Гипотеза 
Для ощущения своей целостности и безопасности в отношениях в паре мне необходимо выстроить личные границы, оберегающие мое личное пространство. 
Создание мною таких границ будет также способствовать улучшению отношений в нашей паре.

Цели
Исследование влияния осознанного отношения к  личным границам на ощущение своей целостности в отношениях.

Нахождение комфортного соотношения полей «мы» и «я» и «ты» 

Осознание страхов и ограничений, которые мешают спокойно и осознанно выстраивать личные границы в паре (и/или которые мешают чувствовать себя целостной в отношениях).

Как сочетаются четкие личные границы и открытость в отношениях.

Исследовать как проявляется эта проблематика в других парах, узнать опыт других людей, в том числе мнения и опыт исследователей на эту тему.

Понятия
Целостность – связь с собой, понимание и следование собственным ценностям и целям, осознанность. В данном случае субъективное ощущение своего «центра», поле истинного глубинного «я», точка максимальной внутренней безопасности, ощущение «я в порядке».
Личные границы – я рассматриваю здесь как пограничную линию, оберегающую личное пространство моего тела, чувств, мыслей, ценностей, времени, интересов, желаний. (Поле «я»).

Поле «мы» - ощущение единого поля пары, состояние «вместе» и/или «общее, наше».

Открытость в отношениях – способность без страха и ограничений делиться своими мыслями и чувствами, желаниями и событиями.

Актуальность темы
         Личная актуальность. На данном этапе развития наших отношений я столкнулась с ощущением того, что они повторяются, что-то происходит опять, но уже с другим человеком и вызывает во мне дискомфорт и беспокойство. Появилось ощущение потери себя, растворения в отношениях и желание освободиться от этого. Параллельно с этим есть огромное желание сохранить отношения с этим человеком. А также есть пока не очень осознанное, но смутное подозрение, что даже если пойти на разрыв отношений ради спасения своей целостности, то проблема этим не решится, а будет продолжать жить со мной и дальше. 

         Я сделала предположение, что если осознанно построю границы в своем личном пространстве вокруг своей целостности (своего внутреннего «я»), то это позволит мне расслабиться и чувствовать себя в безопасности, а также позволит быть более открытой в отношениях с моим любимым.

         Я приняла решение работать именно со своим субъективным ощущением и своими личными границами, не приглашая пока в эту проблематику партнера, несмотря на то, что речь идет об отношениях в паре, а не только о моих личных ощущениях.
         Общая актуальность. В процессе работы я обнаружила данные о том, что около 95% людей находятся в созависимых отношениях в связи с чем имеют сложности в построении личных границ и не чувствуют защищенного целостного «я». Я, конечно, поразилась этой цифре, возможно, она преувеличена. Но актуальность работы с этой проблематикой для множества пар стала мне очевидной.

        Введение
         Моя работа с данной темой началась давно. 

         Начну, наверное, с того, что у меня всегда было очень странное отношение к замужеству. С одной стороны, я хочу замуж, иногда бывает так, что это становится для меня навязчивой идеей. А с другой стороны, однажды, я очень ясно осознала свой страх перед замужеством. И этот внутренний конфликт – хочу и боюсь замуж – продолжался у меня достаточно долго. Наиболее ярко проявился в прошлых отношениях и отголоски остаются и по сей день – это около 4х лет. 

         На сегодняшний день (в процессе личной работы над собой около 2х лет) я осознаю корни как страха так и навязчивого желания замуж. Причем с замужеством я как раз разобралась – осознав, что замужество как факт не решает, а также не создает проблем. А вот страхи, проявившиеся в рамках этой темы дали поле для дальнейшей работы. 

         Страх перед замужеством проявлялся как раз как страх потерять себя, раствориться в отношениях, в семье и как следствие стать несчастной, потеряв связь со своей глубинной женской сущностью. Возникает образ разбабевшей домохозяйки, в засаленном халате, сварливой и несчастной, поскольку не реализовала себя и единственная забота – обвинять в этом весь мир, особенно своих домашних. Вторая сторона медали – потеря мужа, которому стану неинтересна, потеряв свою настоящую женственность, сексуальность и силу. 

         Попыталась проанализировать корни этого страха.

         Во-первых, обнаружилась идея, что моя женственность способна расцветать только в состоянии моей полной свободы и независимости. Где – то я однажды прочитала, что женщина замужем (вернее там было – после родов, что для меня в данном варианте синонимично) «теряет свой наконечник копья» и больше никогда его не обретает. Этот образ очень подходит к моему этому страху. 

         Во-вторых, как обычно, чего боялась – то и получила. В моих прошлых отношениях я пережила опыт полной потери себя в отношениях. Через 1,5 года совместной жизни я вдруг поняла, что меня нет. Я даже не знаю, что я хочу или не хочу, я потеряла связь со своим внутренним голосом, со своими желаниями и чувствами. Я только смотрела в рот мужчине и делала, как он скажет. Кроме ужасного ощущения потери связи с собой, я получила кучу унижения в этот период моей жизни. 

         Интересно то, что анализируя сейчас корни страха и желания замуж – я вдруг поняла, что они из одного источника. Источник этот – материнский перенос на мужчину. Как говорят, в классической терапии – перенос на мужчину должен быть отцовский. Но в моем варианте это именно материнский перенос на мужчину, хотя можно говорить, что просто родительский. Я «залипаю» в отношения, это похоже на страх разрыва с матерью маленького ребенка, поскольку он не может сам выжить. Рядом с близким мужчиной я становлюсь ребенком, ребенок хочет, чтобы его не бросили, заботились о нем всегда (желание замуж), но ребенок одновременно очень зависим от мнения и оценки родителя, у него пока нет своего, то, что говорит родитель – закон (страх потери себя). 

         Очень важно и, одновременно, очень сложно, было увидеть и осознать этот процесс. В практической части я подробнее опишу, как я работала с собой в этот период. Поскольку для меня лишь осознание этого факта не явилось само по себе излечением. Еще долгое время я, осознавая и отслеживая этот перенос, не могла выйти за его пределы и стать более свободной. Раненый Ребенок захватил все мое существо и никак не хотел сдавать свои позиции. В этом состоянии возникла тема этой работы – поиск своей целостности в паре и на защиту своей целостности я призвала личные границы. 

         Теоретическая часть


         Начиная работу над курсовой я некоторое время никак не могла найти литературу по своей теме. То, что я находила, касалось исследования вопроса личных границ и пространства в физическом аспекте – комфортное и дискомфортное физическое расстояние. Я понимала, что меня скорее интересует взгляд именно на внутренние границы, внутренние расстояния. И, конечно, теория, касающаяся этих вопросов именно в паре. 
         Как это бывает в благополучных парах я прочла у С.Пейдж «Создайте идеальный брак» (нашла в Интернете).

         С.Пейдж «Создайте идеальный брак»:


         «Когда-то Роберт Фрост заметил, что «хорошие изгороди создают хороших соседей». Тем самым он вскрыл один из фундаментальных парадоксов человеческого существования. Каждый из нас мечтает о любви, интимности, близости, ощущении принадлежности и вечном соединении с тем, кого мы любим и кто любит нас. Но при этом каждый в равной степени стремится завоевать независимость, самостоятельно распоряжаться собственной жизнью, принимать решения и не подчиняться требованиям других. Эти две потребности постоянно балансируют, заставляя каждого из нас разрываться между двумя противоположностями. Стоит нам поддаться одной, как другая начинает громко требовать внимания. Если я одинока, то тоскую о близости; если ощущаю, что ко мне подошли слишком близко, начинаю требовать автономии. 

         Однако нам все же дано построить хорошую «изгородь», установить такие личные границы, которые позволят нам полностью отдаться любви и близости с другим человеком.

         Изгородь не вражеская баррикада, а скорее ясно обозначенные границы, определенные рамки, которые позволяют действовать более свободно, без опасения вторгнуться на чужую территорию.
         Для супружеских пар самое трудное не создание самих границ, а определение, где именно их проводить. У соседей есть на руках документы, где зафиксированы границы, к их услугам землемеры; у супругов нет ни карт, ни актов. Каждая пара начинает на пустом месте, и каждой со временем предстоит найти ответы на важнейшие вопросы: где своя территория, где партнера, где общая. Чем яснее с самого начала границы, тем легче и свободнее строятся отношения. 
         Если не ограничиться определенными рамками, то личность, вступившая в отношения, не может быть свободной, потому что постоянно будет обязана уделять часть своего внимания охране собственной территории.
         Если у вас есть ясные, заранее определенные границы, вам не нужно сохранять «дистанцию безопасности». Супруги тратят годы на то, чтобы договориться между собой о границах в самых разных областях. Кстати, это одна из причин, по которой хорошие браки становятся со временем еще лучше: после нескольких лет, проведенных друг с другом, супругам хорошо известны границы друг друга, и они способны их уважать. Им больше не нужно тратить энергию и время на договоренности и, следовательно, легче сохранять близость.
         Каждой супружеской паре необходимо провести границы в самых различных сферах совместной жиз​ни, ограничиться определенными рамками. Какое время считать своим, чужим и общим? Какую территорию считать своей, чужой, общей? Какие домашние обязанности будут своими, чужими, общими? Как поделить семейный бюджет? Какие тайны свои, чужие, общие? Какие эмоциональные обязательства лежат на себе, на другом, на обоих?
         Время, территория, домашние обязанности и финансы относятся к простейшим спорным вопросам и часто в браке возникают и разрешаются первыми. Тайны, эмоциональные обязательства и психологические задачи — материи более тонкие. Достичь договоренности в этих областях сложнее, поскольку, хотя многие супруги абстрактно готовы их обсуждать, им не так-то легко что-либо изменить». 

         Я нашла для себя не очень интересным приводить здесь то, что было написано о времени, территории, деньгах и домашних обязанностях, поскольку, то, как решены на сегодняшний день эти вопросы в нашей паре меня, в целом, устраивает. Вот более «тонкие материи» (как выразилась С. Пейдж) – как раз то, что мне интересно, поэтому приведу ее взгляд на то, как выстраиваются границы в этих вопросах в благополучных парах. 
         «Тайны. В целом благополучные супружеские пары не имеют тайн друг от друга. Их близость (из-за которой они так ценят свою любовь) по большей части основана как раз на том, что они в обществе друг друга могут целиком и полностью оставаться самими собой. Каждый из них поделился с любимым самыми темными сторонами своей жизни и характера — даже такими, о которых мучительно думать или вспоминать, но это не повлияло на благосклонность отношения партнера. Именно возможность доверить друг другу самые глубокие тайны делает отношения близкими, а любовь столь ценной…
         Многим людям нелегко делиться тайнами, особенно глубокими. Самая драгоценная, самая истинная любовь та, которую вам отдают, когда вы не нравитесь сами себе. Благополучные пары делятся друг с другом своими самыми болезненными тайнами и потому могут поддержать друг друга, когда рано или поздно эти тайны высовывают свои безобразные головы.
         Эмоциональные обязательства. Если у вас есть проблема, то я смогу оказать более существенную помощь, если не буду воспринимать эту проблему, как собственную. В противном случае у нас двоих будет одна проблема и не останется никого, кто мог бы нас поддержать. Я хочу остаться близким человеком, но вместе с тем мне необходима определенная эмоциональная дистанция.
         Супругам следует научиться соблюдать эмоциональную дистанцию между собой и проблемами и обязанностями, которые целиком и полностью лежат на одном из них… Эмоциональные проблемы, с которыми вы сталкиваетесь, для вас уникальны. Даже если вы с супругом стоите перед одними и теми же трудностями, например финансовыми или перед проблемами с ребенком, каждый из вас переживает по-своему. Никто не может почувствовать за вас разочарование, вину, горе и никто не сможет заставить их исчезнуть. Если решать должны вы, то никто больше этого не сделает. Благополучные супружеские пары понимают это. Они знают, что поддержать — значит выслушать, утешить, обнять, поговорить, высказать свою любовь. Но это не значит — переживать за другого. Чем успешнее вы сможете отстраниться от проблемы супруга, тем эффективнее займетесь им самим. 
         Вы можете поддержать своего спутника жизни наиболее подходящим, действенным образом только в том случае, если сохраняете в неприкосновенности собственные границы. А чем лучше вам удается поддерживать супруга, тем это приятнее, тем больше обоюдная возможность выразить любовь друг к другу и насладиться ею.
         Когда границы превращаются в укрепления. 
         До сих пор мы обсуждали проблемы, которые возникают, когда супруги неправильно или недостаточно четко проводят между собой границы. Но некоторые супружеские пары впадают в иное заблуждение. Их границы слишком хорошо огорожены, слишком; тверды и слишком обширны. Подавляющее большинство из нас знает людей, которые слишком погружены в себя, которые возводят вокруг себя настоящие крепостные укрепления, чтобы полностью огородиться от других, которые скорее вообще откажутся от близости, чем позволят кому-нибудь чуть лучше узнать себя…
         Золотая середина между слишком большой зависимостью и чересчур развитой самодостаточностью — взаимозависимость. Взаимозависимые люди достаточно независимы, чтобы не бояться зависеть от других или позволить другим зависеть от них. Взаимозависимые люди четко осознают наиважнейшее различие между здоровой и нездоровой зависимостью.
         Благополучные супружеские пары знают, что здоровая зависимость необходима для благополучных отношений. Личность, которая не способна стать зависимой от кого-нибудь, столь же неполноценна, как и слишком зависимая от других. Сегодня нам полезнее вместо «помоги себе сам, и тебе поможет Бог» слышать «Бог поможет тем, кто не отвергает помощи».
         В благополучном браке оба супруга зависят друг от друга и не боятся этого, поскольку им хорошо вместе.
         На что же похожа нездоровая зависимость? Вы попали в нездоровую зависимость, если кто-то делает за вас то, что вы должны бы делать сами. Если вам нужен кто-то, чтобы вы могли нравиться самой себе, вас ждут неприятности, потому что никто не в силах дать вам самоуважения. Если вы идете на компромисс с собственными критериями и уступаете желаниям спутника жизни так, что при этом нарушаете свою цельность, значит, вы стали слишком ленивы, слишком зависимы. Если вы чувствуете, что не сможете прожить одни, что вы не самодостаточны, то этот страх будет давить на ваши супружеские отношения, истощать их.
         Только сильная независимая личность сможет стать взаимозависимой. Чем больше вы уверены в себе и партнере, тем большим можете рискнуть. Самодостаточность и близость не взаимополагающие противоположности, как боятся многие, они скорее дополняют друг друга. Самодостаточность и близость (или зависимость и независимость) — части единого целого. Благополучные супруги не боятся утратить независимость. Они могут действовать вместе, потому что умеют действовать самостоятельно.
         Счастливые супружеские пары возводят изгородь, а не укрепления. Они сочетают зависимость с независимостью. Они бережно делят на "мое" и "твое" время, територию, финансы, тайны и эмоциональную ответственность. И поскольку делают они это обдуманно, то могут свободно положиться друг на друга и стать независимыми, могут полностью отдаться близости, не боясь утратить себя».

         У меня также нашли отклик некоторые высказывания Ошо о личном пространстве в любви (Ошо «О любви», «О женщине»):

         «Человеку для развития необходимо перемещаться от одной противоположности к другой. Иногда хорошо побыть в одиночестве: человек нуждается в личном пространстве, ему нужно забыть об окружающем мире и побыть самим собой. Другой отсутствует, значит, и у тебя нет границ – их создает другой, когда его нет, ты бесконечен». 

         «Старайтесь понять друг друга, разговаривайте – и сознавайте, что время от времени ваш партнер нуждается в личном пространстве. Здесь кроется проблема, поскольку эта необходимость может возникать у вас в разное время. Может случиться, что, когда ты пожелаешь провести время с любимым человеком, он хочет уединения. И с этим ничего не поделаешь. Ты должна понять и оставить его в покое. В другой раз тебе захочется побыть одной, а у твоего возлюбленного будет настроение пообщаться. Скажи ему, что ты ничего не можешь с этим поделать – тебе нужно личное пространство! Пусть уровень вашего взаимопонимания становится все выше. Именно этого и не хватает любящим: любви у них предостаточно, но вот понимания нет ни капли. Вот почему их любовь умирает, погребенная под завалами непонимания. Любовь не может выжить в одиночку, без понимания. Одна только любовь весьма глупа; с пониманием любовь может прожить долгую жизнь, великую жизнь. В ней будет много общей радости, много прекрасных мгновений, проведенных вместе, великие поэтические переживания. Но случается все это только благодаря пониманию».

         «Чтобы жизнь стала легче и веселее, ты должен быть гибким. Ты должен помнить, что свобода – это наивысшая ценность и если любовь не дает тебе свободы, тогда это не любовь».  

         «Каждому человеку нужно пространство; никто не вправе вторгаться на чужую территорию. Вмешательство очень типично для влюбленных, и они начинают втискивать друг друга в старые рамки. Они начинают думать, что они больше не разделены. Они уже не думают в рамках «я» и «ты»; они начинают думать «мы». «Мы – это редкий феномен. Иногда, на несколько мгновений, влюбленные подходят к тому моменту, когда это слово приобретает значение, когда они произносят «мы», в котором «я» и «ты» поглощают друг друга, когда границы размываются. Но это бывает редко, и такие мгновения нельзя рассматривать как нечто само собой разумеющееся. Нельзя соответствовать этому слову «мы» 24 часа в сутки, а это именно то, чего требует каждый влюбленный; это и порождает ненужные страдания.

         Когда вы изредка сближаетесь, вы сливаетесь в единое целое, но эти мгновения редки, ценны, ими нужно дорожить, но так не может длиться 24 часа в сутки. Если ты будешь упорствовать, то уничтожишь и эти мгновения, и тогда пропадет вся красота. Когда этот момент прошел, то он прошел: вы вновь есть «я» и «ты».   

         У тебя свое пространство, а у твоего любимого – свое. Теперь нужно уважать чужую территорию, нельзя претендовать на нее и пытаться проникнуть в нее. Если ты переступишь эти границы, то сделаешь больно ему, ты будешь уничтожать индивидуальность близкого тебе человека. А так как он любит тебя, то будет терпеть это. Но терпение – это не очень хорошее чувство. Если постоянно терпеть что-то, то рано или поздно захочется отомстить. Твой партнер не сможет простить тебя, и эта обида будет накапливаться день за днем, день за днем… Ты вмешиваешься во все дела, обида нарастает, и однажды происходит взрыв – терпение лопается.

         Вот почему любящие продолжают ссориться. Причина конфликта в постоянном вмешательстве. А когда ты вмешиваешься в его жизнь, он пытается вмешиваться в твою, и вы оба чувствуете отчуждение. 

         Например, он счастлив, а ты чувствуешь себя покинутой, ибо ты ощущаешь радости. У тебя такое чувство, как будто тебя обманули. «Почему он так счастлив?» Вы оба должны быть счастливы – вот твое мнение. Такое иногда случается. Но иногда бывает так, что он счастлив, а ты нет, или ты счастлива, а он нет. Нужно понять, что другой имеет полное право быть счастливым сам, один… хотя это и причиняет боль. Ты тоже хотела бы быть счастливой, но сейчас ты не в настроении. Если же ты будешь хмуриться, то добьешься только одного: ты разрушишь его счастье… Вы оба окажитесь в проигрыше, ибо если ты разрушаешь его счастье, то он разрушит твою радость, когда только тебе одной будет радостно. Постепенно, вместо того, чтобы стать друзьями, вы превращаетесь во врагов…

         Главное условие такое: любимому нужно дать полную свободу быть самим собой. Если он счастлив, радуйся: ведь он счастлив. Если ты можешь разделить его радость, хорошо. Если же не можешь, оставь его в покое. Если он опечален, будет хорошо, если ты сможешь разделить его печаль. Если не сможешь, если тебе хочется петь песни, если ты чувствуешь себя счастливой, оставь его в покое. Не пытайся подогнать его под свое настроение, оставь его наедине со своими чувствами. Тогда постепенно у вас появится большое уважение друг к другу. Уважение становится основой храма любви».

         Не могла не обратиться к книге Кена Уилбера «Краткая история всего», которая некоторое время назад потрясла меня своей цельностью. Его взгляд очень современен и касается вопроса границ и отношений в достаточно масштабном варианте (взгляд на эту проблему с точки зрения эволюции развития человечества).

         «Часть новых требований, предъявляемых женщине в сегодняшнем мире, заключается в том, что она должна бороться свою автономию, а не просто проявлять себя через отношения. Как мужчины, так и женщины борются за то, чтобы преодолеть свои старые роли, но так, и в этом вся сложность, чтобы не разрушить их полностью. Эволюция всегда преодолевает и включает в себя, объединяет и выходит за пределы. 

         И поэтому мужчины всегда будут основываться на принципе тестостерона – «умри или убей», но этот принцип может быть переработан в более соответствующие действительности способы поведения. Мужчины всегда будут, до некоторой степени, сильно стремиться нарушить границы, полностью выложиться, поступать дико, безумно, и через эти поступки совершать новые открытия, делать новые изобретения, создавать новые методы.

         А женщины, как утверждают радикальные феминистки, будут всегда в основе своей оставаться относительными существами, действовать на основе окситоцина. Но на этом фундаменте может быть построено более крепкое чувство собственного достоинства и автономии, личность, ценящая зрелое «я» и в то же время продолжающая ценить отношения.

         Итак, и для мужчин, и для женщин все дело в преодолении и включении. И мы находимся в той точке развития, когда первичная слишком автономная роль мужчин и первичная зависимая роль женщин начинает преодолеваться: мужчины учатся быть более зависимыми от отношений, а женщины учатся быть более независимыми. И в этом трудном процессе оба пола кажутся друг другу монстрами, именно поэтому, я считаю, настолько важны взаимная доброта и понимание с обеих сторон». 

         Книга Хорхе Букай, Сильвия Салинас «Любить с открытыми глазами» была куплена мною специально для курсовика в разгар моей работы со своей зависимостью в отношениях. Для меня – эта книга – энергия, она просто заряжает своей теплотой и любовью, в процессе прочтения именно этой книги я осознала свою Внутреннюю Женщину, это состояние вдруг пришло и сыграло очень важную роль в решении задач, которые я поставила в начале этой курсовой работы. С удовольствием привожу некоторые высказывания из этой книги: 

         «Если для того, чтобы быть с любимым человеком, нужно отказаться от самого себя, отношения обречены… Проблема заключается в распространенном заблуждении: чтобы быть самим собой, я должен быть один; если я хочу образовать пару, то должен быть готов к порабощению. Как добиться того, чтобы оставаться собой, находясь рядом с другим человеком?

         ЖЕЛАНИЕ СОХРАНИТЬ СВОЕ НЕЗАВИСИМОЕ ПРОСТРАНСТВО ДЕЛАЛО ИХ ПОЛНОСТЬЮ ЗАВИСИМЫМИ.

         Чтобы достичь союза с партнером и находиться в ладу с самим собой, необходимо найти способ объединить два образа жизни. А именно: я уважаю себя как личность и свой взгляд на мир, а потому делюсь им с другим и требую к себе уважения.

Проблемы возникают тогда, когда мы отождествляем себя со своей броней и ревностно оберегаем границы безопасности. Защищаясь от неприятных эмоций, мы теряем контакт со своими потребностями, перестаем чувствовать. А наши защитные реакции становятся частью нашего образа, отделяющей нас на огромные расстояния от возможности любить и быть любимым. В паре намного заметнее, когда и где мы ставим блоки, защищаясь от партнера, и тогда проще найти способ, который даст возможность раскрыться. Нередко человек переносит на возникшие отношения свой внутренний спор с внешним миром или «закрытые» для себя темы. И тогда нам кажется, что это наш избранник закрыт от нас, что именно он не допускает к себе.  

         Книга «Освобождение от созависимости» Берри и Дженей Уайнхолд была также куплена специально для курсовика и сыграла очень большую роль в осознании механизмов зависимости, имеющихся у меня и мешающих адекватному построению личных границ, а также причин их возникновения в детстве и практических упражнений по работе с ними. Приведу немного теории, а также несколько упражнений из этой очень структурированной и практически направленной книги:  

         «Индивидуальные границы включают ваше тело, чувства, мысли, мнения, потребности, убеждения и желания. Наличие границ создает принципиальный набор правил, касающихся взаимодействия людей. Эти правила таковы:

· Людям необходимо просить разрешения, прежде чем нарушать личные и психологические границы друг друга

· Способность нести ответственность определяется тем, кому принадлежит проблема

· Люди не «владеют» и не «принадлежат» друг другу

Как сформировать ваши личные границы

· Делайте записи в своем дневнике каждый раз, когда осознаете, что кто-то вторгается в ваше пространство без вашего разрешения. Описывайте такие моменты, как неприемлемое прикосновение; прерывание или завершение фраз вместо вас; людей, входящих в уединенные зоны, листающих ваш дневник. Записывайте также свои ощущения, когда это происходило, и свои реакции. Отметьте наиболее распространенные модели и свои ответы. Договоритесь с членами вашей семьи, чтобы они учитывали ваши границы.

· Договоритесь с партнером об обратной связи, касающейся поведения, которое вторгается в личное пространство каждого из вас.

Как создать новые формы взаимоотношений

· Подумайте о тех чертах своего партнера, которые вам не нравятся и вы хотели бы, чтобы он их изменил. Напишите их на листочке бумаги. Затем спросите себя: «Где и как я веду себя так же?». Запишите свои ответы на бумаге. Затем спросите себя: «Готова ли я изменить это в себе?». Если вы захотите изменить в себе эти нежелательные черты, другой тоже может захотеть измениться. Единственный способ изменять других – изменить вначале себя. Предельное проявление «приклеенности» состоит в ожидании, что измениться кто-то другой, прежде чем вы сможете почувствовать себя лучше».

         Прочтение Ирвина Ялома «Лечение от любви» было очень полезным именно в конце работы над курсовой. Вообщем  цельная картина того, что проблемы с границами в моей жизни в наших отношениях в паре связана только лишь с зависимыми отношениями, имеющими корни в детских кризисах немного пошатнулась. Ялом говорит о той же самой проблеме – растворение в другом как бегство от изоляции. Но он говорит об этом каким-то другим, скорее взрослым, чем детским языком. Он не ищет корни проблемы в детстве, а видит эту проблему с точки зрения экзистенциальной психологии.

         «Экзистенциальная изоляция — третья данность — вызвана не​преодолимым разрывом между "Я" и Другими, разрывом, который существует даже при очень глубоких и доверительных межличностных отношениях. Человек отделен не только от других людей, но, по мере того, как он создает свой собственный мир, он отделяется также и от этого мира… 

         Поскольку проблема экзистенциальной изоляции неразрешима, терапевт должен развенчивать ее иллюзорные решения. Попытки человека избежать изоляции могут препятствовать нормальным отношениям с другими людьми. Многие дружбы и браки распада​ются потому, что вместо проявления заботы друг о друге партнеры используют друг друга как средство борьбы со своей изоляцией.

         Довольно распространенная, попытка избежать экзистенциаль​ной изоляции, встречающаяся в нескольких моих новеллах, — это слияние, размывание границ собственной личности, растворение в другом. Сила тенденции к слиянию была продемонстрирована экспериментом с подпороговым восприятием, в котором фраза "Мы с мамой одно целое" мелькала на экране так быстро, что испытуе​мые не могли сознательно воспринимать ее. Однако она влияла на их самочувствие (они чувствовали себя лучше, сильнее, увереннее) и даже приводила к улучшению результатов поведенческой тера​пии курения, полноты и подростковых правонарушений.

         Один из величайших жизненных парадоксов заключается в том, что развитие самосознания усиливает тревогу. Слияние рассеива​ет тревогу самым радикальным образом — уничтожая самосозна​ние. Человек, который влюбляется и переживает блаженное состо​яние единства с любимым, не рефлексирует, поскольку его одинокое сомневающееся "Я", порождающее страх изоляции, ра​створяется в "мы". Таким образом, человек избавляется от трево​ги, теряя самого себя.

Личная работа
         Работа с собой, как я упомянула во введении, началась давно. На период начала написания этой работы я находилась в состоянии работы со своим  Раненым Ребенком и состоянии страха порабощения меня им. Также я боялась того, что втянула в свой перенос и своего партнера и он, неосознанно, продолжает удерживать эти отношения. Я сердилась на него за это и всячески пыталась освободиться от этой зависимости.  Также я предположила, что проблема только лишь в этой созависимости и в течении работы с ней и усиления осознанности, вопрос о личных границах решится сам собой. 

         На данный момент я бы выделила несколько стадий, которые я прошла в своей личной работе по данной теме:

1. Работа с Внутренним Ребенком. Осознание психологических устойчивых образований – комплексов, убеждений, ограничений, тянущихся из детства (разного возраста), препятствующих ощущению мною своей целостности и построению адекватных границ в отношениях. Осознание зависимости в отношениях, переноса на партнера.

2. Ответственность. Осознание личной ответственности за происхождение и изменение данных образований. Изменение отношения к партнеру – переход с обвинительной и зависимой позиции к состоянию благодарности. Осознание отношений паре – как ресурса личностного роста.

3. Осознание границ. Новый взгляд на заявленную проблему с точки зрения личной ответственности. Поиск ресурсных состояний для эффективной работы с проблемой. Знакомство и принятие личного пространства партнера.

         Дальше рассмотрю подробнее данные этапы моей работы и те технологии и методики, которые помогли мне в своей работе.

         1. Внутренний Ребенок. Могу предположить, что работа с Внутренним Раненым Ребенком началась с момента обучения в институте и осознанной, целенаправленной работы над своими комплексами и страхами. Причем это случилось не год назад, а два – так как я перед началом учебы в институте закончила 8-модульную программу.  
         Осознанная, целенаправленная работа с Ребенком началась с февраля этого года. Могу предположить, что меня «догнал» модуль с Ивон Стюарт по работе с Внутренним Ребенком в феврале. Во время чтения книги Кена Уилбера «Краткая история всего» я вдруг увидела себя со стороны – то, что 90% меня занимает капризный Раненый Ребенок. 
         Сложно было удерживать на этом взгляд и не спрятаться обратно в иллюзии. Хотя могу признаться, что на всем протяжении работы были периоды, когда я уставала от осознанности и прятала на какое-то время «голову в песок». Поэтому первичная работа заключалась в том, чтобы просто смотреть и не отводить взгляд. Я наблюдала за ним и приняла решение, что позволяю ему проявиться в таком виде, в каком ему хочется – капризы, обиды и т.п. 
         Одновременно я стала писать то, что идет – описывать состояние этого ребенка, его страхи и желания. Выявился основной страх – несоответствовать ожиданиям значимых людей («мамы»), который полностью блокирует мое естественное проявление. Ребенок не может радоваться, он поглощен страхом сделать что-то не так. Он знает, что тогда его не будут любить и он пропадет. Ребенок требует принятия со стороны значимых людей – в этот период это оказался мой любимый мужчина. 
         Я ищу этого принятия и позволения быть собой снаружи – я просто требую этого от своего партнера. Справедливости ради надо сказать, что он старается как может, хотя не совсем понимает, что от него хотят. Почти полгода (4 месяца) я продолжаю поиск этой поддержки и любви к моему Ребенку снаружи и чувствую себя очень плохо в этот период, мой любимый дает мне то, что может, другие люди (сокурсники или друзьями) также то дают поддержку, то критикуют – и я опять в депрессии. 
         К концу этого срока Ребенок начинает становиться все более требовательным и вдруг становится Подростком – начинает бунтовать и сражаться, хочет все разрушить, чтобы обрести свободу. Сейчас я понимаю, что пыталась найти свободу именно от страха, тревоги, состояния нелюбви и непринятия себя, свободу от переноса и зависимости от оценки и мнения других людей. Я пыталась освободиться от этого состояния внутри себя путем разрыва с чем-то внешним, путем разрушения чего-то снаружи, не понимая, что отношения – не причина страданий, а лишь отражение. 

         Завершу эту часть о работе с Ребенком открытием, которое я сделала для себя – необходимо научиться давать своему Ребенку то, что ему нужно самой. Эта такая простая вещь – и так сложно воплощается в жизнь (на моем примере и примере моих клиентов). Наряду с очень большой работой с терапевтом, куратором и преподавателями, в которой проявлялись травмирующие ситуации из детства и давалась поддержка и любовь ребенку в процессе внутреннего разотождествления, совсем небольшая работа сама с собой сделала вдруг прорыв в этом процессе. 
         Я просто взяла свою фотографию, где я маленькая – причем на фото я достаточно грустная и сама эта фотография вызывала у меня чувство еле ощутимого смутного раздражения – и я стала качать этого ребенка, положила на свое сердце, просто стала давать этой девочке на фотографии свои тепло, любовь, заботу и нежность, как будто, она живая внутри меня. В этом процессе – с позиции наблюдателя – я чувствовала как минут пять любви к этому ребенку на фотографии наполняют меня силой, уверенностью и теплотой.                      

         Работа с Подростком остановилась на том, что я подробно описала это свое внутреннее состояние (именно в письменном виде), проанализировала плюсы и минусы этого состояния, а также поблагодарила его за то, что он дает мне хорошего – возможность разрушить старое, отжившее для того, что дать дорогу новому и свежему, а также, это состояние, в котором можно очень четко держать и защищать свои границы и интересы.

         2. Ответственность.  Позволив проявиться Раненому Ребенку и Подростку, я все еще оставалась в сомнении, что могу справиться с этим сама. Все еще оставался вопрос – насколько могу рассчитывать на помощь и поддержку партнера в этом своем процессе и справлюсь ли сама, если не буду получать эту поддержку. 
         Я стала искать в себе состояние Взрослого и поняла, что, наверное, оно есть во мне, но я не осознаю его, просто не понимаю, что такое Взрослый – как он ведет себя. Я осознала, что моя независимость от Ребенка и Подростка еще настолько хрупкая и неустойчивая, что я периодически продолжаю впадать в состояние требования помощи от моего партнера и переношу на него ответственность за сою тревогу и неустойчивость. Мне очень страшно «залипнуть» опять в эти состояния, поэтому я требую поддержки. Хочется написать, что я прошу поддержки, но, по моему мнению, просьба предполагает спокойное отношение к отказу, а я очень обижаюсь, когда не получаю то, что мне нужно. 

         Исследуя состояние Взрослого (описав его письменно) я увидела его как наблюдателя, который спокойно принимает все, что происходит и внутри меня и снаружи в отношениях и в жизни вообще. В этом состоянии нет критики и оценки – просто принятие всего, что происходит как факта, позволение быть любым эмоциям, состояниям и событиям. Такая точка покоя, в которой можно делать выбор, просто основываясь на всех источниках информации: факты, мысли, эмоции, интуиция, опыт, аргументы других людей – все равнозначно принимается к осознанию. Отсутствие оценки и негативных (также как и позитивных) эмоций в этой точке позволяет спокойно принять и проанализировать все, что приходит по какому-то вопросу, чтобы сделать вывод или выбор, наиболее адекватный данной ситуации. В отличии от Ребенка, который действует импульсивно, под влиянием эмоции и Подростка, который сразу начинает защищаться и сражаться, Взрослый берет достаточно времени для принятия решения именно из-за того, что полностью несет за него ответственность. 
         Еще долгое время я, уже познакомившись с другими своими частями, оставалась зависима от Раненого Ребенка. В тот период Раненый Ребенок захватил все мое существо и никак не хотел сдавать свои позиции. Возможно потому, что «мама» (мой настоящий партнер) оказался добрым, заботливым и любящим и быть в этом поле было очень сладко. Некоторое время я внутренне обвиняла своего партнера в нежелании помочь мне решить эту проблему и вовлечении меня обратно в зависимость. 

         Сейчас, оглядываясь назад, я осознаю, что именно такое отношение ко мне (моему Раненому Ребенку) было как раз той помощью, благодаря которой этот Раненый Ребенок во мне, вообще, смог проявиться для работы и осознания. Я благодарна моему любимому, что он помог мне «накормить» моего Раненого ребенка заботой и любовью, что помогло работать дальше с трансформацией этого состояния. 

         Познакомившись со своим Взрослым, в определенный момент я ощутила, что в состоянии Взрослого присутствуют разные энергии – можно, как минимум, выделить еще два состояния – мужская и женская энергия – очень разные по проявлениям. 
         Взглянув на себя изнутри взглядом Взрослого, я ощутила, что в последнее время в большинстве случаев я действую и, вообще, живу скорее в состоянии мужской энергии – очень активной, жесткой, целенаправленной и концентрированной. Также окружающие люди – мои однокурсники, мой любимый, мои друзья и даже коллеги – дали моему поведению такую оценку – стервозная, жесткая, закрытая, агрессивная. Я ощутила насколько устала быть в этом состоянии – мое тело уже вопило об этом: не могла проснуться утром, болела постоянно, все время была в плохом настроении.

         Мне очень захотелось познакомиться со своей Внутренней Женщиной – но я не слышала от нее отклика. Я решила просто ослабить проявления своей мужской энергии и позволить со временем проявиться женской. В свой внешней жизни я приняла окончательное решение уйти с работы (и сделала это) – поскольку именно на работе наиболее ярко проявлялся мой Внутренний Мужчина (и был очень ресурсным состоянием, от которого сложно было просто отказаться, так как позволяет зарабатывать очень хорошие деньги) и второе что сделала – это просто расслабилась. Перестала жестко планировать свою жизнь, стала позволять себе растворяться в текущем моменте и доверять тому, что происходит, а также больше доверять своему партнеру – принимать решения и планировать события. Еще я смогла позволить себе делать то, что я действительно хочу.
         Я прочитала в этот период несколько книг ОШО и книгу «Любить с открытыми глазами» (для меня это книги – энергии, то есть я читаю состояние, а не информацию) и однажды я проснулась с потрясающим, новым для себя состоянием. Впоследствии, я осознала, что это и есть моя Внутренняя Женщина или еще эту часть меня можно назвать Любовь. 
         Это удивительное состояние легкости, спокойствия, уверенности, доверия, теплоты, принятия, любви, силы (которая именно в слабости и растворении). Состояние очень емкое – даже жалко описывать его словами, потому что все они не настолько наполнены. Это ощущение когда хочется отдавать любовь и теплоту именно из-за избытка этого внутри, а не для того, чтобы получить это же взамен. 
         У меня была счастливая возможность побыть в нем, усилить и развить его в связи с тем, что я как раз в этот момент приехала на духовный семинар за городом. На природе, в процессе расслабления и медитаций, при поддержке Учителя я смогла еще глубже узнать эту свою часть и осознать какой в ней ресурс для меня и наших отношений. В этот период я впервые приняла решение уступить своему любимому, открыть свои границы (хотя и было еще страшновато) и получила от этого удовлетворение и силу, а не обиду и раздражение. 
         Также я увидела и узнала эту часть в других женщинах, которые были на семинаре. Узнала их опыт взаимодействия с этим состоянием и как это способствует развитию отношений в их семьях. 

         3. Осознание границ. Проведя эту огромную работу по разотождествлению себя с моими внутренними частями (субличностями) я еще раз задала себе вопрос: что же такое личные границы? 
         Упражнение на модуле по работе с интуицией (когда стоишь с закрытыми глазами и походит человек, пытаясь определить комфортное расстояние) помогли мне почувствовать, о чем идет речь на физическом плане. Личные границы я понимаю как линию, именно как границу личного пространства, при пересечении которой другим человеком возникает дискомфорт и желание защищаться, возникает чувство вторжения. При этом расстояние, на котором находится эта линия различается для разных людей – кого-то можно подпустить ближе без потери чувства безопасности, для кого-то граница начинается очень далеко. 
         Возник вопрос – что же я защищаю этой линией границы? Вероятно, некоторое личное (даже хочется написать интимное) пространство. 

         Я начала работать с этим личным полем для того, чтобы осознать, что в нем находится, чтобы еще больше усилить защиту и сделать ее осознанной. Но вдруг почувствовала, что это не то, это опять тупиковый путь, это не путь к моей целостности. Стала расписывать систему ценностей и поняла, что она тогда становится жесткой – нет энергии изменения, расширения. Появляется какой-тот регламент, который надо защищать. А также возник вопрос – где глубинная ценность, а где мое эго цепляется, хотя уже можно давно поменять эту установку. 

         И я подняла эту тему на работе с коучем (моей однокурсницей). Я обнаружила удивительную для себя вещь и, одновременно, вся картинка сложилась. Чем больше я работаю с границами: осознаю, укрепляю, обозначаю – тем больше чувство напряжения, тем дальше я ухожу от того, что назвала своей целостностью. Чем больше я рисую на листочке круги своих границ – тем более дискомфортно и небезопасно я себя чувствую. С помощью коуча я вдруг осознала, что размытые и более гибкие границы для меня более комфортны и ресурсны – возможность именно не защищать, а открыть их – это огромная сила для меня. 

         Только я решаю где усилить, а где растянуть или открыть свою границу – никакое внешнее позволение или вмешательство не может быть сильнее моего внутреннего решения и выбора. Почему же тогда возникают проблемы? Дело в том, что внешнее запускать мой собственный внутренний конфликт между «хочу, надо» и «можно». Внутри меня живет этот Внутренний Контролер, который не позволяет. И борьба разворачивается на моем внутреннем поле, внешнее только активизирует этот процесс. Внутренняя борьба между потребностью и позволением – вот вопрос моей дальнейшей работы. 
         И в данном ключе вопрос границ во взаимодействии в отношениях становится для меня на данном этапе решенным – мои границы гибкие – они могут растягиваться и сжиматься, и этим процессом управляю только я – без напряжения, с доверием к себе и уважением и любовью к партнеру. 
         Например, если я хочу в туалет, а партнер просит меня не ходить в туалет – я могу не ходить, если не очень хочу, могу потерпеть, но если очень захочу – я просто не могу не пойти и никакие просьбы меня не остановят – мне очень надо и все. В этом примере нет конфликта внутри меня – Внутренний Контролер не говорит, что ходить в туалет это не очень хорошо, он позволяет мне это, поэтому вопрос внешнего решения и выбора не вызывает проблемы и напряжения. Просто я выбираю, могу ли выполнить просьбу партнера или нет. 
         Причем состояние, в котором я теперь уступаю просьбе оно совсем другое, чем раньше. Если раньше уступала вынуждено, с обидой и чувствовала себя слабой и униженной, то сейчас мне приятно уступать любимому мужчине, я чувствую в этом свою силу, свой выбор. Моя Внутренняя Женщина – она проявляется здесь в полной мере, и я ощущаю себя сильной, целостной, защищенной и, конечно, отношениям это состояние только на пользу.

Работа с клиентами


         Долго не могла начать эту работу, ощущая потребность закончить сначала свою личную работу и увидеть некую схему: как работать с клиентами с подобными запросами. Затем, в какой-то момент, поняла, что это не совсем то, чему нас учили год в институте – идти за клиентом, а не тащить его за собой. И поняла, что ресурс для курсовой работы именно в этом – клиенты могут дать другой, новый взгляд (или подтвердить тот путь, который прошла я сама). 
Клиент 1.

Встреча 1

Я встречаюсь с женатым мужчиной. Мне с ним очень хорошо. Но с некоторых пор мне не хватает его настолько, насколько я хочу. Он выделил мне пространство, ограниченное четкими правилами, которые я не могу нарушать.

Я – Можем мы говорить о твоем желании расширить границы ваших отношений.

Да, я хочу больше общего пространства, шире границы.

Я – Что мешает тебе расширить пространство?

Есть правила, которые я не должна нарушать.

Я – Почему?

Я не имею права разрушать его семью.

(Вспоминает, что у нее уже были отношения с женатым мужчиной, который все равно ушел из семьи, но не к ней).

Я – Когда ты думаешь о том, чтобы нарушить правила, что ты чувствуешь?

Что могу быть виновата в распаде семьи

Я – Это похоже на чувство вины?

Да, это чувство вины. Потому, что правила нельзя менять по ходу игры. У меня также с моим сыном. Когда мы играем и он начинает менять правила, то я злюсь и говорю ему, что так нельзя.

Я – Ты не думала, что таким образом перекрываешь ребенку креатив? 

А он тогда выиграет! А мне не интересно будет играть. Он же под свою выгоду их меняет.

Я – А ты попробуй так: пусть меняет правила, но ты тогда тоже можешь – на каждое его новое правило, вносить свое.

Это интересно… Возможно я могу менять правила со своим мужчиной, но очень мягко, чтобы не испугать его. Я имею на это право. И я не должна чувствовать вину. Даже если он захочет уйти от жены – это будет его выбор, я готова его принять, почему я сама должна решать за него, и я не буду виновата!
…..Но я не понимаю, ведь я такая умная, я знаю, что я умная, но у меня есть проблемы. 

Я – Потому что кроме ума есть еще и другие вещи – чувства, например

Мои чувства задавлены, но мой мужчина позволяет мне их проявлять и это так здорово.

Я – Ты говоришь «Он позволяет им быть», не ты сама.. 

Да

Я – Хочешь мы попробуем познакомиться с твоими чувствами?

Давай

(Делаем упражнение: тело, ум, чувства, интуиция – со стулом и карточками)
….Тело, ум – хорошо, интуиция – великолепно – огромный ресурс

Чувства – в темнице, в кандалах. (Слезы). Есть правило – я не должна проявлять свои чувства, чтобы другим не было плохо. (Я побуждаю говорить о них). Я не могу сказать ей о моих чувствах..

Я – Кому ей?

Маме. 

Я – Что ты чувствуешь сейчас?

Вину и злость.

Я – Когда первый раз появились эти чувства, как тебе кажется?

Мне 12 лет, я подросток. Сижу в туалете и вижу мамин французский крем. Я надрезала зачем-то тюбик. Ну им нельзя было уже пользоваться. Когда мама увидела – она стала кричать и обмазала мне все лицо этим кремом, а потом легла зачем-то под гладильную доску: очень страдала и плакала.

Я – Что ты чувствуешь при этом?

Я не понимаю. Мне очень страшно. Я не понимаю что я такого сделала ужасного. Я хочу чтобы это прекратилось. Чувствую себя виноватой. 

Я – Что ты хочешь?

Хочу, чтобы прекратила. Сказала, что все нормально. 

Я – Ты можешь сейчас из себя взрослой сказать этому ребенку, что все нормально? Можешь обнять ее и успокоить? Сказать, что ничего страшного.. И она может иногда шалить..

(Делает это все, правда с трудом). Ребенок хочет, чтобы о нем всегда заботилась мама.

Я – Как он может теперь чувствовать заботу всегда? Спроси, может быть он хочет какой-то подарок? Что ему подарить, чтобы, чтобы чувствовал заботу?

Пушистый белый плед. (Обещает купить)

Я – Что для тебя итог работы?

Я у себя есть..

Встреча 2
Приходит и говорит, что сформулировала новое отношение к правилам

«Я могу вносить изменения или дополнения к правилам и получать от этого удовольствие, а не чувство вины». 

При этом рассказывает, как ослушалась авторитетного человека и сделала по-своему и говорит это с вызовом, чувствует себя не очень хорошо по этому поводу. Мы анализируем, что это нарушение (или дополнение) к ее внутреннему правилу слушаться этого человека и, ослушавшись, она чувствует вину. Пробует применить свое новое отношение к этому случаю.

Запрос на работу с отношениями с мамой, говорит, что похоже ее проблемы отсюда.

Много рассказывает о маме, об их отношениях, о том, что ей не нравится. Я задаю бесконечно один и тот же вопрос – об ее чувствах. Что она чувствует по этому поводу? Пытаюсь, чтобы не просто рассказывала, а осознавала свои чувства. Сначала сложно, не понимает о чем я, потом все легче идет в чувства – боль, безнадежность, обида, раздражение, злость.

         Вдруг говорит, что мама стала ее дочкой и требует ее быть мамой. Говорит, что та даже несколько раз оговаривалась, называя ее мамой. Предлагаю поговорить с воображаемой мамой, сказать ей об этом. Представить, что она сидит рядом. Рассказать ей о своих чувствах. Сначала отказывается, потом соглашается, но не может начать. Постепенно, с моей помощью, начинает говорить. Звучат в основном обвинения. Подсказываю говорить о чувствах. Не может говорить о чувствах. После того как основное сказано, прошу сказать ей маме о том, что она хотела бы, чтобы она делала, озвучила чего она ждет от нее. Очень сложно – говорит только, чтобы оставила ее в покое. Я помогаю, подсказываю – чтобы гордилась, любила, поддерживала.. Клиентка улыбается – «это уже очень круто». 

         После этого предлагаю ей сесть в маму. Пересказываю то, что она ей говорила. Клиентка немного сопротивляется – «я не уверена, что стала ей». Потом начинает говорить от имени мамы – рассказывает о страхе остаться одной, если потеряет контроль над дочерью.

         Возвращаю обратно в себя и повторяю мамины чувства. Клиентка говорит, что чувствует безнадежность оттого, что у них такие разные позиции, она не знает, что делать. Также говорит, что очень устала.

Результат встречи – боится за своего сына. Не хочет повторять то же самое для своего ребенка. Не понимает, что с этим делать.

Даю задание – попытаться просто побыть в этом состоянии, с этой болью, не задавая себе вопрос – что же делать?

Также предлагаю подумать, что может сделать в своей реальной жизни, чтобы нарушить правила и получить от этого удовольствие.

Встреча 3

         Приходит и говорит, что больше не может плакать, не хочет идти опять в боль.

Запрос – «хочу обратно состояние «здесь и сейчас» в отношениях с мужчиной. Раньше оно было все время и она была счастлива, не парилась ни о чем. После того как было подозрение, что забеременела, появилось беспокойство о будущем, которое отравляет радость общения с мужчиной».

         Работаем с состоянием «здесь и сейчас». Прошу описать его подробнее, закрыть глаза, какой образ приходит. Пришел яркий образ трона в воздухе и короны над ним. Затем она увидела себя на троне. Еще более подробное описание состояния – она выше всего, ничего не волнует и не тревожит – она королева. Тщательно знакомимся с образом – подробно описывает и ощущает телом.

         Затем прошу пересесть в противоположное состояние. Это одинокая грустная женщина – на земле, ей холодно и некомфортно. Предлагаю спросить, что она может сделать для нее. Она помещает ее в дом, к огню, в плед, гладит собачку. Вдруг говорит, что странно – нет мужчины рядом ни с одной, ни с другой – первой – он не нужен, второй – как бы тоже (не может представить рядом мужчину). 

         Предлагаю проанализировать оба состояния – плюсы и минусы одной и второй женщины. С удивлением обнаруживает, что у обеих есть свои плюсы и минусы. Первая – достаточно холодная, ей никто не нужен. Вторая – один из плюсов – может быть мягкой и доброй. 

         Предлагаю увидеть где она, показывая одной рукой одну, второй вторую (как весы). Где она? Осознает, что она посередине – что ни одна из них не она целиком – это ее части, которыми может пользоваться в дальнейшем.

Результат – когда она королева – это состояние «здесь и сейчас» - нет беспокойства о будущем, только текущий момент.  

         Предлагаю самостоятельно поисследовать другие свои части – поискать женщину, рядом с которой есть мужчина – какая она?

Клиент 2

         Встреча 1.

         Запрос: хочу не залипать на состоянии «вместе». Хочу одновременно чувствовать себя, не растворяясь, но без ущерба для близости. Чтобы могли легко переходить из состояния вместе к своим личным делам и никто не обижался 

Мы как «сиамские близнецы», растворяюсь в пространстве «вместе». Это может быть очень долго. И уже чувствую, что надо делать свои дела, но не могу уйти из этого состояния.

Я – Что чувствуешь при этом?   

Чувствую себя хорошо, но в определенный момент возникает раздражение, спад энергии. 

 Я– В какой момент?

Когда чувствую, что надо разделиться, заняться своими делами, но разделиться сложно, возникает раздражение.

Я – Опиши как возникает это состояние «вместе», что является стимулом для вхождения в это поле.

Когда муж приходит домой уставший и агрессивный – никто не может ничего сделать, только я могу создать такой контакт, при котором держу мягкое иньское поле и твердый янский стержень и в этом поле мужу хорошо и мне нравится, что я могу это делать.

Я – Я правильно понимаю, что приход мужа именно в агрессивном состоянии запускает этот механизм?

Раньше это было из страха – я не знала, что делать, когда он в таком состоянии. Затем, когда я научилась создавать это поле – я делаю это всегда, когда он приходит, мне нравится это делать. 

Я – Что тебе дает это поле?

Я чувствую себя хорошо в этом контакте. Я чувствую себя любимой и нужной, мне приятно, когда он сердится, если я общаюсь по телефону в тот момент, когда он приходит и всячески пытается мне помешать. Но одновременно возникает желание спокойно доделать свои дела, чтобы у меня была эта возможность.

Я – Сколько в тебе радости и сколько желания доделать свое?

80% радости и 20% желания отделиться 

Я – Понимаешь как важно для тебя это состояние? Давай попробуем исследовать это состоянии изнутри поподробнее..

Давай

Я – Какая ты в состоянии вместе?

Я противная, сморщенная липучка. Я маленький сморщенный ребенок, который питается энергией любви и везде ее ищет.

Я – Ты можешь пересадить это на соседний стул?

Могу. (Пересаживается). Нет, я не ребенок, и я уже сейчас не сморщенная – это я раньше была такая. Сейчас ребенок уже наелся. Сейчас я – шоколад, я очень текучая, мне интересно принимать разные формы, мне интересен контакт и исследование эмоций.

Я – А что ты хочешь?

Я хочу принять форму. Мне нужна чашка! Да, такая, с прозрачными стенками из тонкого фарфора сквозь которые проникает солнце. 

Я – Ты можешь поместить себя в эту чашку?

Да, я в ней

Я – Что ты чувствуешь в ней?

Чувствую себя защищенной и мне интересно взаимодействовать с чашкой.. 

(Через некоторое время) Мне надоело быть в этой чашке – я хочу в другую. Но я не могу сама перетечь в другую, меня что-то держит в этой

Я – Что это – то, что держит?

Это присоски, противные такие, делают меня несвободной, как в тюрьме. Я уже злюсь, я хочу вырваться.. У меня так часто в жизни с подругами – сначала хорошие отношения, а потом я хочу уйти, а они не отпускают и я не могу уйти, чувствую себя виноватой, что все было хорошо, а ее бросаю, чувствую, что ей больно. 

Я могу переместиться в другую чашку сама, но тогда я стану твердым сморщенным засохшим шоколадом, это означает одиночество.

И стать газом я тоже не хочу – слишком несерьезно..

Я не знаю, что мне делать.. Но мне важно найти что-то чтобы могла сама передвигаться.

Я – Что тебе может помочь переместиться в другую чашку?

Я не знаю.. Я вижу другое существо – оно такое светящееся, со звездами, очень подвижное и текучее и все такое (изгибается телом), я чувствую его всем телом, оно может принимать очень разные формы, ему все интересно, он может сам перемещаться, у него есть для этого средство – осознанность. Как его зовут сложно вербализовать, хотя он отвечает.

Я – Как ты можешь с ним входить в контакт?

Через тело, когда я чувствую все свое тело, каждую руку, ногу и все-все.

Я – А когда ты можешь чувствовать свое тело? Как это происходит?

Это похоже на лучик внимания внутри меня, я им пробегаю по всем частям и начинаю все чувствовать.

Я – А когда и откуда появляется этот лучик?

(Думает). Когда мне скучно, да, когда мне становится неинтересно и я вся такая (обмякает телом).

(Опять погружается в это состояние и начинает шевелиться всем телом. Вдруг говорит – все на сегодня хватит – и прямо выпрыгивает с этого стула на прежнее место).

Я – Ты так выпрыгнула как будто испугалась чего-то.

Да, мне страшно погрузиться в него совсем, он меня гипнотизирует, я теряю разум. Мне кажется на сегодня уже хватит. Я хочу побыть с этим открытием в себе.

Я – Ок. Как скажешь. Я могла бы тебе предложить посмотреть на его противоположность. Можно в другой раз. 

Да это было бы интересно. Мне кажется, что там кто-то зажатый, в тюрьме.

Я – А также я бы предложила тебе позволить себе, может в каком-то более защищенном месте (так как мы в кафе) погрузиться в него до конца, позволить ему себя загипнотизировать и может это даст кучу новых открытий.

Это замечательная идея, именно в этом мне и нужна помощь. Я подумаю об этом. 

Я – Какие-то есть осознания или что-то новое для тебя после этой работы?

Обнаружение этого шоколадного текучего состояния у которого нет своей формы и оно ищет чужие чашки. Что это за извращенный способ коммуникации?

Я (смеюсь) Кто в тебе задал этот последний вопрос? 

(Смеется) Хороший вопрос! 

         2 встреча.

         Клиентка продолжает тему «слипания» с людьми. Описывает еще раз это состояние как «присоски». Говорит, что не хочет делать людям больно, когда хочет сделать по-своему. Описывает, что видит идеальный вариант – вместе, как две рыбки, плывут к одной цели, есть общий интерес, но, вообще, они свободны. На вопрос – а если общий интерес проходит, то что дальше? Отвечает, что должны легко разойтись в разные стороны. А на самом деле – если она хочет уйти – чувствует вину, что делает больно другому. А также боится, что другой захочет уйти, когда она не готова и ей будет больно.   

         Рассказывает недавнюю историю расставания с подругой (или знакомой). Говорит, что давно хотела расстаться с ней, стала уставать от общения, чувствует себя измотанной, считает, что подруга нашла в ней маму и изливает свои проблемы, а она устала от этого. Долго готовилась сказать ей, сначала просто избегала общения. Когда сказала, то получилось то, чего боялась – та разозлилась, потом заплакала, стала обвинять ее и спрашивать что случилось. Клиентка чувствовала себя очень плохо после этого – получилось именно так, как она боялась и так, как она не хочет. Говорит, что дело в проблеме с мамой – то, что она должна всем помогать, также относится к маме – должна ее любить и заботиться иначе будет плохой и мама тогда вообще умрет. Говорит, что идет с этой проблемой на расстановку. И, вообще, эта ситуация дала ей очень хорошие уроки, а не только проблемы. 

         Предлагаю проанализировать эти уроки. Анализируя причины, говорит, что изначально пошла на неправду – хотела получить от этой знакомой профессиональную помощь, поэтому пошла на такие отношения. Видит в этом причину проблемы и своего чувства вины. Выходит на осознание, если договориться честно изначально, то будет проще. Хотя говорит, что в данном варианте отношения вообще не сложились бы, если бы сказала правду. Считает, что говорить правду – это может быть выход. Что она могла бы сделать по-другому? Может быть более корректна к людям, говоря им правду. Не понимает как этого достичь? Осознает напряжение, страх и чувство вины, когда говорит правду другому. Понимает, что транслирует это состояние, поэтому другие так и реагируют. 

         Что может сделать? Предполагает, что проговаривание этого напряжения может ослабить его. Приходит к осознанию напряжения в теле в моменты, когда надо сказать или услышать неприятную правду. Предлагаю расслабить тело. Расслабляется и спускает напряжение ниже и ниже – говорит, что оно уходит через ноги в землю. Садится по-другому, видно, что тело расслабилось и выпрямилось. Говорит, что в этом состоянии может говорить правду достаточно мягко и корректно и не боится негативной реакции. Также осознает, что это также и про «слышать правду», как бы прочищаются уши, лучше слышит. 

         Говорит, что в этом состоянии она осознает и ощущает свои границы, поэтому не страшно и комфортно. Ощущает границы как  воздушный кокон вокруг нее, в котором комфортно и приятно, но он не жесткий, она может быть в хорошем контакте с людьми.

Результатом встречи обозначает то, что теперь может контролировать состояние, в котором может говорить и слышать правду.

         Встреча 3. 
         Сразу рассказывает как смогла справиться с ситуацией, которая раньше ее выбила бы из колеи благодаря новому ресурсному состоянию – просто проговаривает человеку то, что происходит и осознает тело. Очень неприятная ситуация с родственником, который хотел ее обмануть в наследстве – и на встрече она не очень понимала что происходит, но просто повторяла то, что ей говорили вслух, не очень понимая о чем это. И благодаря этому человек просто сам обнаружил свое беспокойство и истинное лицо. Также благодаря использованию нового состояния смогла спокойно попросить время на обдумывание документов, а не «залипнуть» в отношения (это же мой родственник – я должна ему доверять) и обнаружила затем обман в документах. Чувствует, конечно, огорчение, что родственники хотели обмануть, но очень гордиться собой, что смогла выдержать эту встречу и вскрыть наконец скрытый обман, который длится три года.

         Запрос на дальнейшую работу – понимает, что корни ее проблем идут от отношений с мамой и хочет работать с этим. Расстановка только подтвердила, что она права, но ничего не изменила. За этот час хотела бы увидеть в каком направлении ей дальше двигаться в отношениях с мамой. Обозначает проблему в том, что мама как маленький ребенок все время требует заботы и любви, а она хотела бы чувствовать себя дочкой и не тянуть все время ответственность за маму. Рассматривая проблему с разных сторон все время приходит к осознанию, что изменить ничего невозможно. Хочет закончить работу, потому что все бесполезно. 

         Предлагаю расставить на столе чашки, так как она сейчас с родителями: папа далеко, мама – сбоку, как «присоска». Предлагаю поставить чашки так как ей было бы комфортно. Не может стать дальше от мамы, потому что мама тогда вообще умрет без нее. Долго не может найти комфортное ей положение. В итоге вдруг осознает, что если бы между ними был равнобедренный треугольник, то все было бы хорошо. Равное расстояние между мамой, папой и ей – и она впереди, а они сзади и очень важно, что мама находится именно на равном расстоянии от нее и от папы. Для клиентки очень новое открытие, появляется энергия. 

         Вдруг говорит, что проблема на оральной стадии. Спрашиваю, что это значит? То, что в 9 месяцев мама отдала ее бабушке – говорит, что будет работать с этим в холотропе.

         Результат встречи – говорит, что все «присоски» в ее жизни связаны с мамой. Они беспокоят ее, когда чувствует их в отношениях, в том числе и с мужем. Знает теперь с чем работать – пойдет на холотроп вспоминать себя в 9 месяцев.
Клиент 3

         Встреча 1.

         Запрос – не могу выстраивать границы в отношениях, вообще не понимаю как это.

         Говорит о том, что в детстве у нее вообще не было границ – она всегда должна была быть открытой и веселой, ее просьба побыть одной вызвала бы недоумение и смех. И со временем стала строить отношения с мужем таким же образом – все нараспашку. В итоге поняла, что рядом – не мужчина, а родной брат и развелась с ним. Говорит, что проблема в детстве – не было уважения к личности, а было – «должен». И сейчас она тоже хочет разводиться с мужем – он стал неинтересен, он такой, каким она его сделала. И он не хочет ничего менять и расти вместе с ней. На вопрос – как она хотела бы – говорит, что не знает, ей сложно представить, как это бывает.

         Вдруг говорит, что ее волнуют отношения подругами. Не хочет, чтобы они поглощали ее полностью, а как выстроить границы – не знает. 

         Сейчас она ориентируется в отношениях, опираясь на представление многомерной системы координат – если большинство координат совпадают, то два человека оказываются близко к одной точке и им легко общаться. Есть близость, доверие, принятие, понимание. 

         Но люди могут общаться и находясь далеко друг от друга. Спрашиваю, какие могут быть плюсы в том, что люди далеко. Говорит, что они общаются потому, что есть общая цель. Или человек просто интересен. И так легко «не залипать». Люди самодостаточные и с четкими границами.

         Спрашиваю – где муж сейчас? Говорит, что очень далеко. Говорю, что говорила о том, что муж слишком похож на нее, тогда почему же он далеко. Клиентка не понимает вопрос. Говорит, что вообще, хотела уехать и побыть одна, только со своим сыном, пожить одна далеко около полгода. Говорит, что муж не понимает как это возможно. Говорю – я правильно понимаю, что эта поездка – шанс спасти семью в данный момент? Уверенно и некоторым удивлением подтверждает это. Спрашиваю, почему она еще раздумывает. Говорит, что боится измены, такое уже было. Осознает, что хочет одновременно и отпустить мужа и боится, что будет. 

         Вдруг говорит, что она вообще-то мама для него (плачет). Говорит, что очень устала быть мамой. Что она мама для всех. Говорю, что так больно и страшно оставить мужа, потому что он ребенок, как можно бросить ребенка? Подтверждает. 

         Спрашиваю, когда она бывает взрослой? Говорит, что редко бывает ребенок, описывает случаи когда. Повторяю – бывает ли взрослой? Вспоминает несколько случаев, произошедших недавно. Состояние появляется в ситуации конфликта, и она очень спокойна и доверяет ситуации, совершенно не беспокоится, что о ней подумают, полна силы и уверенности в себе. Но как это появляется,  как исчезает – не понимает.

Даю задание вспомнить и описать подробнее состояние взрослого. А также отслеживать состояние, когда она мама, просто наблюдать за ним.

         Встреча 2.   
         Сразу говорит, что чувствует себя очень плохо – сильная депрессия, просто силы уходят куда-то, хочет плакать и не очень получается. 

         Предлагаю поработать с этим состоянием. Говорит, что это, наверное, самое лучшее сейчас, она больше ничего не хочет  и не может.

         Предлагаю погрузиться в него и описать что она чувствует. Начинает говорить. Предлагаю пересадить это состояние рядом на стул. Пересаживается. Начинает описывать себя и вдруг начинает сильно плакать и говорит – это моя мама. Рассказывает о своих чувствах, о своем детстве, о своем страхе за дочь и очень много и сильно плачет. В процессе иногда выпадает в агрессию (на меня наехала один раз), потом опять плачет. 

         В какой-то момент я чувствую, что пора возвращаться, боль кажется бесконечной, но время кончается. Предлагаю озвучить, что она хочет и вернуться в себя. Просит признания и благодарности у дочки, возвращается.

         Когда клиентка на своем стуле повторяю просьбу, спрашиваю может ли она ее выполнить. Клиентка говорит много своей субличности, частично выполняет просьбу. Также просит о чем-то.

         Прошу сесть обратно, спрашиваю как она теперь. Говорит, что нормально, не очень что-то изменилось. Ее просьбу выполнить может, но не понимает.

         Возвращаю клиентку на свой стул, спрашиваю хочет ли она сказать как в расстановках: Ты – большая, а я маленькая! Ты – моя мама, а я твоя дочка! Ты та мама, которая мне нужна! Я благодарна тебе за жизнь которую ты мне дала! – Она говорит и добавляет: Ты - даешь, я - принимаю! 

         Спрашиваю можем ли мы закончить? Говорит, что все хорошо. Ей теплее в груди. Состояние намного легче.

         Спрашиваю, понимает ли она, что это не совсем ее мама, а мама в ней, это ее внутренняя часть. А также вторая она (на втором стуле) – тоже только часть. Как она чувствует – а где она сама?

         Говорит, что ей очень важно было именно отделить эти части, а теперь их надо интегрировать. Состояние взрослого похоже на наблюдателя, на того, кто между ними.

         Спрашиваю – что хочет делать дома? Готова наблюдать за этими частями? Хочет записывать то, что делает сейчас – ей важно или она должна это делать. Договариваемся, что будет записывать каждый час в ежедневнике – важно или должна, а также попробует отслеживать в какой она в этот момент роли находится.
         Встреча 3 
         Клиентка приходит уже со слезами на глазах. Начинает плакать, говорит, что все безнадежно, не знает как жить дальше. Большие проблемы с деньгами в ее семье. Она очень злиться на мужа, что он может ничего сделать. Она устала все делать сама. И бросить его не может сейчас, потому что ему тоже плохо. 

         Большую часть времени клиентка плачет – сильно, очень искренне. Сквозь рыдания рассказывает как все плохо в ее жизни. И она не видит просвет, сплошной тупик. Предлагаю посмотреть на все глазами Взрослого (после почти получаса слез). Что он хочет сейчас? Как он видит решение с деньгами? Как ей жить дальше? Как он видит мужа? 

         Когда клиентка говорит из роли Взрослого – она знает все ответы на свои вопросы и чувствует себя уверенно. Но, ответив, и оставив это состояние, опять начинает плакать. Я возвращаю ей то, что она знает, что делать и опять плачет. Зачем возвращается в состояние безнадежности? Говорит, что не знает, как управляться с этим Взрослым, не умеет к нему обращаться. Говорю, что только что она сразу вошла с ним в контакт и так же легко вышла, ответив на вопросы.  

         Клиентка говорит, что осознает, что нужны изменения, но она их боится. Боится потерять то, что у нее есть, с одной стороны, хотя с другой стороны с тем, что у нее есть, чувствует себя в тупике. Говорю, что может попробовать какой-то безопасный шаг в этом направлении.

         Также предполагаю, что ей сейчас не нужно решение, а нужно просто выпустить свою боль. Говорит, что не могла раньше так плакать и за два последних занятия выплакалась как за два года, чувствуя себя в безопасности со мной и то, что я не осужу ее за слабость. Предполагаю, что это то, что ей было нужно и, возможно, нужно еще – просто поплакать от души, а решения потом сами придут.    
         Несколько раз по ходу работы задавала вопрос о том какая ее внутренняя Женщина, где она сейчас. Клиентка с удивлением осознала, что она «мужик», а Женщины нет вообще. В конце она предположила, что Женщина – эта та ее часть, которая последнее время постоянно хочет спать и ни о чем не думать. Предлагаю клиентке позволить ей проявиться, хотя бы так сейчас, дать ей то, что она хочет. 

         К концу работы осознаний нет, только каша в голове, но очень хорошо было поплакать. 
Выводы по работе с клиентами
         Методики, использованные в работе:

1. Разотождествление со своими субличностями 
2. Интеграция некоторых своих частей (субличностей) 
3. Работа с детскими установками – осознание и создание новых (взрослых) установок 
4. Поиск ресурсных состояний – осознание и знакомство с ресурсными субличностями

5. Самонаблюдение, описание своих состояний (дневник, записи)

6. Медитация – расслабление ума и наблюдение за чувствами и эмоциями

7. Расширение видения – поиск новых ракурсов на привычную проблему

8. Разотождествление со своими состояниями 

9. Разотождествление с помощью внешних предметов, рисунков и схем

10. Работа с осознанием тела

         Основная работа по анализу и осознанию проблемы – психосинтез (субличности), включающий транзактный анализ (Ребенок, Родитель, Взрослый) и дальнейший поиск ресурсов для преодоления проблемы (ресурсные субличности, осознанность тела, медитации и т.п.).
         Начальный запрос всех троих клиенток был похож – создание комфортных личных границ. При том, что каждая из клиенток вначале обозначала проблему в рамках взаимоотношений в паре, в дальнейшей работе выявлялось, что проблема распространяется на разные аспекты взаимоотношений, а не только с партнером – два раза на первый план в работе вышли отношения с подругами, один раз с родственниками, всегда с матерями. 

         Все три случая также похожи тем, что в процессе работы, с разной скоростью, но все три клиентки пришли к осознанию корня своих проблем во взаимоотношениях с мамой. Интересно то, что есть общее в их описании взаимоотношений с мамами – они чувствуют себя скорее не дочками, а мамами для своих мам, есть обязанность заботиться, любить и быть всегда помощью и поддержкой для своих мам. Все три клиентки несут ответственность за состояние своих мам, каждая из них хочет избавиться от тяжести этой ответственности, но не может, так как считает, что мама сама не выживет. 

         Я не возьмусь утверждать уверенно (у меня не достаточно фактов и времени было на работу), но готова предположить наличие детского переноса в отношениях моих клиенток с партнерами, по крайней мере, наличие сильных материнских чувств или частичный перенос (т.е. проявляющийся в некоторых ситуациях). Возможно, некоторые сложности в построении границ связанны с тем, что чувствуют сильную ответственность за своих мужчин и их состояние, то же проявляется в отношениях с подругами. 
         Все трое в процессе работы познакомились с новыми ресурсными состояниями (ресурсными субличностями). Знаю об опыте клиентки 1 и клиентки 2 применения этих состояний в реальной жизни. Клиентка 1 звонила после занятий и говорила, что есть проблемы с ее мужчиной и ее очень спасает от залипания в проблемы то состояние королевы, которое она обнаружила. Клиентка 2 в своей работе, вообще, смогла почувствовать телом и увидела свои границы как кокон, оберегающий ее и, применив это в своей жизни, смогла разрешить обман родственников, длящийся три года. К сожалению, мне не известно использовала ли клиентка 3 свое ресурсное состояние Взрослого в реальной жизни.
         Мне также сложно судить о том насколько целостными чувствуют себя мои клиентки (кажется, что целостность очень субъективное ощущение), хотя, анализируя запросы, могу предположить, что есть с чем работать в этом направлении. По крайней мере то, что ни одна из них не чувствует себя в полной безопасности в отношениях – это точно. Соответственно, они говорят о сложности в построении границ и об ощущениях небезопасности в отношениях. Это скорее подтверждает мою гипотезу. Именно это ощущение небезопасности привело меня к решению работать со своими границами в паре. Хотя утверждать подтверждение гипотезы однозначно мне кажется рано в связи с небольшим временем работы. 
         Есть сходство в работе моих клиенток и в моей личной работе – выход на Раненого Ребенка, наличие признаков переноса в паре (хотя я – Ребенок, а они, скорее, Родитель), большая помощь в реальной жизни от нового ресурсного состояния. Также что-то общее есть в отношении к своим чувствам – зажатость чувств, непозволение себе быть слабой и показать эту слабость в отношениях, проявить свои истинные чувства..
         Хотя реально осознать и увидеть свои границы в отношениях (как-то приблизиться к завершению работы) получилось, наверное, только у клиентки 2. Поэтому недостаточность трех занятий для решения подобного запроса также могу считать одним из выводов по практической работе с клиентами. 

         Вывод по гипотезе: гипотеза недостаточно проверена в клиентской работе.    

       Выводы
         Получается, что чем больше я сражаюсь за свои границы – тем больше я становлюсь несвободной и напряженной. Моя энергия идет на удержание обороны пограничной линии и питается она страхами, причем имеющими противоположное направление, т.е. на лицо конфликт страхов: страх потерять себя, свою индивидуальность и свободу и страх потерять значимые отношения с любимым человеком. Одновременно, я как раз и теряю себя, теряю чувство безопасности и, одновременно, теряю легкость в отношениях. 

         Этот конфликт двух страхов – потерять себя и потерять отношения можно также обозначить как конфликт двух желаний – проявить себя настоящую и продолжать сохранять образ «хорошей девочки». Из такой формулировки также видно, что я сама внутри себя не считаю себя «хорошей», так как «хорошая девочка» и «настоящая я» ставятся в противовес. Таким образом, можно предположить, что внутреннее искренне принятие себя самой может стать основой появления того самого устойчивого центра, из которого я смогу открываться, расширять свои границы без потери чувства безопасности и страха. 

         Отношения в паре лишь проявляют проблемы нерешенные нами в себе. Они являются зеркалом, причем, я бы сказала, увеличительным зеркалом, поскольку близость двух людей и значимость их друг для друга обостряют личные проблемы так ярко, что не увидеть их уже невозможно. 
         Скорее всего, любые отношения являются для нас зеркалом, но отношения в паре более проявляющие, более настойчивые, благодаря близости двух людей. Поэтому обвинять партнера в чем-то или заставлять его решать твои проблемы – это совсем глупо.
         Стоит быть очень благодарным партнеру за то, что позволил увидеть то, что никак не было видно, но очень нуждалось в излечении. Вероятно, мы имеем право попросить партнера помочь нам в чем-то при решении этих свои проблем. Но стоит также допускать, что человек имеет право отказать нам в этой помощи, особенно, если мы будем пытаться переложить ответственность или подспудно продолжать обвинять его в своих проблемах.                                                                        

         Проблема сохранения целостности в рамках вопроса построения личных границ распространяется на все значимые отношения в жизни человека, а не только на отношения в паре.  

         Когда мы пытаемся разрушить те отношения, которые есть, то велика вероятность, что пытаемся разрушить что-то внутри себя и внешние отношения и люди вообщем – не при чем, расставание и уход не решит проблему. Хотя на практике получается, что людям проще разрушить свою жизнь – поменять партнера, работу, т.е. внешние условия, чем поменять установки и привычные формы поведения и восприятия внутри себя (свое эго).
         Как это ни странно звучит, но для того, чтобы придти к целостности мне пришлось разделить себя на части – выделить, осознать, расширить и принять свои части (субличности) – как приятные (Взрослый, Женщина), так и неприятные (Раненый Ребенок, Жесткий Мужчина).

         Есть две стороны вопроса принятия в паре – принятие себя самой (внутреннее состояние «я в порядке», независимое от внешних причин) и принятие своего партнера таким какой он есть (позволение партнеру иметь свои недостатки или отличия).

         Я осознаю благодарность к своему партнеру, осознаю, что моему Раненому Ребенку какое-то время просто необходимо было быть в поле любви, и в этом мне помог мой мужчина. Я принимаю то, что этот перенос в отношениях – это, конечно, не совсем то, что мне надо в итоге, но что-то он мне тоже дал полезного и хорошего на определенном этапе. 

         Поэтому сейчас, когда я столкнулась с ходе работы с клиенткой, с подобным вопросом, то, что она ищет себе в мужья заботливого «папика», я отработала с ней только то, что она осознает это и отдает себе отчет в последствиях: плюсах и минусах таких отношений. Я смогла не броситься спасть ее, несмотря на то, что имею свой подобный опыт – смешение ролей мужчины и родителя. 

         А вывод из этого такой: все, что происходит – нормально, самое ресурсное и полезное состояние (а также очень приятное) – доверять тому, что происходит («значит это для чего-то нужно мне или другому человеку: партнеру или клиенту»), несмотря на страх и непонимание ситуации. Просто «быть» в текущем состоянии и быть благодарным тому, кто рядом (в какой бы роли он не выступал). 

         Вывод по гипотезе
         В моем случае именно борьба за свои границы нарушает мою целостность. Страх опять впасть в зависимость, страх потерять свою целостность (прошлый опыт), сильный Внутренний Контролер, некоторые психологические комплексы в моем характере (неуверенность в себе, отсутствие устойчивого состояния «Я в порядке» и т.п.) – все это привело меня к бессознательной установке защищаться, т.е. защищать свои границы. 

         И эта защита отнимает огромное количество сил и энергии, причем обидно то, что чувство безопасности и целостности не усиливается, а еще больше разрушается и ослабляется. 

         Получается, что в моем случае стоит говорить скорее об ослаблении обороны защиты границ, путем поиска таких ресурсных состояний, в которых возможно ощущение своей целостности без выставления крепких оборонительных укреплений – в своей работе я нашла состояние Внутренняя Женщина, а также нахожусь в поиске баланса женской и мужской энергий. То есть речь идет о смещении фокуса внимания и ослаблении напряжения, направленного на оборону границ к более глубокому вниманию к своим внутренним ресурсам и своей внутренней силе.

         Таким образом, гипотеза, в моем случае, скорее не подтверждается, а переворачивается на обратную – наличие гибких, способных открываться, а также очень осознанных границ, а не дополнительное выстраивание и укрепление границ ведет в моем случае к целостности и улучшению отношений.

         Сила в гибкости и осознанном выборе в каждый момент времени - что я делаю со своими границами – в этом целостность. Контакт с собой, со своей внутренней силой (которая сейчас проявляется как новое ресурсное состояние Внутренней Женщины) – это то, что позволяет быть целостной, осознавать свой выбор и принимать решения относительно своих границ. Еще раз подчеркну, что для меня важно именно выбор и решение в каждый отдельный момент времени – что-то может быть очень важно для меня сегодня, а завтра потерять свою значимость, поэтому глупо строить оборонительные укрепления вокруг этой своей границы сегодня и навсегда.      

         С появлением во мне гибкости и цельности (благодаря ресурсным состояниям) отношения  в нашей паре на данном этапе ощутимо улучшились. Исчезло напряжение, мелкие конфликты, больше открытости. Я бы сказала, что влюбленность переросла в любовь. Поля «я» и «мы» не разделились и не объединились – они находятся в постоянном гибком живом взаимодействии.
         Хочу продолжить работу с тем, чтобы сделать свое новое ресурсное состояние более устойчивым; также готова продолжить поиск новых ресурсных состояний, в том числе баланса между ними, а также необходимо больше поработать со своим Внутренним Контролером.

         Напоследок, я очень хочу все-таки привести отрывок из книги «Любить с открытыми глазами», который мне очень понравился.  

         Это слова учителя танцев, обращенные к семейной паре, которая пытается научится танцевать танго. 

         «Если ты хочешь донести что-то до женщины, найди с ней контакт, привлеки внимание. Иначе ты вторгаешься на ее территорию, ошеломляешь и она тебя не понимает. Применим это к танцу. Смотри! Сначала ты ищешь ее ногу, останавливаешь ее и лишь тогда выполняешь движение. Если до этого ты не установил с ней связь, ей трудно угадать, что ты хочешь сообщить. Ведь когда ты хочешь поговорить с ней, сначала ты зовешь ее и, только убедившись, что она слушает, говоришь. Иначе придется кричать. А ты, – обратился он к женщине, - помни, что когда он тебя зовет, надо остановиться и послушать. Не обязательно ему кричать, чтобы быть услышанным. А в танце – толкать. Смотрите, я это продемонстрирую. Я подношу свою ногу к ее ноге, она останавливается, чтобы послушать меня. Я делаю движение и жду ее реакции. Не забывайте: танец – это диалог, а не приказ. Один танцор говорит, а другой, выслушав, отвечает. Внимание: только выслушав! Потому что в танго, как и в жизни, если я не возьму на себя труд тебя услышать, я предположу, что знаю, что ты мне скажешь, и никогда не узнаю, что ты хотел сказать. А стало быть, и не отвечу. Таким образом, нет диалога, есть монолог. Это как раз то, что вы делаете, и это не танго – парный танец, в котором каждый танцор импровизирует на основе движений партнера». 
         Научиться танцевать с партнером танго – вот вывод по моей работе!
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