Годы спустя мы удивляемся, почему мы чувствуем себя непонятыми в отношениях, не осознавая, что причина этого – убегание от одиночества. Это похоже на любовь Нарцисса, влюбленного в собственное отражение. Но такая любовь не может удовлетворить нас, потому что в глубине души мы знаем, что это ложь. И поэтому мы никогда не поверим в любовь, вызванную нашей маской.
Чтобы «шок осознания одиночества» перестал доставлять дискомфорт, надо быть готовым открытыми глазами посмотреть на все, что мы узнаем о себе. Как говорил мудрец: «Вы не можете избавиться от чего-либо до тех пор, пока не узнаете, что это такое». Не разоблачив ложные установки, остается только мечтать о подлинных и глубоких любовных отношениях.

Сначала нужно просто понять и осознать, что происходит: «Что там такое? Опять моя ложная установка «…………» руководит? Опять мои поступки вертятся вокруг ложного вывода?…». И, если это сделать, то можно увидеть, что подобный вывод – всего лишь мнение, в котором нет ни слова правды. Затем следует изучать и разрушать эти мнения до тех пор, пока не они окончательно не исчезнут – можно отслеживать мысли, ассоциации, чувства, фантазии, чтобы понять, как вся жизнь вращалась вокруг одного центра – ложной установки.

Не надо пытаться «измениться» - любые изменения лишь усиливают сопротивление, надо просто наблюдать и фиксировать, что с нами происходит. Можно разрушить эту установку посредством ее осознания. Важно выяснить, как устроена структура нашей жизни, тогда можно перешагнуть за воздвигнутые нами стены установки и освободить свое сознание. Если кратко, то надо: 1) признать существование ложных причин разлучения с мамой, 2) принять это, 3) принимать и отвергать поочередно все ложные мнения, осознать, что эти мнения – это не мы.

Когда мы перестанем отождествляться с ложными установками, когда мы перестанем БЫТЬ ложной установкой, когда мы поймем, что под ложной установкой покоится наша истинная СУТЬ – Я ЕСМЬ, тогда будет возможность установить подлинные любовные отношения.
2.2. УРОВНИ ОТНОШЕНИЙ
«Чем меньше уровней мы осознаем и используем, тем меньше шансов установить подлинные любовные отношения».

Уровни отношений – это разные уровни жизненного опыта, обретаемого человеком в процессе отношений с другими. Если люди попытаются общаться на одном уровне, чтобы заполнить пустоту на других уровнях, то произойдет смешение уровней и в будущем появятся проблемы.

Можно условно определить 6 уровней отношений, причем не всегда представляется возможным провести четкую границу между самими уровнями.
1. Социальный уровень.
На этом уровне отношения обычно начинаются благодаря общим интересам, касающимся внешнего мира. Найти человека со схожими интересами легче всего в общей среде – когда интересы, относящиеся к социуму, совпадают.
Люди обычно придают большое значение всему, что связано с социальной деятельностью. Для установления подлинных гармоничных отношений важна социальная совместимость - воспитание, цели, образ жизни, финансы, семейные традиции, увлечения, интересы и т.п. От этого зависит, насколько легко и плодотворно смогут партнеры взаимодействовать или отношения окажутся напряженными и запутанными, а цели и планы не реализуются.

2. Интеллектуальный уровень.
 
Интеллектуальный и эмоциональный уровни важны в отношениях с партнером. Партнеры, чьи мысли и убеждения различны, - явление редкое, обычно люди во многом согласны между собой. На психологическом уровне их убеждения и ценности созвучны.

Всем известно, что мужчины и женщины мыслят по-разному. Способ мышления у мужчин рационально-логический, они склонны к анализу и абстрактным концепциям. У женщин лучше развита интуиция и они менее последовательны. Мужчины взаимодействуют на уровне разума, а женщины – на уровне чувств и эмоций. Это описание очень упрощенное и приблизительное, но из него видно, что во взаимоотношениях между мужчинами и женщинами их способы мышления вступают в конфликт. Конфликт возникает оттого, что мужчины более склонны к размышлению и действию, а женщины озабочены отношениями и бытием.

3. Уровень эмоций.

Самая загадочная и слабо-уловимая область отношений – это чувства и эмоции. В отличие от мыслей эмоции с трудом поддаются контролю. В мире эмоций, возможно войти в контакт со своими чувствами, осознать их и обратиться к ним. Можно попытаться совладать с ними, позволив разуму господствовать над чувствами, но в момент накала страстей или стресса эмоции оказываются сильнее мыслей.

Мужчины часто пытаются заменить уровень эмоций интеллектуальным уровнем. Нельзя решить проблему одного уровня на другом уровне. Чтобы любовные отношения были удачными, надо осознавать как свои мысли и эмоции, так и мысли и эмоции своего партнера. В счастливых союзах оба партнера испытывают сходные чувства по отношению ко многим вещам.
Когда эмоциональная связь между партнерами слабая – это происходит из-за неспособности или нежелания осознавать, разделять и принимать чувства другого – у партнера возникает чувство заброшенности и одиночества, и автоматически включается давний «шок осознания одиночества». При этом эмоции могут усилиться и стать неуправляемыми. Такой выплеск давних эмоций – индивидуальная проблема, а не проблема пары. Если честно выражать свои чувства, то можно достичь взаимопонимания, как на эмоциональном уровне, так и на уровне разума и общаться на обоих уровнях.

Чтобы любовные отношения были гармоничными, нужно стать более осознанными и научиться лучше понимать как свою реальность, так и реальность партнера.
Важно понимать, что эмоции и чувства являются не просто частью, а очень важной частью отношений между мужчиной и женщиной.
4. Биологический уровень.
Биологический уровень включает наши глубочайшие базовые инстинкты. Его невозможно контролировать, и многие не осознают, как этот уровень влияет на них. Более ста лет назад Фрейд отметил, что сексуальность так сильно подавлялась и сублимировалась, что люди практически не способны нормально взаимодействовать там, где в силу вступают инстинкты.
Биологический уровень – это физиологическая, сексуальная и биохимическая совместимость.
Этот уровень наделен глубиной и органичностью, поскольку биохимические процессы включаются раньше и действуют быстрее, чем разум, чувства и эмоции. Здесь включаются все ощущения, в том числе вкус и запах. Г.И.Гурджиев говорил: «Ощущение действует быстрее, чем мысль и эмоция». Ощущения и биохимия ближе к тому, что есть на самом деле. Заставить кого-либо испытывать страсть, возбуждение или сексуальное влечение невозможно. Влечение к вам приходит из глубины души партнера. Он должен желать вас.
Биологический уровень действует в области бессознательного – прежде слов и образов и прочно встроен в нервную систему. 

Биология отношений имеет дело с физическим, химическим и сенсорным уровнями взаимодействия: тела с телом, кожи с кожей, плоти с плотью. Запах, вкус, фактура и фантазии возбуждают желание и страсть. Многие люди вначале отношений испытывают пылкую страсть к партнеру, но позже сексуальное притяжение постепенно угасает. Стабильность, комфорт и безопасность супружеской жизни часто ведут к снижению сексуальности. Через какое-то время партнеры становятся друг для друга чем-то вроде брата и сестры. Им комфортно, но их отношения превращаются в платонические и бесполые. При всем удобстве бесполых отношений следует понять, что они возвращают тело и биологию в состояние подавленности. Это напоминает покорное несение ноши, чем радостную и полноценную жизнь. В этом случае лучше открыться собственной чувственности и выйти за пределы привычных отношений, тогда можно лучше познать и себя и своего партнера.
Когда люди живут вместе не по инерции, а пребывают в постоянном глубоком контакте, это помогает обрести чувство надежности и безопасности.
5. Сущностный уровень.

Сущностная связь – это гармония на уровне подлинного бытия. Внутреннее пространство нашей Сути и Сердца появляется раньше, чем любая обусловленность и ограниченность. Когда мы знакомимся с кем-то и чувствуем пробуждение энергии сердца – тогда мы соприкасаемся со своей Сутью. Это состояние чистого бытия без искажений – энергия, текущая от Сердца к Сердцу, или отношения Сути с Сутью.
Войти в контакт со своей Сутью можно и, находясь в одиночестве. Для этого не нужен ни партнер, ни любовные отношения, но единение с другим на уровне Сути или Сердца – потрясающе мощное чувство.
Часто проблемы появляются, если есть взаимная гармония на уровне Сердца и при этом люди равнодушны друг к другу, например, на психологическом или эмоциональном уровне. Люди часто принимают сущностное единение и за мощное сексуальное влечение, хотя это не одно и то же. 
Обычно сильнее всего притягивает гармония на сердечном и биохимическом уровне, и люди не обращают внимания, насколько близки их ценности и убеждения (интеллектуальный уровень), разделяют ли они эмоции друг друга (эмоциональный уровень), и совсем мало интересует, нравится ли им делать что-либо вместе (социальный уровень). Сущностная и сердечная гармония не в состоянии заменить недостаток отношений другими уровнями, и подобные попытки приводят к разочарованию. Людям кажется, что сердца вполне достаточно, но одного лишь сердца недостаточно.

Многие люди ощущают глубокий сердечный резонанс с партнером, и при этом их любовные отношения остаются неудачными. Это одно из непостижимых и загадочных явлений.
6. Духовный уровень.
Одно из определений духовности – это осознание глубинного единства, связывающего наc в единое целое. На этом уровне мы понимаем, что есть нечто более великое, чем наша личность, и мы можем испытывать чувство связи всего со всем. Важно, что такое ощущение единства и безмерности можно разделить со своим партнером. Если оба партнера понимают, что существует нечто за пределами личностей, отношений, ощущений, внешнего мира и биохимического влечения, то такое понимание может сделать их отношения действительно волшебными. 
На этом уровне важно ощутить, что в нас живет глубочайшее единство, которое дышит нами, движется сквозь нас – глубинное нечто, вливающееся в наши отношения. Осознав это единство, мы можем увидеть, что каждый из партнеров находится в отношениях с «другим», пребывающим за пределами собственной личности.
Духовным уровнем более всего пренебрегают. Если бы духовному уровню уделялось столько внимания, сколько остальным – другие уровни могли бы легче развиваться, расширяться и проявлять свои уникальные качества.
«Все дороги ведут в Рим» и, если это помнить и не заменять духовным уровнем все остальные, то он поможет любовным отношениям достичь небывалого расцвета.
Каждому уровню отношений присущ собственный смысл, и эти смыслы различаются между собой. Сложно компенсировать ущербность какого-то уровня с помощью другого. Когда разные уровни не гармонируют между собой, создать прочные отношения нелегко.
Желание близости и протест против одиночества заставляют нас обращать внимание лишь на те уровни, которые помогают добиться близости, и не замечать тех уровней, которые не помогают. Это приводит к вытеснению и попыткам подменить один уровень другим.


Главная задача в отношениях – понять, на каких уровнях происходит взаимодействие, сознаться в этом себе и другому честно, без оценок, обвинений, суждений и ярлыков. Тогда будет легко понять, где мы находимся в настоящий момент, и куда следует двигаться дальше.
2.3. ОТНОШЕНИЯ

Про отношения можно сказать много. В данной главе хочу обозначить на актуальные для меня.
Между понятиями отношений, так же, как и с уровнями отношений, четкую грань провести невозможно, некоторые из них взаимосвязаны.
Для меня отношения, при которых возможно создать гармоничную семью, это:
2- Дружба - человеческая близость, высокий уровень общения, партнерство, общность взглядов и интересов, взаимопонимание, взаимоуважение, доверие и честность.

Дружба и принятие – это возможность любого чувства. Принятие позволяет чувствовать все. Поняв партнера, мы принимаем его целиком со всеми его установками. Когда партнер понимает нас, он перестает бояться наших мыслей, чувств и комплексов. Страх заменяется доверием, чувства расцветают, и мы можем быть сами собой. Понимать друг друга – это разрешение чувствовать что угодно.


Основа взаимопонимания – общая реальность. Чтобы ее установить, необходимо доверительное общение.
Общая реальность – это когда оба партнера смотрят из одной точки и видят одно и то же. Рассмотреть и сопоставить два мира - свой и другого – это огромная работа, а партнерам нужно не просто сопоставить - нужно объединить, создать общую часть, где они смогут быть оба. Дружба естественно совмещает миры.

В одной реальности каждый партнер сильнее во много раз - есть тыл, защита и поддержка, жить безопаснее, обоим партнерам известна правда, и, в первую очередь, о самих себе. В общей реальности есть согласие, что каждый остается целостной личностью, самим собой.
Люди, верящие в миф о «своей второй половинке», ощущают себя неполноценными, без целой половины себя. Такие люди живут только вполсилы, а отношения строятся из посыла, что партнер это часть их.
Партнерство – союз личностей. Это когда оба партнера выяснили, что им идти в одну сторону, и вместе пошли, когда увидели, что вдвоем интересно и здорово – и вместе остались. В основе такого союза – общие цели и интересы, при этом отношения укрепляются естественно, особенности характеров принимаются без оговорок, нежности более чем достаточно, а верность естественна.
В таких отношениях общение предельно открытое, страх отсутствует и оба партнера – настоящие и интересны друг другу, маски и скрытые темы отсутствуют, недомолвки всегда проясняются, а эмоции только украшают жизнь. Такие отношения позволяют партнерам при любых обстоятельствах оставаться самыми близкими людьми. «Высший пилотаж партнерства – когда дружба с улыбкой украшает себя зависимостями, оставленными для собственного удовольствия». Чем больше дружбы, тем надежнее и ярче любовь.
Общение – это обмен чем угодно. Без обмена нет возможности сделать что-либо общим, объединить миры. Общение – это вход в понимание и его основа. Неспособность правильно общаться может разрушить любое согласие. Искреннее общение решает все проблемы, а нарушение общения их создает.
4- Быть искренним – значит показывать партнеру свои настоящие чувства безо лжи и оправдания. Когда люди неискренны со своим партнером, они ему врут и показывают маску.

Люди часто путают искренность и честность. Искренность – это рассказ о своих чувствах и переживаниях, а честность – рассказ о фактах. Честность может причинить боль. К примеру, можно сказать любимой: «Я стал засматриваться на других женщин», - это честность, а можно сказать: «Мне не хватает твоего внимания» - это искренность и звучит совершенно по-другому. Искренность в отличие от честности не травмирует, а любимых надо беречь, ведь они не заказывают травмирующих переживаний.
2- Честность – это не качество души, а способ и технология партнерства. Неспособность быть честным – проблема ума. В гармоничных отношениях скрывать можно только чужие тайны. Честность – это знак поддержки и доверия, это мы сами, это простейший способ стать счастливым.

Люди часто «не хотят обидеть», «лгут во спасение», скрывают правду о себе. Само решение скрыть – это решение быть по другую сторону. Скрыть – это тут же поменять роль и хозяином положения становится самый низкий уровень ума или эго, человек сразу отчуждается, нервничает и боится.

Скрыть свой страх в отношениях невозможно – без иллюзий, а когда партнер больше не расслаблен, он не может «быть собой», ему не комфортно и он начинает уходить от общения. В такой ситуации партнеру надо помочь – выяснять все до конца и не замечать «выступлений» затронутого эго. Если партнер открылся и рассказал правду  - это победа и отношения спасены!
3- Доверие – это безопасность. Если партнеры не доверяют, они рискуют превратиться в контролеров по отношению друг к другу и дистанция между ними увеличивается, уверенность и безопасность в отношениях исчезает.
2- Любая недосказанность в отношениях рождает недоверие. Часто люди не доверяют другому из-за страха быть непонятым, страха реакции партнера на сказанное. Когда люди не доверяют, они думают: «А сможет ли она (он) любить меня, если узнает обо мне…?».

Кто не умеет доверять, никогда не доверится сам. Чтобы доверять партнеру, нужно научиться доверять, прежде всего, самому себе.
Желание лучше узнать партнера, открыть для себя новые грани его души может реально противостоять недоверию. Партнер всегда интересен, если есть готовность его познавать.
3- Доверие, как и любовь – категория иррациональная и основана на видении Сердца, и, если оно есть, ничто не может помешать партнерам быть собой.
2- Отсутствие зависимостей и ожиданий позволяет построить по-настоящему гармоничные отношения двух личностей. Зависимость – это воплощенная безответственность, она все перекладывает на партнера.
Когда один партнер зависит от другого, сам партнер, его желания и потребности практически не интересуют. 
В этом случае личная свобода партнера – главный враг зависимого, она вызывает ревность и страх потери. Под маской нежной любви сидит чудовище – эго с его страхами.
За малейшее отклонение от желаемого поведения партнер получает скандал и при этом зависимость категорически уверена, что жертва именно она. Способов манипуляции в арсенале зависимости огромное количество: «Я же люблю тебя и живу для тебя! А ты…» или «Ты – счастье мое…» и т.д.
Жертвовать своим счастьем ради партнера и, даже, любви – это не просто глупость, а малодушие. Это предать себя и ничего не получить взамен. Счастье это ты сам. Счастье в тебе или есть, или его нет, и любовь тут ни при чем.
Освободиться от зависимости совсем просто – нужно стать самодостаточным и тогда решатся все проблемы. Больше не нужно обвинять себя – нет вины, не нужно жечь мосты – нет ненависти, если не хочется быть вместе и не надо – нет зависимости. Просто нужно всегда оставаться человеком.
4- Люди, оставайтесь собой – будьте счастливы!

1- Нереалистичные ожидания, как и зависимости, имеют прямую  связь с «шоком осознания одиночества», люди мечтают о возвращении в потерянный рай близости и исполнения желаний. Часто нереалистичные ожидания переносятся на любовные отношения, а когда они не оправдываются – начинаются проблемы. Люди ожидают, что их партнер будет волшебником, выполняющим любое желание (порой даже без их просьбы) и сольется с ними в одно целое, спасая тем самым от одиночества.

Ожидая, люди как будто любят, а на самом деле они живут в воображаемом мире - младенец внутри надевает маску взрослого. Под этой маской скрываются мнимая любовь, мнимый партнер и мнимая близость.
Одна из главных проблем гармоничных отношений – это ожидания, что партнер (мама) возьмет на себя ответственность за исцеление «шока осознания одиночества».
Ожидания появляются, когда люди влюбляются и ощущают блаженство близости, а вскоре обнаруживается, что они по-прежнему остаются отдельными существами. И чем меньше ощущение близости, тем сильнее чувство одиночества. Это цикл воспроизводится в любовных отношениях, когда люди пытаются вновь и вновь обрести утраченную близость.
Отсутствие ревности – одно из важнейших условий создания гармоничных отношений. Ревность, помимо прочих определений - это страх потери, опасности, угрозы благополучию, и ревнуя, люди боятся потерять собственную значимость, не верят себе и не любят себя.

4- Как правило, люди всегда хотят получать похвалу, признание, преданность, поддержку и получается, что людям надо смотреть на себя восхищенными глазами партнера, его глазами видеть себя хорошим. Такое счастье не может быть настоящим.
Говоря о ревности, невозможно обойти стороной вопрос измен. 
2- Измена – это симптом разрыва отношений, без причины не изменяют. Максимум – к этому вынуждает сам партнер, минимум – выбран не тот партнер.
Верность – не право на партнера, верность – его желание быть верным. Единственное, что могут партнеры – это заслужить верность. А требовать ее, как требовать любви - обычное насилие.
Хуже всего изменять себе, роман на стороне могут простить, а измену себе нет. Довольно часто «измена» - это единственный способ не изменить себе, иногда – душевный подвиг, иногда - единственное спасение сохранить отношения. Настоящая измена – это когда предают.
Обсуждение и проговаривание того, что думаешь, чувствуешь, понимаешь, ожидаешь и боишься, всех проблем, дает возможность создать настоящие партнерские отношения, т.к. любой конфликт – это недостаток честности и обсуждения.
3- Только искреннее обсуждение позволяет решить проблемы и внести исправления в отношения, ведь разговоры это своего рода терапия. Любое искажение и недосказанность создает трудности в отношениях, и они уже перестают быть партнерскими.
Обсуждение помогает найти выход из трудной ситуации и позволяет соблюсти интересы партнеров с минимальными потерями для обоих. 
2- Когда научишься договариваться и не оставлять недомолвок, начнется настоящий медовый месяц.
Молчание ведет к разрыву отношений. 
4- Когда партнер просит, он демонстрирует заинтересованность в другом - всегда приятно осознавать, что ты нужен своему партнеру. Просьба – это лучший способ помочь партнеру научиться заботиться о себе.
Притча. Супруги прожили вместе 30 лет. Однажды утром за завтраком жена как обычно разрезает булочку и говорит мужу: «Можно я сегодня съем верхнюю половинку, а тебе отдам нижнюю? Я очень люблю верхнюю часть, просто тебе об этом никогда не говорила». Муж удивленно смотрит на нее и отвечает: «А я люблю нижнюю половинку булочки, мне верхняя часть никогда не нравилась, но я всегда думал, что тебе нравится нижняя половинка, и поэтому оставлял ее тебе!»…
Люди, говорите, говорите, говорите друг с другом, и вы избежите многих проблем!
Принятие – это понимать партнера; позволить ему быть таким, какой он есть; позволить партнеру реализовываться и проявляться так, как он хочет; жить без ожиданий, суждений и оценок партнера; уважать его недостатки и достоинства; желание узнавать партнера снова и снова. Принятие – это позволить партнеру проявлять себя, оставаясь рядом с тобой личностью, и радоваться этому.
2.4. ЛЮБОВЬ


Рассматривая отношения между мужчиной и женщиной, которые хотят сделать их гармоничными и создать счастливую семью, невозможно не сказать про Любовь.

3- Мужчина и женщина предназначены друг другу, чтобы создавать неповторимую Вибрацию Любви, особый дух отношений и развиваться через это. Полюбить – это создать Вибрацию Любви, но далее ее нужно удерживать. И это самое сложное, это большая психологическая и духовная работа обоих партнеров. Вибрация Любви - это символический ребенок, рожденный возлюбленными и она должна пройти проверку на жизнеспособность. О Любви нужно всегда заботиться, как о младенце, это забота о взаимном чувстве Любви.

Вибрацию Любви можно почувствовать, пережить, жить в ней, но ее нельзя увидеть и осознать разумом, она познается посредством чувственности. Любая попытка познать вибрацию Любви разрушает ее.
Любовь – это безусловное принятие и доверие, также важен уровень развития обоих партнеров. Совместно удерживая вибрацию Любви, партнеры формируют особый дух отношений. А если люди не думают о личностном развитии через отношения, о взаимном принятии, то они теряют вибрацию Любви.

При желании создать новые гармоничные отношения, особенно когда есть прошлый опыт, необходимо навести порядок в собственном прошлом, и с благодарностью к бывшему партнеру за полученный опыт и все хорошее, завершить старые отношения. Все, что неосознанно и не отработано, записывается в подсознании и переносится в новые отношения. Из за этого часто возникает страх новых отношений и только от нас зависит – допускать до себя Любовь или нет. Самое главное – понять для чего произошло расставание со старым партнером.
Все исправить порой бывает достаточно сложно, а иногда и невозможно. Для таких случаев есть простая рекомендация: не надо сравнивать новые отношения со старыми, не надо питать прежние страхи.
3- Пусть в новых отношениях царит смелость, интерес и Любовь!
Есть самое главное условие быть счастливым в любви - нужно просто быть счастливым самому. Счастливый человек – это всегда личность, у него есть свои ценности и убеждения, он гармоничен и интересен, он ответственен и готов к изменениям, он всегда поступает честно и искренне. Счастливый человек – это тот, кто ЛЮБИТ СЕБЯ!

ПРАВИЛА ЛЮБВИ:
1. Благодарить за все.

2. Прощать и восхищаться.

3. Говорить все, что волнует.
2.5. СЕМЬЯ
«Создать счастливую семью очень просто: 1) найти счастливого человека, 2) не мешать ему быть счастливым, 3) быть счастливым самому».

Гармоничные отношения между мужчиной и женщиной возможны при наличии общей реальности, включающей в себя все перечисленное в разделе «Отношения», совпадении в большой степени всех уровней отношений и Любви.
2- Для создания счастливой семьи еще необходимо и умение быть Семьей. Семья держится на умении создавать партнерство. Любовь – это чувства, а семья – это труд. Любовь и счастливая семья происходят одновременно, вместе и, в то же время раздельно. Они как бы параллельны. Любви нужно общение и отношения, а Семье – масса умения и ответственности.
Создавать счастливую Семью – это до-свадебная работа. Чтобы создать счастливую Семью, партнерам нужно еще до свадьбы представить себя реальной семьей и попробовать проговорить хотя бы самые главные моменты, которые могут повлиять на совместную жизнь. 
Можно сравнить семью с лодкой, в которой партнеры вместе гребут в одну сторону, когда одновременно, когда по очереди. А чтобы знать, куда вместе плыть, надо иметь намерения и общую цель, иначе каждый может грести в свою сторону и лодка, в лучшем случае, будет крутиться на месте.

Хорошо еще до создания семьи честно сказать друг другу, что каждый хочет от семейной жизни и какую долю ответственности за Семью он готов взять на себя.

Семья – это договорные отношения! Договор – это согласие, а в данном случае – общая реальность, основа понимания и гармоничных отношений. Договор – это обещание, и если обещания не выполняются, отношения портятся.

В Семье надо устойчиво и счастливо жить! Счастливая Семья – это стабильность, безопасность и удовольствие в обязательном порядке. Счастливая Семья – это дело не только твое и партнера, а еще и ваших детей! И детям нужна любовь, защита, радость и порядок.

Счастливая семья помогает научиться ответственно взаимодействовать, раскрыть потенциал и возможность развиваться обоим партнерам через семейные отношения.

Чтобы любить долго и счастливо, нужно постоянно кормить партнера своей любовью, а если хочешь, чтобы они продлились долго, отношения нужно все время строить заново и переносить в будущее только теплые истинные чувства.
2.6. ГАРМОНИЧНЫЕ ОТНОШЕНИЯ
Для меня гармоничные отношения между мужчиной и женщиной – это:

- отношения между людьми, уважающими себя и партнера;

- искренность и полное доверие в общении;
- общие цели, интересы и общая реальность;

- отсутствие зависимости от партнера;
- отсутствие оценок, суждений и ожиданий;
- ответственность за себя, партнера и отношения;

- соблюдение интересов обоих партнеров в равной степени, и, когда 
  необходимо, осознанное отступление от этого правила; 
- принятие партнера, взаимопонимание и поддержка друг друга;
- совпадения по уровням отношений.
2.7. ЛЮБИТЬ СЕБЯ
Любить себя для меня значит:
- уважать и принимать себя таким, какой я есть;
- соблюдать свои интересы;
- перестать бояться одиночества;

- видеть свои страхи и взаимодействовать с ними;

- перестать «быть хорошеньким»;

- смотреть внутрь себя и слушать себя;

- жить без суждений, ожиданий и зависимостей;

- быть внутренне свободным;

- осознавать, что со мной происходит;

- свободно проявлять себя;
- говорить про свои мысли и чувства;

- доверять себе и жизни.
3. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
3.1. МОЙ ОПЫТ ОТНОШЕНИЙ В ПРОШЛОМ И ЛИЧНАЯ РАБОТА
«Земную жизнь, пройдя до половины, я оказался…»
Личная работа - В процессе обучения в Институте Коучинга на сеансах психотерапии с Т.Кузнецовой пришло понимание причин неудачи в прошлой семейной жизни и самая главная - бóльшая часть страхов и установок были перенесены в мою бывшую семью из детства.
Прошлая семейная жизнь оказалась неудачной, но я получил большой опыт и благодарен бывшей семье за все – было много хорошего и того, что было.

Все мои модели и стратегии поведения в семейной и социальной жизни до сегодняшнего дня были продиктованы страхом одиночества. Страх одиночества заставлял «быть хорошеньким» и все делать так, чтобы «меня любили».
Личная работа - Осознание этого пришло именно в процессе написания данной курсовой работы.
Убегая от одиночества, я обращал мало внимания на свои интересы, старался быть нужным, «покупал» любовь близких мне людей, скрывал свои истинные чувства и мысли. О какой - либо осознанности того, что происходило в моей жизни, не могло быть и речи, только временные вспышки и недовольство. Страх одиночества верховодил. Когда происходящее меня мало устраивало, я себе говорил: «Сейчас это так, а завтра я сделаю по-другому, как я хочу». Удавалось, но реже, чем хотелось. 
Личная работа - Все это я осознал только после сеансов психотерапии с Т.Кузнецовой и И.Топоревой.

Выясняя остальные причины неудачных отношений в бывшей семье необходимо отметить несовпадения по уровням.


Во-первых, на социальном уровне. Через несколько лет после создания семьи общие интересы постепенно утрачивались, а когда была достигнута одна общая цель – покупка и ремонт квартиры их, практически, и не осталось.
Во-вторых, на эмоциональном уровне. Боясь испортить отношения, я не позволял выразить свои эмоции и что чувствовал. Когда эмоции накапливались до критического уровня, происходил взрыв, мало объясняющий истинные причины моего недовольства. В бывшей семье у меня и бывшей жены была разная эмоциональная реакция на одни и те же вещи и события, эмоциональная связь не была достаточно сильной, часто возникало ощущение, что меня не понимают. Скорее всего, такая же реакция была и у бывшей жены.

В-третьих, на сущностном уровне, уровне Сердца. Если я не любил себя, то, как я мог полюбить другого человека? «Какой сам человек, такая и любовь»…

В-четвертых, духовный уровень. Этот уровень отношений мне интересен уже много лет. В начале семейной жизни бывшая жена тоже было начала проявлять интерес к духовному росту, но постепенно, эта сторона жизни перестала представлять для нее ценность. И понимания между нами становилось все меньше.

Личная работа - Осознанности несовпадений по уровням в бывшей семье у меня тогда не было. Только в процессе обучения, получая обратную связь от коллег на супервизиях и сессиях и имея возможность посмотреть на себя со стороны, я начал менять точку зрения на многие вещи. Прочитанная литература по курсовой работе про уровни отношений раскрыла глаза, и я увидел свое прошлое с другой стороны. Оказывается, очень многое можно было сделать гораздо лучше, экологичнее и менее болезненно.
Личная работа - Не соблюдая собственные интересы, не будучи самодостаточной личностью, я искал недостающее в себе у других людей, чтобы быть цельной личностью!
Это открытие я сделал для себя, только осознав то, что слушал на сессиях в Институте Коучинга.
До этого было прочитано определенное количество литературы, много думал о том, что и как я делаю, почему ситуации повторялись, но осознание пришло именно во время обучения и на сеансах психотерапии с Т.Кузнецовой и И.Топоревой.
Интересен еще один момент. По итогам обучения за полгода в Институте Коучинга М.Данилова предложила мне побыть в одиночестве, осознать его, научиться принимать его и перестать его бояться.
Личная работа - И что особо интересно – во время работы над курсовой работой я понял, что именно страх одиночества и является базовой причиной создания отношений. Получается, что обучение в Институте Коучинга помогает мне разобраться в себе и осознавать, что и как я делаю сейчас, чтобы для меня наступило лучшее завтра.
Идея побыть в одиночестве мне понравилась, я решил попробовать. Объявил всем заинтересованным лицам, чтобы меня не беспокоили, и стал практиковать. Сначала ничего не понимал – почему все ходят парами, радуются, а я должен, как «…» торчать один, зачем мне это надо и так далее. Через несколько дней начало «ломать» и захотелось «выть волком на луну» от тоски и заброшенности, потихоньку «зверел» и с радостью бежал на работу. Ведь на работу ходить все равно надо!
В то же время изредка приходил слабо уловимый кайф – тебя никто не трогает, ты никому не нужен, что есть, что нет, ты всем безразличен. Правда, кайф надолго не задерживался, и я опять скатывался в «озверелость». Ходил, сам себя уговаривал – старшие плохого не посоветуют, так надо, они через это проходили, а ты?
Когда начал видеть плюсы от одиночества, радость посещала чаще. Но как только находился «основательный» повод, точнее предлог выйти из одиночества, я делал это мгновенно, а потом устанавливал новые сроки отшельничества. Так продолжалось пару месяцев – то войду в состояние одиночества, то выйду из него с радостью.

Только эта курсовая работа помогла по настоящему понять и осознать, что такое одиночество. Можно находиться на работе, среди людей и быть в состоянии одиночества…  В этом состоянии стали приходить совершенно другие ощущения и мысли, чем раньше. Появилась какая-то легкость в голове и в теле – до тебя никому нет дела, тобой не интересуются… хорошо. Все реже всплывает тоска.

На сегодняшний день я пребываю в состоянии одиночества осознанно, но глубоко и надолго в него еще не погрузился. Я уже сам хочу быть в состоянии одиночества и хочу всех и все отпустить, почувствовать самодостаточность и независимость. Я хочу прочувствовать, что такое быть одному…
И еще я понял важную для себя вещь, что я сначала получу полное наслаждение от одиночества, осознаю его, приму по-настоящему, уйду в него полностью, только после этого я буду создавать новые отношения с новой женщиной.
Анализируя прошлый семейный опыт с точки зрения дружбы и понимания, надо сказать, что взаимопонимания было меньше, чем нужно для счастливой жизни. С самого начала отношений я это замечал, но обсудить то, что думал, смелости у меня не хватило, чтобы сохранить отношения, было проще оставить все, как есть.
Принять бывшую жену со всеми ее установками не получилось, порой я навязывал свою точку зрения, происходило взаимное форматирование – каждый «подгонял» другого под себя. 

Раньше я не принимал себя, был собой недоволен (сейчас тоже бывает, но все реже и реже) и, поэтому не принимал другого человека. Не ощущая свою личностную целостность, я не мог видеть личность в бывшей жене. Знание, как надо делать правильно, придавало силы. На самом деле это было эго с его установками, и оно в большой степени руководило моими поступками.
Объединить две реальности в одну общую так, чтобы в ней было комфортно жить, получилось редко, часто каждый жил в своем мире и ощущал себя правым.

Общение строилось очень просто – мы замалчивали проблемы и уходили от конфликта. Показать свои настоящие чувства я стеснялся – боялся быть не понятым. Сказать все, что думали в тот или иной момент не могли оба – не хотелось обидеть, были страхи испортить отношения. А именно это и было важнейшей причиной разрушения отношений. Недосказанность с моей стороны диктовалась желанием, «чтобы любили» и «быть хорошеньким».
Личная работа - Все это стало очевидным после сеансов психотерапии с Т.Кузнецовой и практических занятий на сессиях – только сейчас я понял, что все это связано с отсутствием доверия, и, прежде всего, доверия самому себе. Не умея доверять самому себе и жизни, как можно доверять другому человеку? Для меня доверие – это отсутствие страхов, а они есть. Желание «быть хорошеньким» было сильно проработано на сессии по изменениям.
Скорее всего, от страхов избавиться невозможно, но нужно осознавать их и управлять ими. Хотя страхи в нормальных дозах мне помогают делать многие вещи лучше и экологичнее. Понимание этого пришло во время работы с психотерапевтом Т.Кузнецовой и И.Топоревой.
Доверие расширяет зону общения, а это пугало, т.к. был страх быть не принятым таким, какой есть. А тогда я себя сам не принимал. Мое отсутствие доверия имеет корни в детстве. Это тоже было выявлено во время обучения и на сеансах психотерапии.
Большое влияние на прошлые семейные отношения оказало наличие моих зависимостей и ожиданий от бывшей жены. В прошлом я думал, что она поступит определенным образом, но о своих ожиданиях не говорил. В итоге события разворачивались по другому сценарию, чем я представлял, и это вызывало негатив, который я «умело» скрывал, а он прорывался совершенно в других моментах общения и отравлял отношения.

Когда проявлялись зависимости, не было ощущения внутренней свободы, было чувство, как будто к чему-то привязан, все время тянуло невидимой резинкой к объекту зависимости. Похожие ситуации были и у нее, но это отношения не спасло.
Личная работа - Только сейчас, внимательно рассматривая тему отношений, я начал понимать, как важно быть внутренне свободным, независимым, отстаивать свои интересы, принимать себя и любить себя. Это очень важное условие для меня, чтобы создать гармоничные отношения с другими людьми.
Поводов для ревности в прошлых семейных отношениях практически не было. Это хорошо и очень плохо, т.к. вопрос ревности и верности партнера для меня не решен.

Личная работа - За время обучения я предпринимал несколько попыток прояснить, что такое для меня ревность. Сеансы с Т.Кавиной сдвинули этот мощный пласт с места, и я увидел, что это отдельная тема моего внутреннего развития. Здесь есть о чем подумать, т.к. продвинуться дальше с вопросом ревности не получилось – скорее всего, эго включило сильную защиту и назначить следующие сеансы психотерапии я не смог. Разбираться надо основательно. Хочу, и буду делать это в ближайшее время, т.к. ревность сильно мешает сделать мои отношения с женщинами гармоничными.
Самое печальное для бывших семейных отношений было отсутствие обсуждений и проговаривания конфликтных ситуаций. Оба страдали и переживали молча. Молчание и недосказанность, задвигание в сторону негатива, а на самом деле – вглубь, просто разрушило отношения. Долгие монологи с самим собой, мысленные объяснения бывшей жене того, что я думал, не давали никакого эффекта. Выходы из молчаливых кризисов были мучительны. Так продолжалось долго. Страх потери отношений и эго в те моменты были сильнее меня самого. О какой гармонии в отношениях может идти речь в такой ситуации?
Личная работа - За время написания курсовой работы я понял важную для себя и простую, а, в то же время, неоткрытую ранее истину – обсуждение того, что думаешь, чувствуешь, ожидаешь, боишься и всего – всего – всего остального – это самый действенный и эффективный способ установить гармоничные отношения. Я осознал, что искреннее обсуждение:
- создает пространство дружбы и доверия, где совсем не страшно;
- дает безопасность и уверенность;

- позволяет обозначить, сохранить свои интересы и узнать интересы  

  партнера;
- помогает найти решение любых вопросов;

- позволяет легче управлять своими страхами и узнать страхи партнера;

- помогает раскрыться самому и глубже узнать партнера, понять и

  принять его;
- избавляет от зависимостей и ожиданий;
- укрепляет общую реальность и гарантирует счастливые отношения.
Попыток обсудить с бывшей женой свое видение семейной жизни у меня и в мыслях не было. 
Я даже не мог и представить, насколько это могло помочь в создании счастливой семьи.
Чтобы создать гармоничные отношения в семье, нужен равный вклад обоих партнеров. Когда дает только один, а второй берет, ничего не предоставляя взамен, у дающего возникает желание спасти себя путем ухода из отношений и семья рушится. Отношения в паре зависят от обоих партнеров в равной степени.
Естественно, что не все было плохо в прошлой семейной жизни, здесь я ее рассматривал с позиции поиска и понимания причин в себе, которые мешали мне построить гармоничные отношения и перспектив своего внутреннего роста. Было много хорошего и радостного, не было одного, может быть самого главного – осознанности происходящего со мной. Весь смысл слова «осознанность» я понял в Институте Коучинга.
«Все, что происходит в жизни, происходит не со мной, а для меня. Главное понять – для чего».
3.2. МОЙ ОПЫТ ОТНОШЕНИЙ ВО ВРЕМЯ ОБУЧЕНИЯ И ЛИЧНАЯ РАБОТА

ЛЮЛБЛЮ СЕБЯ!

После сессии по «Внутреннему подростку» судьба сделала мне подарок – я познакомился с прекрасной девушкой.

Эта встреча, конечно, не была случайной, видимо мое внутреннее состояние требовало встречи именно с этим человеком. За несколько месяцев общения было пережито столько, сколько не было пережито, без преувеличения, за предыдущую жизнь. Эти отношения позволили мне многое увидеть, понять и осознать.
Началось все с принятия партнера. До знакомства с девушкой в голове был определенный образ, а жизнь свела с человеком, на этот образ не совсем похожий.
Личная работа - Во-первых, я сразу заставил себя не сравнивать девушку со своими фантазиями, а старался видеть в ней личность ни на кого не похожую. Ведь, чтобы принять другого человека и себя, надо принимать не только достоинства, но и недостатки.
Во-вторых, я понял, что если хочу развития отношений, надо принять себя, следовать своим интересам, перестать «быть хорошеньким» и лучше, чем я есть на самом деле. Это мне удалось совсем не сразу и совсем не легко. Но после того как я начал все настойчивее следовать своим интересам - получалось их соблюсти, не все и не всегда, но получалось! Я стал применять на практике все то, что осознал во время обучения в Институте Коучинга и на сеансах психотерапии.
Надо отметить – когда я отстаивал свои интересы, внимание ко мне со стороны партнера падало и, иногда, пропадало вовсе.

Личная работа - Это пугало, но, прислушиваясь к себе и своим ощущениям, я чувствовал и понимал, что поступаю правильно по отношению к себе. Прислушиваться к себе по настоящему я начал только после занятий на сессиях. 
Личная работа - Я думал: «Если поступать также как и в прошлом и не думать о себе, будет повторение старых отношений (кстати, повторы были), ничего хорошего для нас обоих не получится. Я нужен всем счастливый, а сейчас счастье для меня – это соблюдение своих интересов. Если я буду счастливым, то смогу поделиться своим счастьем и с партнером. Пусть в отношениях будет, как будет, а я сделаю то, что мне сейчас важно. Если я партнеру нужен, пусть он принимает меня таким, какой я есть. Если я не буду любить себя, то и партнер не будет любить меня». До учебы в Институте Коучинга я таких взглядов не придерживался. Это совершенно новые установки для меня. Сейчас я эти установки практикую при первой же возможности. Определенные успехи уже есть.
Личная работа - При общении с новым партнером во много раз чаще, чем раньше осознавал, что происходит, кто руководит моими мыслями и поступками - я или мое эго. В это же время сильнее прислушивался к себе, своим ощущениям и чувствам и осознавал их больше, чем в прошлом.
Когда во время общения я «отдавался потоку», доверял своей интуиции и чувствам, все получалось гармонично и легко, а когда включался ум и в голову приходили разные мысли, чаще всего связанные со старыми стереотипами, внутри меня появлялась напряженность, тоска, и все усложнялось. 
В процессе отношений у меня включались старые страхи и установки, что сильно портило настроение обоим и мешало самим отношениям. Все чаще и чаще получалось эти страхи осознавать, а потом набрался смелости многие из них проговорить. Было страшно, но уже стало страшнее не сказать, что думаю и предать себя. После обсуждения сказанного ничего из того, чего я боялся, не происходило, и меня партнер понимал!
Личная работа - Работа со страхами в период обучения и на сеансах психотерапии с Т.Кузнецовой, И.Топоревой и Т.Кавиной помогла научиться выявлять свои страхи самостоятельно, пусть не все, но многие, осознавать их и взаимодействовать и ними, видеть их вред и пользу. Получалось, что осознанные и проговоренные страхи помогали установить более открытые и доверительные отношения. И сессия по изменениям сильно помогла преодолеть себя.

Когда я чего-либо думал и не спрашивал об этом своего партнера, было сложно общаться, чувствовал внутренний дискомфорт и понимал, что опять старые «штучки» повторяются. 

Личная работа - При этом думал: «Хватит «наступать на грабли». Уважай и люби себя! Пусть партнер принимает меня таким, какой я есть, все равно все проявится. Если я ей нужен, значит, нужен, а если нет, то нет». Я стал спрашивать, высказывать свои мысли и обсуждать их, сразу же становилось легче и пространство доверия сильно расширялось. До обучения в Институте Коучинга я редко позволял уважать и любить себя и высказывать свои мысли партнеру.
Старые страхи открыться и быть искренним практически исчезли. С каждым разом становилось легче и легче говорить о своих мыслях, ощущениях, чувствах и в отношениях появлялась свобода и искренность.
Раньше, когда возникала конфликтная ситуация, я молча уходил от конфликта, а в этих отношениях при возникновении недоразумений, я пересиливал себя, оставался в общем пространстве и высказывал то, что меня беспокоит, говорил про свои чувства на тот момент. Давалось это не легко.
В то же время надо сказать, что мне было сложно принять партнера, когда я слышал от него неожиданную для себя информацию о нем. На это мне требовалось определенное количество времени. Я понимаю, что степень реакции на услышанное зависит от уровня развития. Скорее всего, это было причиной меньшей, чем у меня открытости и искренности со стороны партнера.
Личная работа - У меня есть уровни развития, на которые мне надо подниматься. Это я увидел во время написания курсовой работы.
Личная работа - Я понял еще одну важную для себя вещь – если хочешь гармоничных отношений с партнером, лучше - заботиться о нем, искать совпадения интересов, желаний и всего того, что может объединить и создать общую реальность, а не давать воли своему эго. Также совершенно четко увидел, что мой партнер – мое зеркало, я получал очень хорошую обратную связь и за это партнеру - отдельная благодарность. 
Личная работа - Выше я писал, что многое из того, что я переносил в отношения с женщинами, было из детства. За предыдущие месяцы пришло понимание того, что влияние матери на меня было гораздо сильнее, чем я думал раньше. В детстве я заработал себе «чувство вины» и, как следствие, манипулирование собой. Эти моменты оказали сильнейшее влияние на мою личную жизнь.

Личная работа - В процессе обучения и на сеансах психотерапии с Т.Кузнецовой я увидел роль матери в своей жизни более четко - мои отношения с женщиной были скопированы с моих отношений с матерью. Я до сих пор искал женщин, похожих на мать и ждал от женщин того же, что и от матери – заботу, ласку, внимание… (классический вариант). Это «открытие» было не самым приятным, но очень полезным для понимания и осознания причин моих неудачных отношений с женщинами.

Я осознал, что если я хочу построить гармоничные отношения с женщиной, мне надо понять, простить и принять мать. Если я приму мать, я смогу по настоящему принять Женщину. Раньше я предпринимал много усилий, чтобы мы «отпустили» друг друга, но истинное желание и необходимость это сделать, и сделать осознанно, появилась недавно.

Личная работа - Сейчас я нахожусь в процессе принятия матери и уже есть определенные результаты. В итоге я начал принимать себя и начал принимать в женщине то, что раньше казалось совершенно невозможным. Процесс идет успешно.
ВЫВОДЫ ПО ЛИЧНОЙ РАБОТЕ:
Исходя из целей данной работы и, исследуя гипотезу создания Счастливой Семьи, я, прежде всего, хотел разобраться в прошлых семейных отношениях и в процессе работы по этой теме понял:

А) Мои причины неудачной семейной жизни в прошлом - это:
1.  мой страх одиночества и страх  потери отношений;
2.  желание «быть хорошеньким» и чтобы «меня любили»;

3.  отсутствие осознанности;

4.  отсутствие доверия к себе;
5.  несоблюдение своих интересов;

6.  непринятие матери;

7.  непринятие себя и отсутствие любви к себе;

8.  несовпадения по уровням отношений;

9.  отсутствие взаимоуважения и взаимопонимания;

10. страх сказать, что думал и чувствовал;

11. наличие зависимостей, ожиданий и оценок;

Чтобы создать Счастливую Семью мне необходимо понять какие отношения с женщиной я хочу построить. Анализируя весь свой опыт отношения с женщинами, я понял, что 
В) в отношениях с женщиной для меня важно:
1.  совпадение по всем уровням отношений в большой степени;
2.  взаимопонимание, взаимоуважение и дружба;
3.  быть собой, любить себя, соблюдать свои интересы;
4.  сделать интересы женщины своими, если есть расхождения;
5.  пространство доверия;
6.  искреннее общение и обсуждение;
7.  отсутствие зависимости, оценок и ожиданий;
8.  отсутствие ревности;

9.  принятие себя и женщины;
10. общие интересы.
С) Отношения, которые мне помогут создать новую Счастливую Семью для меня это:
1. Любовь = любовь себя и женщины;
2. ответственность за себя и семью;
3. общие цели и интересы;

4. развитие всех членов семьи через отношения (работа с эго);
5. общая реальность;
6. желания обоих вносить равный вклад в семью;
7. все то, что перечислено в отношениях с женщиной «В».
Личная работа - Во время обучения я все время примерял на себя то, что слышал, и это помогло увидеть в себе очень многое. Нам всегда предлагали смотреть внутрь себя, и это было самым полезным и эффективным для понимания себя и причин того, что происходит со мной в жизни. Также важно отметить, что обучение в Институте Коучинга позволило увидеть как подсознание (эго) управляет жизнью.
Личная работа - Всю предыдущую жизнь я искал путь к себе и счастливой семейной жизни в других или через других людей. Сейчас я осознал, что путь к счастью – это путь внутрь себя, другие только показывают, что мешает идти по этому пути.
Для создания новых гармоничных отношений главное – не переносить в новые отношения старые шаблоны.

Личная работа - Чтобы построить новые гармоничные отношения с женщиной мне нужно: осознать весь прошлый опыт общения с женщинами; пройти через одиночество, принять и осознать его; осознавать, что сейчас со мной происходит и кто выступает «на сцене» во время общения.

Отношениям и любви мне надо учиться.
4. РАБОТА С КЛИЕНТАМИ
4.1. КЛИЕНТ № 1
Общее время – 4 час. 20 мин. Девушка, 28 лет, не замужем, работает менеджером отд.персонала, долго встречалась с молодым человеком, расстались.
ЗАПРОС:
«Почему не получается создать семью?»
Консультация № 1 

При уточнении запроса выяснилось, что семья для нее - нужна для стабильности, быть За мужем, нужна опора в жизни, для статуса, для женщины это достижение, продолжение рода, ребенок должен быть в браке, определенность в будущем и т.д.
Вышли на то, что для нее идеальная семья это – единое целое. (Клиентка  поднесла руку ко рту)
К.  – Что это такое – единое целое?
Кл. - Быть с мужем, как единое целое.
К.  – Как ты себе это представляешь?
(Кл. покраснела, задумалась на несколько минут, не смогла четко ответить)
…
К. – Давай помечтаем. Ты и муж – единое целое, вы - как сиамские близнецы, он выпил, а ты захмелела…
Кл. – Нет, так не хочу (смеется), но хочу ощущение единого целого.
К.  – Это как?

(Кл. задумалась, сжала пальцы рук, через минуту взгляд прояснился)
Кл. – Согласна, муж и я - не единое целое, здесь что-то не так.
К.  – А как?
(Опять задумалась…)
Кл. – Ну, наши души, как единое целое, на духовном плане.
К. – Давай еще помечтаем. Вы единое целое, муж в медитации, тебя зовет присоединиться, а тебе надо ужин готовить, ребенка кормить и он недоволен, что ты не с ним. Что будет?
Кл. – Такой мне не нужен.

К.  – Почему?
(Кл. руки скрестила на груди, смотрит вниз, задумалась надолго. На вопрос: «Какие ощущения в теле?» ответила: «В груди все сжалось в ком».)
Кл. – Что-то я не понимаю, что-то не так. Я и не думала раньше, что единое целое – это грустно.
…

Долго разбирались про единое целое, вышли на зависимость от партнера и границы ее интересов.
К.  – Кто установит границы интересов?

Кл. – Они установятся сами.
К.  – А если не установятся?

Кл. – Будет плохо мне.

К.  – Как быть?

(Кл. покраснела, задумалась. На вопрос: «Почему покраснела?» ответила: «Злюсь на себя».) Разбирались со злостью.
…

Вышли на то, что злость конструктивна и помогает обозначить ее интересы.
К.  – Как обозначить свои интересы?
Кл. – Надо говорить, искать с ним точки соприкосновения.
К.  – Как искать?
Кл. – Говорить, что хочу, и что раздражает, не устраивает.
(На вопрос: «Что чувствуешь?» говорит: «Появляется что-то типа уверенности и хочется выпрямиться»)
…
Вышли на то, что надо говорить – это легко помогает обозначить свои интересы и границы.
Обратная связь:
«Никогда не задумывалась, как сильно убеждения могут влиять на жизнь. Буду думать про свои установки – единое целое в отношениях; свои зависимости и как с ними быть; про свои интересы».
Выводы по клиенту:
- Клиент не знает, какие отношения с будущим мужем будут для нее комфортными; думает, что все само собой решится; нет четких представлений о себе как самостоятельной личности, о своих интересах; не задумывалась о своих зависимостях от партнера. 
- Дал домашнее задание – представить, пережить в фантазиях все возможные ситуации по темам, которые взволновали; отследить реакции в теле, что будет чувствовать; запомнить, когда было комфортно; отметить, что «легло», а что нет. Все записать. 
Выводы по консультации:

– Семья как единое целое – это зависимость одного партнера от другого, которая мешает быть свободным и быть цельной личностью; такая форма отношений вызывает неприятие у клиента.
- Отсутствие своих интересов и их границ вызывает дискомфорт у клиента. Соблюдение своих интересов позволяет создать комфортные отношения. 
- Обозначить свои интересы легче всего через их проговаривание.
Консультация № 2

Домашнее задание сделала. Комфортно себя чувствовала, когда представляла себя самостоятельной; без зависимостей быть приятнее, но как быть без них совсем, еще не знает; пробовала мысленно говорить будущему мужу все, что считала важным. Пришла на консультацию более уверенной в себе, чем в 1-й раз. 

После обсуждения домашнего задания вышли на то, что ей можно говорить партнеру, а что нельзя.
К.  – А чего нельзя говорить близкому человеку?

Кл. – Есть вещи, которые могут обидеть.
(Кл. крутит кольцо на пальце. Спрашиваю: «Какие ощущения?», отвечает: «Я не спокойна»)
…
Долго разбирались, почему нельзя обижать людей и говорить им то, что думаешь. Рассматривали роли, из которых Кл. считает, что можно говорить, а что нет. Вышли на чувство вины.
К.  – Ты сказала, что, если скажешь правду, чувствуешь себя виноватой, правильно я тебя понял?
Кл. – Да, так. Я Виновата перед другими, будто сделала что-то не так.

К.  – В чем виновата?
Кл. – Что они ожидали одного, я сделала все не так, и я виновата.
(Кл. повысила голос, покраснела и дотронулась до груди. На вопрос: «Почему ты руку поднесла к груди?», говорит: «Колет». Вопрос: «Где?», ответ: «В сердце»)
… 

Разбирались, что показывает тело человеку. Предложил расслабиться и помечтать о приятном. Затронули вопрос безусловной любви. Вернулись к чувству вины, предложил найти плюсы и минусы. Нашли 6 плюсов. Стали искать минусы. Кл. опять покраснела. Вышли на страх оценки окружающими, на то, что хочет казаться лучше, боится, что увидят ее двуличной. 
К.  – Увидят, что ты двуличная, и что?
Кл. – Изменится ко мне отношение. Изменится общение.

К.  - И что?

Кл. – Прервется общение.

К.  – И что дальше?

Кл. – Получится, что я «оттолкнула» человека.
К.  – И что будет?

(Кл. резко начинает кашлять, покраснела.)

К.  - Что с горлом?
Кл. - Как будто держат за горло.

К.  – Кто или что?
(Кл. молчит, долго прокашливается)

К.  – Чувства или образ держат за горло? Кто-то или что-то?
Кл. – Сама себя, скорее всего.

(Кл. молчит. Предложил опять закрыть глаза и описать, что первое возникает перед ней)
Кл. – Первое пришло слово «безысходность».
…

Вышли на то, что боится проявить себя, страх безысходности схватил за горло, боится и не знает, куда идти дальше, если скажет человеку все, что думает о нем. 
Кл. - Варюсь со своими мыслями, как суп в кастрюле, а чтобы давление крышку не сорвало, говорю по чуть – чуть».
К.  – Нравится это состояние?

Кл. – Устала.

К.  – Что делать?

Кл. – Не знаю.

…

Попросил еще раз закрыть глаза, расслабиться, подумать о приятном. Предложил представить, она сказала человеку все, что хотела, а он про нее всем все рассказал - кто она такая, отношений больше нет и т.д. и т.п., и в красках. Когда она улыбнулась, спросил:
К.  – И как?

Кл. – Полный …”АБЗАЦ”! (Смеется) 
К.  – Что чувствуешь?
Кл. – Замечательно! Полный “АБЗАЦ”! (Смеется)
К.  – Что сейчас чувствуешь?
Кл. – Все внутри успокаивается. Кайф!
…
Вышли на то, что бояться оценки окружающих и говорить, что думаешь совсем не страшно. Подытожили плюсы чувства вины.
Обратная связь:

«Довольна сколько вытащили из меня. Понравилось слушать свое тело, хочу его понимать. Пусть думают, что хотят, буду говорить все или почти все».
Выводы по клиенту:

- Клиент боится сказать, что думает из–за чувства вины, не видит, какие плюсы может дать чувство вины; есть страх оценки окружающими, страх безысходности.
- Дал домашнее задание найти минусы в чувстве вины.
Выводы по консультации:

-  Страх сказать, что думаешь, заставляет играть разные роли, мешает быть самим собой и делает общение неискренним.
-  Говорить все, что думаешь, делает человека свободным.

- Страх потери общения (отношений) мешает чувствовать себя комфортно, реакция тела может показать, когда человеку комфортно, а когда нет.
Консультация № 3
Домашнее задание делала но, минусов нашла мало, стали разбираться c излишней ответственность, которую дает чувство вины.
К.  – Что для тебя ответственность?

Кл. – Я ответственна за близких мне людей, что с ними происходит.

К.  – Что это тебе дает?
Кл. – Это смысл моей жизни.

К.  - Это как?

Кл. – Это жить ради них, без них нет смысла жить, с ними я не одна.
(Кл. сцепила пальцы рук)
…

Работали с понятием «жить ради других», опять с границами личных интересов. Вышли на то, что ответственность нужна для контроля ситуации и безопасности, на страх будущего.
К.  – Что чувствуешь, когда говоришь про излишнюю ответственность?

Кл. – Стену в груди.

К.  – А когда ты не отвечаешь за других?
Кл. – Стена вроде превращается в стержень.

К.  – А когда ты, соблюдая свои интересы, говоришь людям, что хочешь?

Кл. – Стержень превращается в шип.
К.  – Куда направлено острие?

Кл. – Наружу.

(Кл. нахмурила брови)

…

Работали с телом и ощущениями стена – стержень – шип. Искали ресурсы в этих состояниях. Шип решила использовать для «пробивания своих интересов».
Обратная связь:

«Думала, что со своими интересами уже разобралась. Ответственность нужна, но дозировано. Когда говорю про свое чувство вины, в груди стена».
Выводы по клиенту:

- Клиент испытывает сильное чувство вины, которое мешает жить и чувствовать себя комфортно; страх будущего, все держит под контролем, называя это ответственностью; страх одиночества.
- Дал домашнее задание отслеживать появление стены, стержня, шипа в теле.
Выводы по консультации:

- Страх одиночества заставляет видеть смысл жизни в других, забывая про собственные интересы, это мешает строить гармоничные отношения?
- Страх будущего заставляет все контролировать, доверие в отношениях отсутствует.
Консультация № 4
Домашнее задание делала - ощущения в теле отслеживала, получалось, сказала, что так легче понимать, что с ней происходит. Стали разбираться с шипом дальше, уточнили, что шип – агрессия и помощь. Вышли на то, что принимать в себе нужно все, а использовать все, что есть внутри - при необходимости. Вернулись к границам интересов самооценке и доверию к себе.
К.  – Когда нет доверия к себе, что с самооценкой человека?

Кл. – Она падает.
К.  – А собственные интересы?
Кл. – Задавлены.

К.  – Границы?

Кл. – Получается, что нарушаются.

К.  – А твоя личность что?
Кл. – Подстраивается под другого.

К.  – Что чувствуешь?

Кл. – Как пыльным мешком ударили, ничего не понимаю. (Смеется).

…

Искали выход из состояния. Опять пришли к чувству вины. Вышли на детство. Вспомнила, как мать наказывала за провинности и держала в темной комнате. Попросил войти в состояние наказанного ребенка и представить себя в этой комнате.
К.  – Что ты делала, будучи в этой комнате без света?
Кл. – Сидела.

К.  – Долго?
Кл. - Долго.

К.  – Сколько?

Кл. – Пока мама не выпустит.

К.  – А когда она выпустит?

Кл. – Пока не поймет, что пора.

К.  – А как она поймет?
Кл. – Поймет (уверенно), она же мама, она чувствует, когда пора.
К.  – А ты?

Кл. – Я буду ждать…

…

Вышли на то, что клиент ждет, что в жизни все само к ней придет, когда «пора» будет.

К.  – Так бывает?

Кл. – Нет (с сомнением в голосе) или очень редко.

К.  – У тебя хоть раз так было?

Кл. – Нет.
К.  – Как быть? Ждать дальше?

Кл. – Вопрос хороший. Буду думать.
… 

Предложил прочувствовать все, о чем говорили и подумать, его она хочет от жизни и, что будет делать. 
Обратная связь:
«Я даже и не думала, что это все так глубоко и крепко сидит, вытаскивать, чувствую, надо будет долго».
Выводы по клиенту:
- Нравится работать со своими ощущениями в теле, стала больше его слушать
- Предложил доверять себе больше и надеяться на себя.
Выводы по консультации:
- Когда есть зависимость от другого человека и обстоятельств, жить свободно сложно.
- Надо больше доверять себе и жизни.

Назначили следующую встречу.

4.2. КЛИЕНТ № 2
Общее время – 3 час. 30 мин. Девушка, 29 лет, не замужем, работает менеджером по продажам, некоторое время встречалась с молодыми людьми, расставались по причине «какие-то не такие», сейчас одна.
ЗАПРОС:
«Боюсь создавать семью, и почему не складываются отношения с  мужчинами?»

Консультация № 1
В ходе уточнения запроса выяснилось, что в отношениях с мужчинами не может долго сохранять отношения. Семья для Кл. – это непреодолимая тема; хочет гарантий успеха в отношениях; нет внутренней свободы; боится, что брак распадется и ребенок будет без отца; боится, что не сможет повлиять на ситуацию, будет не в силах преодолеть что-то в себе.
К.  – Что преодолеть?

Кл. – Что не буду мудро-гибкой в семье, когда она будет меняться.
…
Вышли на динамику отношений, что Кл. не сможет подстроиться под партнера, под меняющиеся отношения. (Кл. соединила ладони и поводила ими несколько раз ладонями из стороны в сторону. К. пришел образ змеи)
К.  – У меня возник образ змеи. А как ты относишься к змее?

Кл. – Ненавижу… непонятная она, укусить может, тихонько подкравшись.
К.  – А ее гибкость?

Кл. – Пожалуй, да. Боюсь - опасности от нее, а гибкость нравится.
(Улыбнулась.)

К.  – О чем подумала?
Кл. – Мне гибкость нравится … в сексе. Когда змея ползет – это очень сексуально… Она такая гибкая, податливая…
К.  – Нравится подстройка под партнера в сексе?
Кл. – Да, сливаться с ним, но такое было редко.
К.  – А в жизни?
Кл. – А в жизни – все сложно.

…

Разбирали гибкость в жизни и, как она влияет на отношения. Вышли на невозможность изменения ее установок. Искали совпадения с партнерами по эмоциям, ощущениям, чувствам, уровням отношений. Такие совпадения были, но редко. Ей нравится, чтобы ее жестко завоевывали в сексе.
К.  – А чего тебе не нравится в жизни, когда было хорошо в сексе?

Кл. – Когда мужчина не считается с моим мнением, когда он главный. Не терплю такого отношения к себе.
К.  – Что еще не нравится?

Кл. – Когда меня не ценят.

К.  – Правильно я тебя понимаю: тебе нравится, когда тебя жестко завоевывают и, с другой стороны, ты хочешь, чтобы с тобой считались?
Кл. – Да.

К.  – А ты хочешь быть главной?

(Смотрит вниз, долго молчит)
Кл. – Ну, это близко к правде, хотя мне это не нравится… А вообще, попал в самую точку. Есть такая модель в жизни – женщина должна быть под мужчиной, он главный. А, на самом деле, я так тихонько доминирую…
…
Рассматривали разные модели отношений. Вышли на то, что ей нужны отношения без давления на нее со стороны мужчины, готова раскрыться, если оценят, и не будут унижать, если мужчина будет таким, какой он есть на самом деле.
Обратная связь:
«Понравилось со змеей и про то, кто главный в отношениях».
Выводы по клиенту:

- Клиент ждет от партнера естественности; хочет, чтобы ее оценили и приняли; не терпит унижений, но хочет доминировать в отношениях; знает границы своих интересов.
Выводы по консультации:

- Гибкости помогает в отношениях.
- Отсутствие искренности в отношениях «…я тихонько доминирую…» мешает отношениям.
- Естественность в поведении укрепляет отношения.
Консультация № 2

Хочет понять, что такое гармония в отношениях.
К.  – А что такое гармония вообще?

Кл. – Не знаю.

К.  – Например зима-лето, плюс-минус, Инь-Ян – это гармония?

Кл. – Для меня это загадка, как можно совместить противоположное? Не могу это соединить. Как можно понять мужчину, если он мыслит по-другому?
К.  – А могут быть хоть малейшие соприкосновения между мужчиной и женщиной?
Кл. – Наверное, раз они живут вместе…

К.  – А что можно получить от совместной жизни с мужчиной?
Кл. – Наверное, то, чего нет у меня, что-то мужское… Это будет гармония?... А готова ли я принять это мужское? …У меня сопротивление…
К.  – Что чувствуешь?

Кл. – Напряжение внизу спины и бедрах, я не смогу и шагу сделать.

К.  – Что мешает принять то, что в тебе недостает?

Кл. – Ненависть. Мужчина – это как инородное тело. Обидно, что они меня не понимают.
К.  – Кто?

Кл. – Мужчины, отец, брат.

(Вся сжалась)

…

Долго работали с тем, что родственники ее не принимают. Вышли на то, что она оторвана от всех, не такая как они – особенная, и они ее за свою не признают.
К.  – А самой, первой их принять?
Кл. – У меня трудно с принятием, хотя вопрос интересный. Если я это сделаю, то вырасту в своих глазах, духовно. Это надо делать.
К.  – Почему Надо?

Кл. – Есть какое-то сопротивление.

…

Работали со словом «надо», искали, почему Кл. не говорит слово «хочу». Вышли на то, что ее сопротивление – не хочет принять, впустить что-то другое в себя.
Кл. – Принять – это выйти за свои рамки или сломать их.
(Долго молчит)

Кл. – Позволить себе быть другой.

(Молчит)
Кл. – За долгие годы я себе этого не позволяла, а сейчас сделаю первый шаг?

…

Разбирали, почему эти годы не меняла линию поведения, а было плохо. Привыкла за много лет нести этот груз.

К.  – Нравится нести?
Кл. – Нет, хотя это уже нормально. Я не могу себе признаться в этом.
К.  – Почему дернула плечом?

Кл. – Тяжело.
К.  – Но это же нормально.

Кл. – Парализует всю. Меня на моем пути всю сжимает, тело уплотняется, нет гибкости. Хочу массаж, расслабиться.
(Долго молчит)

Кл. – Думала, что делать дальше.
…

Выяснили, что идет по пути, ведущим в тупик, при этом ее всю сжимает, а идти продолжает. Почему не останавливается, не знает. Вернулись к родственникам. Обсуждали условия, при которых она сможет принять их.
К.  – А если не будет таких условий?

Кл. – Не приму.
К.  – Кем себя видишь, если не примешь?

(Молчит)

Кл. – Старушкой, одинокой.

К.  – В 29 лет?

Кл. – Нет. Не хочу.

К.  – И?

Кл. – Буду думать.

Обратная связь:

«Не задумывалась о разнице между словами «надо» и «хочу». Принять родственников тяжело. Увидела, куда шла все эти годы».
Вывод по клиенту:

- У клиента обида, что ее никто не принимает, и принять сама других не может; считает себя «особенной»; идет по тупиковому пути, но не знает почему; не задумывалась о своей дальнейшей судьбе и боится нарушить свои границы принятием, хотя бы, близких людей.
Вывод по консультации:
- Гармоничные отношения возможны, когда есть принятие.
- Понятие «хочу» может продвинуть в принятии партнера.
- Гармоничные отношения легче строятся на принятии энергии партнера.
- Чтобы принять партнера, лучше сделать первый шаг самому.
Консультация № 3

Обсудили, что надумала после 2-й консультации. Кл. говорит, что нужна «морковка». Искали «морковку». Предложил Кл. представить себя такой, какой она принимает своих родственников, мужчину.
Кл. – (Потягивается, улыбается) Появилась гибкость в теле, внутренняя свобода.
К.  – Гибкость?
Кл. – Да, гибкость – это возможность видеть не одну сторону, а все грани.

К.  – Нравится?
Кл. – Да, это дает возможность принимать мир таким, какой он есть.

К.  – И мужчину?

Кл. – И его, я раньше видела только одну сторону в мужчине.

К.  – Получается, что мужчина не при чем, это ты не гибкая была?

Кл. – (Смеется) Поймал! Когда я гибкая, меня люди перестают раздражать.

К.  – Что дальше?

Кл. – Буду пробовать искать в себе гибкость.

К.  – Будешь пробовать?
Кл. – Но это же моя наезженная дорожка…

…

Много работали с поиском возможностей новых путей и как не скатываться назад, в старую колею. Пришли к тому, что гибкость нужна и в семье.
К.  – Что мешает быть гибкой в семье?
Кл. – Гибкость в отношениях с мужчиной.

К.  – Что еще мешает в семье?
Кл. – Отсутствие гибкости и принятия.

К.  – Это рядом друг с другом?

Кл. – Суть одна.

К.  – Что еще?

Кл. – Излишние ожидания от мужчины.

…

Обсуждали ее ожидания, что она сама может дать мужчине. Считает себя подарком (Засмеялась).
Обратная связь:
«Довольна «морковкой», понравилось быть гибкой. Рада, что приблизилась к своей гибкости. Боюсь скатиться в старую колею».
Выводы по клиенту:
- Продвинулась в принятии и гибкости, нет раздражения от родственников; про мужчин говорит спокойным тоном; остались ожидания от других.
Выводы по консультации:

- Если примешь себя, то примешь и партнера.
- Ожидания мешают отношениям.
- Гибкость помогает построить отношения.
Назначили следующую встречу.
4.3. КЛИЕНТ № 3
Общее время – 2 час. 20 мин. Мужчина, 45 лет, женат 2 взрослых дочери – 24 и 17 лет, работает менеджером, в состоянии развода, есть подруга.
ЗАПРОС:
«Все надоело. Что делать дальше?»

Консультация № 1
На консультацию пришел неохотно, по совету друзей. Литературу по отношениям читал. Уточняя запрос, выяснил, что женился без любви – нежданная беременность. Жили по-разному, ссорились часто. Жена выпивает. Решил разойтись с женой. Появилась подруга, осторожно пробует построить с ней новые отношения.
К.  – А какие они - новые отношения?

Кл. – Свобода действий для каждого, доверие, секс естественно, чтобы интеллектуальный уровень был одинаковый, ответственность перед партнером и семьей.
К.  – Любовь?

Кл. – Любовь? Что это такое не знаю. Страсть, да была, знаю, а любовь? Я не понимаю, что это.

…
Рассматривали, какие бывают отношения, пытались рассуждать о чувствах. (Когда Кл. пытается говорить о чувствах, заметно нервничает, начинает слегка заикаться). Теплых чувств к жене испытывает мало. Разбирали поведение в семье его и жены. Вышли на то, что в отношениях стало все неинтересно, не было общих тем для разговора.
К.  – И что ты делал?

Кл. – Весь отдавался работе, домой приходил только спать.

К.  – А почему ты решил разойтись с женой?

Кл. – Появилось больше времени, стал задумываться об отношениях, все обострилось. Жена пьет, надоело.
К.  – Как ты думаешь, почему жена пьет?
Кл. – Наверное, нет любви, я ей мало уделяю внимания, скорее всего. Любви и раньше не было.
К.  – А держалось за счет чего?
Кл. – Привычки, не было времени разбираться, дети, не хотел тратить силы на изменение отношений.

…

Долго обсуждали тему лени, нежелания изменений в жизни. Про себя говорил мало, больше рассуждал о других. Хочет чего-то нового.
К.  – А каких отношений ты хочешь?
Кл. – Чтобы человеку было приятно. Чтобы мне было приятно сделать ему приятно. Чтобы было комфортно поговорить и помолчать.
К.  – А как это приятно?

(Кл. молчит, глаза опустил, сидит без движения.)

Кл. – Не могу сказать. Приятно и все.

К.  – А что в тебе есть, и чего нет, чтобы так было?

(Кл. молчит)
Кл. – Наверное, во мне много эгоизма.
К.  – Как это понял?
Кл. – Жена сказала.

…

Рассматривали тему ярлыков и манипуляций.
К.  – Ты жене говорил, что другие эгоистом тебя не считают?

Кл. – Нет.

К.  – А о своих желаниях говорил?

Кл. – Нет, никогда.

К.  – А как ты хотел, чтобы она тебя поняла?
Кл. – Не знаю.

…

Выяснили, что несколько раз беседовали с женой «по душам», но все «до донышка», все равно, ей не говорил из страха обидеть, что она не выдержит правды, что будет скандал на несколько дней, а он любит спокойствие.
Кл. – Было проще оставить все, как есть.

К.  – А когда ты терпел и негатив накапливался, что было?

Кл. – «Пробку вышибало» и был скандал.
К.  – Что ты ощущал тогда?

Кл. – Злость на себя. За трусость и малодушие, но мне было проще промолчать, чем объяснить.
К.  – Что получилось?

Кл. – Все равно все прорвало и разрушило.

(Кл. молчит)

Кл. – Все надоело.
…

Предложил переложить какую-нибудь конфликтную ситуацию в прошлом на новые отношения.
К.  – Что будешь делать, если повторится?

Кл. – Поставлю в голове «галочку».

К.  - А потом?

Кл. – Если будет повторяться, буду думать.
К.  – А потом?

Кл. – Надо рвать отношения.

К.  – Новые отношения?

Кл. – Да.
(Кл. молчит, начинает нервничать)
Кл. – Не понимаю, что делать.
К.  – А проговорить то, что хочешь?

(Кл. молчит)
…

Говорили в свободном режиме про общение, обсуждение того, что волнует и т.д. Кл. не знал, что это помогает, заинтересовался.

Обратная связь:
«Че-то тяжко на душе, но кое-что интересно».
Выводы по клиенту:
- Клиент не может увидеть собственные ошибки и модели поведения; литературу читал, на примерах других рассуждает хорошо, а про себя ничего не понимает – включается защита; в себе ничего менять не хочет и хочет, чтобы его жизнь изменилась; не знает, чего хочет от будущих отношений – «чтобы приятно»; страхи раскрыться перед партнером.
Выводы по консультации:

- Если не извлекать уроки из прошлого опыта, весь прошлый опыт, и негатив в том числе, будет перенесен в новые отношения.
- Когда у партнеров в семье нет общих интересов, чувств и любви, счастливой такую семью назвать сложно.
- Отсутствие искренности, честности и наличие манипуляций в отношениях, эти отношения разрушают.
Консультация № 2
Обсудили, что понял после первой консультации. Выяснили, что хочет жить по-другому.
К.  – Это как?

Кл. – В свободном режиме.

К.  – Расскажи.

Кл. – Жить рядом с женой, но в свободном режиме – когда захотел, уехал, когда захотел, приехал.
К.  – Что мешает?
Кл. – Жена не согласна, говорит: «Или – или».
…

Долго выясняли, почему жена не хочет жить в его стиле. Ему удобно жить рядом с женой, а не вместе – так комфортнее, ничего менять не надо, все привычно. Рассмотрели тему жилья. Искали возможности зарабатывать больше, чтобы купить жилье. Не может перейти на другой уровень по деньгам.
К.  – Почему?

Кл. – Знаю примеры, когда люди «ломались».
К.  – Ты же сильный, столько лет терпел жену…

Кл. – Так ведь, надо суетиться, чего-то делать, шевелиться, себя переделывать. Неохота.
…
Обсуждали, как найти выход из ситуации. Выяснили, что хочет бросить все и уехать в деревню, но не может, т.к. нужны деньги для учебы дочки в институте.
К.  – Дочка хочет учиться в институте?
Кл. – Да. Я хочу, чтобы она училась в институте.

К.  – Кто хочет?

Кл. – Я хочу. Ей нужно высшее образование.

К.  – Так ты хочешь или дочка?
(Кл. молчит)

Кл. – Я хочу.

…
Выясняли истинность его желаний, вышли на излишнюю ответственность за дочь и его зависимость от этого. Увидел, что свое счастье ставит в зависимость от других.
Обратная связь:

«Хочу попросить запись консультаций, еще раз послушать».

Выводы по клиенту:
- Клиенту сложно посмотреть внутрь себя; есть зависимость от других; испытывает излишнюю ответственность за детей.
Выводы по консультации:

- Перемены в жизни возможны тогда, когда меняешь себя.
- Зависимости от других людей мешают быть счастливым самому.
5. ВЫВОДЫ ПО КУРСОВОЙ РАБОТЕ:

На основании личной работы и проведенных консультаций можно сделать вывод, что гипотеза - Любовь к себе и гармоничные отношения помогают создать Счастливую Семью - не опровергается.

У меня появилось ощущение, что для созданий новых отношений с женщиной я родился заново!
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