                                                     НИ  ДРУГ,  НИ  ВРАГ

                                                           ПРЕДИСЛОВИЕ

Этот буклет - один из серии, предназначенной помочь  вам лучше справляться с жизнью. То есть, лучше осознавать причины, побуждающие вас и других людей вести себя определенным образом. Осознавая, что происходит вокруг вас, вы сможете лучше контролировать окружающее. А это значительно сократит количество причин, вызывающих стресс, поскольку вы научитесь контролировать ваши ощущения.

Принципы, положенные в основу этого буклета, не были взяты ни из религий, ни из моральных кодексов или систем верования. Они являются результатом наблюдения за жизнью нас самих и тех, кто нас окружает. От вас не требуется принимать что-либо на веру. Идеи, которые здесь представлены, вы можете проверить своим жизненным опытом и наблюдением за жизнью окружающих, а затем сделать вывод, верны они для вас или нет.

В конце каждой главы вы найдете раздел с вопросами относительно того, как согласуется материал с вашими жизненными наблюдениями. Это поможет вам оценить предложенные идеи и связать их со своей жизнью.

                                        Глава 1.  ПОДЪЕМЫ И СПАДЫ

Ясный день. Вы просыпаетесь, радуясь жизни. Ощущение усиливает сияние солнышка. Но это не обязательно. Иногда может быть самая обыденная причина.  Когда мы были детьми, такое ощущение было в ясный день или в Новый год. Взрослыми мы радовались наступлению праздников или встрече со старым другом. Но порой мы просто не можем найти конкретной причины нашего хорошего настроения.

Однако, бывают дни, когда мы просыпаемся, чувствуя совсем обратное - все кажется мрачным и размытым, хочется вернуться в сон и забыться опять. Анализируя свое состояние, мы гораздо легче найдем причину плохого самочувствия, чем хорошего.

Каким бы не было самочувствие, большинство из нас начинают и продолжают свой день как обычно. Первое ощущение дня, хорошее или плохое, обычно развеивается через несколько часов.

Но для некоторых людей их плохое настроение является слишком большим грузом, от которого они не могут избавиться. Они тащат его на себе весь день и заражают всех вокруг своим мироощущением. Вспомните, кто из вашего окружения похож на такого человека?

Мы часто говорим, что эти люди в дурном расположении духа, так как не могут контролировать ощущения, которые на них воздействуют. Тяжесть их настроения так велика, что они не могут отделаться от него. Это состояние иногда доминирует у них в течение нескольких дней кряду. Они демонстрируют это, будучи возбудимыми, безрассудными, угрюмыми, обидчивыми, пессимистичными, или всем этим сразу.

Надо сказать, что с людьми в таком состоянии очень трудно жить или работать. Самой главной проблемой является их свойство изменчивости. Общаясь с ними, мы постоянно должны присматриваться к ним и решать, принимать их в таком их состоянии или искать способ уйти от общения с ними. 

Вы можете встретить людей, которые постоянно в плохом настроении. Но многие люди, на которых временами воздействует плохое настроение, очень милы, часто талантливы. Большую часть времени они позитивно настроены, уверены и компетентны, но когда они попадают под влияние одного из своих настроений, они внезапно меняются, как будто попадают в тень своих прошлых самостей. 

Для описания такого состояния люди применяют термин «депрессия». Когда такой человек говорит, что он переживает депрессию, окружающие обычно понимающе кивают головами. Мы охотно принимаем это слово, но кто потрудился прояснить, что оно означает?

Характерным для людей, переживающих депрессию, является то, что они регулярно болеют. Тяжелые заболевания случаются редко, обычно это головная боль, простуда, расстройство желудка, боль в спине, кожные заболевания, бессонница, синуситы и так далее. Часто одно и то же состояние много раз повторяется. Если они обращаются к врачу, он диагностирует «стрессовое состояние» и приписывает отдых и успокаивающие средства. Иногда люди, подверженные подобным состояниям, склонны искать социальную причину, в частности они пытаются найти «хорошую» работу. Но очевидно, что это не та причина, их выдает цикличность их болезней.

Я не хочу, чтобы вы думали, будто я утверждаю, что внешние факторы не могут быть причиной, ухудшающей наше состояние. Мы все попадали в такую обстановку, когда многое вокруг происходило неправильно, и нас охватывало уныние. Но через несколько часов или дней мы возвращались в нормальное состояние, быстро находили, что идет не так и делали что-то, чтобы исправить это.

С людьми, о которых мы говорим, происходит другое. Плохое настроение поражает только этого человека, и он не может найти, что не так, чувствует, что проблем так много или они такие глобальные, что он не в состоянии справиться с ними. Он теряется и неспособен делать что-либо хорошо. Он делает глупые ошибки, становится необъяснимо забывчивым  и  неловким, теряет вещи. Это сильно сокращает его способность эффективно производить.

Когда его настроение падает, он начинает обвинять и ворчать на каждого, кто попадает в его поле зрения, доводит окружающих до слез, и они вынуждены молчать и замыкаться в себе. Ища спасения, некоторые начинают злоупотреблять алкоголем, кофе, больше курить, больше есть, слишком много спать или наоборот, вынуждены принимать лекарства, чтобы вообще уснуть. 

В конце главы вы прочитаете задание найти людей в вашем окружении, которые соответствуют этому описанию. Чтобы вам помочь, приведем два примера.

Вот как один человек, руководитель бизнеса, только недавно перешедший на новую работу, описывает свою ситуацию: «Я начал работу с огромной энергией и энтузиазмом, но через пару месяцев я ощутил сильную депрессию и легкое недомогание. Я почувствовал слабость, начался насморк, в горле першило, сильно потел. Я не хотел оставлять работу, но пошел к доктору. Он сказал мне только одно: «Вы слишком тяжело работаете. Нужен отдых», - и дал тонизирующее средство.

Примерно через неделю я внезапно выздоровел и почувствовал себя отлично. Но через несколько недель это повторилось опять. Я больше не стал беспокоить доктора, продолжаю работать. Я могу пока хорошо выполнять свою работу, но чувствую, будто я должен все время прорываться сквозь барьер, истощающий мои силы, которые я вынужден компенсировать, проводя выходные дни в постели».

Молодая девушка так описывает свои трудности с контролированием веса. «Обычно я могла пару недель посидеть на диете. Без большого труда мне удавалось достичь и поддерживать желаемый вес. Фактически я не думала об этом слишком много, потому что была  очень загружена работой. 

Потом без видимой причины я почувствовала депрессию, все казалось бессмысленным. Я стала много есть. Мне не хотелось подбадривать себя.   Мне казалось, что моя учеба и другие дела требуют слишком много усилий. Я не знаю, когда это началось. Меня мучает хандра, я смотрю телевизор или сплю. Из-за этого я чувствую себя виноватой и ем еще больше. Кажется, будто я упала в глубокую яму. Я выкарабкиваюсь, наконец, но это пугает меня, потому что я знаю, что это может внезапно случиться опять». 

Должны ли мы обратить внимание на описанные примеры? По-видимому, для некоторых людей это необходимо, возможно, включая и нас самих.

Цель этого буклета – объяснить, почему это происходит и дать рекомендации, что можно предпринять по этому поводу.

Я хочу напомнить вам, что вы не должны принимать мои слова на веру. Смотрите сами, верны ли они с точки зрения вашего жизненного опыта. Не будьте слишком суровы к себе, ведь это очень трудно – справедливо судить о себе, глядя на себя изнутри. По этой причине лучше сначала посмотреть на других людей. Поэтому вопросы практической части касаются других людей.

Цель этих вопросов – побудить вас посмотреть вокруг в вашем окружении и сделать выводы о том, согласуются ли изложенные здесь принципы с опытом вашей собственной жизни. Позже мы попросим вас поработать в направлении применения этих принципов для улучшения вашей жизни. Иногда мы  будем просить вас собрать информацию для использования ее при изучении следующих глав. Поэтому лучше записывать ваши ответы, желательно, в отдельную тетрадь. Не пропускайте раздел ПРАКТИКА, отвечайте на все вопросы и делайте упражнения. Это будет большим подспорьем при оценке того, что вы прочтете в этом буклете.

ПРАКТИКА

Подумайте о людях, которых вы знаете или встречали в вашей жизни в прошлом. Кто из них был энергичным и эффективным, и, казалось, контролировал свою жизнь. А теперь спросите себя, кто из них страдал от депрессий, периодических спадов настроения или повторяющихся заболеваний. Запишите, по меньшей мере, 3 имени. Мы вернемся к ним позже.

                                          Глава 2.  ПРИЧИНЫ

Люди, которым свойственны состояния, описанные в предыдущей главе, часто отмечают, что они страдают от «подъемов и спадов» в жизни. Если бы они все время были в депрессии, они не могли бы сказать, что они в депрессии. Они должны знать более высокие состояния, из которых они падают в депрессию, чтобы иметь основание заявить об этом.

Люди, которые переживают подобные состояния, отмечают переход из состояния бодрости, уверенности и эффективности в состояние уныния, апатии и неэффективности.

Сами индивидуумы говорят, что ощущают вялость и заторможенность. Они чувствуют, что не могут нормально справляться с делами. Жизнь им кажется бессмысленной и ничто не может вызвать их интереса. Кроме этого они говорят, что чувствуют себя подавленными. Все это вызывает ряд вопросов.

Во-первых, из какого состояния они были сброшены в депрессию? Считают ли они, что  высокое состояние перед  этим, было их нормальным состоянием? Или они считают, что состояние подъема – редкое и нетипичное для них состояние? Ответы будут разными, но большинство будут утверждать, что естественное их состояние  – это состояние подъема!

Итак, второй вопрос: что толкает их вниз? Слово «депрессия» обычно используется, когда предполагается, что ничто конкретно не создает это состояние. Но не похоже, что в новое состояние они попадают как бы под влиянием течения, которое медленно сносит их с правильного курса. Больше похоже на то, что что-то извне внезапно толкает их в это состояние. Какая-то значительная сила создает их «депрессию». Термин «подавление» мне кажется более предпочтительным, поскольку должна быть причина, которая делает это, и слово «подавление» дает более реальную возможность рассмотреть эту причину.

Итак, что заставляет людей, страдающих от депрессии (подавления)  попадать в это состояние? Вы можете услышать такие объяснения:

«Это вчерашняя погода так опустила меня», «Эти три дня гриппа каждого приведут в такое состояние», «Последнее время я много работал», «Я просто выдохся», «Просто такой период наступил» или даже «Со мной всегда такое бывает, когда я выбираюсь за город / в другой город». Причины, которые предлагают различные индивидуумы, варьируются и иногда бывают очень оригинальными. Только состояния, которые они испытывают, одинаковы и узнаваемы. Медицинские объяснения не отличаются разнообразием: стресс, нервы, усталость. Однако это скорее симптомы, чем причины.

И очень редко предполагают в качестве причины то, что это может быть другой человек. Кто-то случайно может сказать, что его шеф опустил, но почти сразу же добавляет другую, социально более приемлемую причину - депрессию или болезнь.

В нашем обществе идея, что один человек может воздействовать на другого в такой степени, что сделает его больным, противоречит нашим идеям о правах человека, и мы не можем с легкостью принять ее!

ПРАКТИКА

2. Запишите обычные и необычные причины, которые вы слышали от людей, объясняющие их депрессию, подавленность или болезнь. 

                             Глава 3.  ПРИЧИНА И СЛЕДСТВИЕ

Вы можете скептически отнестись к идее, высказанной мной ранее, о том, что причиной естественного хорошего состояния человека или его депрессии может быть другой человек.

Вы можете согласиться, что человек, которого ошибочно арестовали за ограбление банка, скорее всего, будет чувствовать себя подавленным и ощущать депрессию, тем более, если это произошло недавно. Но такое, конечно, не каждый день случается. 

Давайте вернемся к вопросу основ межличностных отношений. Бывают случаи, когда мы чувствуем, что хотели бы избавиться от всех людей и оказаться наедине с самим собой на пустынном острове. Но если такое случится на самом деле, то это ощущение не продлится слишком долго, потому что наша самая основная потребность – «взаимодействие» с другими. Поэтому самой жестокой формой наказания является заключение в одиночную камеру.

Если рассматривать человеческие отношения, то ключевым в слове «взаимодействие» является часть «взаимо-», что означает «между» двумя или более людьми. Это можно также применить к случаю, когда общение между двумя людьми происходит в двух направлениях.

 Когда мы встречаемся, вы спрашиваете меня, как дела. После этого я отвечаю и спрашиваю, как ваши дела. Общение происходит в двух направлениях. Когда вы задаете мне вопрос или высказываете какое-то утверждение, то вы начинаете общение. Поскольку вы инициировали начало общения, то вас можно назвать «Причиной». Я со своей стороны не сделал ничего, чтобы вызвать это общение, только ответил на ваш вопрос или согласился с вашим сообщением. То есть я просто поддержал вашу инициативу, поэтому меня можно назвать «Следствием». 

Если теперь я задам вопрос или выскажу утверждение, то я стану «Причиной», а вы, наоборот, - «Следствием». Этот взаимообмен ролями иллюстрирует рисунок ниже.

Общение всегда предполагает обмен ролями Причины и Следствия между участниками. Это также предполагается при высказывании комплиментов, поздравлений, преподнесении подарков. Это естественно для гармоничного взаимодействия между людьми, такова потребность человека.

Принципом взаимодействия между двумя людьми является обмен ролями Причины и Следствия. Этот принцип охватывает гораздо более широкую область, чем просто разговоры. Когда вы посылаете письмо, вы ожидаете получить на него ответ. Если вас приглашают в гости, вы чувствуете, что обязаны в свою очередь пригласить к себе. Но обмен не предполагает равенство денежных затрат. Я могу позаимствовать инструмент у соседа, имея в виду, что в будущем найдется случай сделать какое-то одолжение ему. Если я ничего не могу сделать для него, то подойдут любые способы выразить искреннюю благодарность, которые могут сбалансировать это взаимодействие.

Да, но как это можно соотнести с подавлением? Давайте вернемся к теме разговоров. Мы все знакомы с понятием «скука».  Это может быть скучающий пенсионер в его шахматном клубе, или бабушка на лавочке возле ее подъезда. Такие люди стремятся все время быть Причиной, чтобы рассказать вам все о своих личных интересах. Как бы вы не пытались обойти их, они ни за что не уступят вам инициативу и ни за что не позволят закончить так называемый разговор. Это в действительности их монолог, который вы вынуждены выслушивать, не смотря на то, что он вызывает у вас дремоту или раздражение.

Но если они продолжительное время остаются Причиной, то это заставляет вас продолжительно оставаться Следствием! Вы можете припомнить такие ситуации? Как вы себя чувствовали? Вы можете сказать, что чувствовали себя подавленными? 

Причиной такого состояния является то, что вам не позволяют изменить роль Следствия на роль Причины. Человек не может ни инициировать свое сообщение, ни прекратить разговор. Вы можете пережить ощущение попадания в ловушку, как будто вас сделали заложником.

Было бы точно так же для вас неверно, если бы вы все время хотели быть Причиной, потому что тогда другой человек должен все время быть Следствием.

Следовательно, подавление можно определить, как «перекрытие возможности для человека быть причиной».

Понятие подавления применимо к более широкой области, чем разговоры. Характерной особенностью подавленного состояния, как уже было сказано, является невозможность быть в состоянии Причины, то есть быть инициатором того, что человек хочет высказать или сделать. Вас не должно сбивать с толку состояние активности или занятости. Человек может очень много делать, но если он вертится в делах не по своей воле, а по воле кого-то еще, он не является Причиной, он – Следствие.

Чтобы составить четкую картину того, что мы имеем в виду, говоря, что кто-то может все время быть Следствием, вспомните о Золушке. Интересно, что этот образ является интернациональным. Существуют итальянская и французская оперы и русский балет с этой героиней.

Золушка не могла делать ничего, что она хотела. Она только работала целыми днями, делая то, что приказывали другие, не получая ни признания, ни благодарности за свой труд. Ей не разрешали даже высказать свое мнение. Она так глубоко была в состоянии Следствия, что добрая фея пожалела ее.

ПРАКТИКА

3. Рассмотрите рисунок вверху и вставьте свои собственные фразы.

4. Вспомните и опишите 3 случая, когда кто-то настойчиво навязывал вам свое мнение и не позволял вам вставить слово.

                Глава 4.  ПРИРОДА  ПОДАВЛЕНИЯ

Слово «подавление» больше всего ассоциируется у нас с тоталитарными правительствами, подавляющими личные права и свободы граждан. Большинство словарей определяют слово «подавить» как «вызвать в другом индивидууме ощущение своей незначительности, ничтожности, используя силу или власть». Может показаться, что это оправдано для правительств, подавляющих революции или даже индивидуумов, представляющих опасность для общества. Давайте проанализируем саму идею о возможности подавления одного индивидуума другим. 

Угроза физического насилия или принуждения не является обязательной частью подавления на индивидуальном уровне. Физическое принуждение со стороны хулигана на школьном дворе – не единственный путь осуществления подавления человека человеком.

Если мы признаем, что не позволить человеку делать то, что он хочет, является подавлением, то надо также признать, что путей достигнуть этого великое множество. Гораздо более эффективным, чем угроза физического насилия, был бы способ сделать так, чтоб человек почувствовал,  будто он болен или не способен сделать то, что он хочет. Или еще более эффективным было бы понизить человека до такого состояния неуверенности, когда он даже не знает, что он хочет. Преимуществом такого способа было бы то, что подавляемый индивидуум посчитал бы ситуацию собственной неудачей, даже не заподозрив человека, который его подавляет.

Давайте рассмотрим примеры. После окончания школы Олег решил не продолжать образование, а начать строить карьеру. Он затратил много усилий в поисках работы, отвечающей его цели, хотя все говорили ему, что хорошую работу получают только выпускники колледжа. В конце концов, он остановился на работе ученика менеджера в китайском обувном магазине. Он считал это везением и искренне хотел работать со всем старанием. Через несколько месяцев Олег стал совсем другим человеком. Он был едва живой, унылый и апатичный. Он начал курить, испытывал трудности со сном, и время от времени страдал от головных болей. Когда его спрашивали о его работе, он не выражал оптимизма. Он говорил: « На первый взгляд все хорошо, но я устал от своего менеджера. Он мило улыбается и мне и покупателям, но он никогда не упустит случая заставить меня почувствовать себя идиотом, если я ошибаюсь. Угнетает то, что я действительно делаю множество глупых ошибок. Я чувствую, что он постоянно меня контролирует и выискивает ошибки, чтобы поддеть меня».

Олег хотел сменить работу, но долго не мог найти новую, и вынужден был находиться в этом состоянии еще около года.

Другим примером может быть Аня, младшая дочь пожилой вдовы. Все братья и сестры Ани поженились и уехали. Одна Аня оставалась с матерью-инвалидом. Она работала секретаршей, и каждый вечер спешила домой готовить матери ужин. Когда она хотела сходить куда-нибудь вечером, мать отговаривала ее, ссылаясь на множество причин «для ее же пользы». Рассказывала о несчастных случаях на дорогах, опасностях ночного времени, последних новостях из газет. Изобретала разные формы предупреждений типа: «Не ходи сегодня на улицу, дорогая, прогноз погоды плохой. Ты же знаешь, как легко ты простужаешься. Оставайся в тепле». У Ани очень мало друзей и она очень редко выходит из дома вечером.

В качестве третьего примера возьмем Машу. Она работает служащей на почте, в маленьком отделении еще с одной сотрудницей. Маша активна, старается работать хорошо, ищет пути усовершенствовать работу своего отделения. Ее коллега Лариса работает здесь намного дольше и, к сожалению, не хочет никаких изменений. Когда Маша предлагает новые идеи, Лариса находит много способов отвергнуть их, говоря: «Я помню, мы пытались это делать, уж не помню, почему, но это не работало» или «Это не соответствует политике компании». Конечно, это выглядело так, будто помогало Маше не выглядеть в дурном свете перед руководством компании, если ее идеи не будут работать.

Руководитель отдела не вникал в проблемы этого маленького отделения, так как у него было много проблем с другими отделениями, и Мария с Ларисой долгое время были предоставлены сами себе. 

Наконец, Лариса согласилась опробовать что-то новое. Между тем здоровье часто подводило Марию, и Лариса скрывала от нее, как идут дела по новой системе. Записи о работе необъяснимо терялись, и все шло неправильно. В результате через некоторое время все пошло по-старому. Не удивительно, что Маша была расстроена и подавлена. 

Что общего в этих примерах? Подавленным личностям не позволяли делать то, что соответствовало их реальности и их интересам. Они были подавлены другими, кто вынуждал их действовать в интересах подавителей. Это наиболее очевидно в случае с Аней и ее матерью. В случае с Олегом его менеджер видел в нем угрозу себе. Ему было выгодно, чтобы Олег оставался некомпетентным, чтобы компетентность, способности и авторитет менеджера оставались непревзойденными. Лариса не хотела никаких изменений, ей казалось, что это как-то плохо отразится на ней. Она подавляла Машу, чтобы удержать ситуацию такой, какой она была до ее прихода.

Разница между этими примерами в том, какие методы были использованы для подавления. Руководитель Олега использовал критику и насмешки, чтобы держать Олега в неуравновешенном состоянии. Анина мать поддерживала у дочери ощущение опасности и страха. Лариса использовала несговорчивость, подрывая уверенность Маши, заставляла ее беспокоиться о том, как на нее повлияет неудача с ее экспериментами.

ПРАКТИКА 

5. Запишите 3 примера, которые иллюстрируют, как кого-то подавляли или подавляют другие. Если хотите, можете привести примеры из истории или литературы.

6. Попробуйте определить конкретный метод подавления, используемый в каждом случае, описанном в пункте 5. 

                                Глава 5.  ФИНАНСОВОЕ ПОДАВЛЕНИЕ

Можно встретить случаи, когда людей подавляют физически, в частности детей и так называемых умственно отсталых. К счастью, эти случаи сравнительно редки. Тем не менее, мы рассмотрели  три примера  очень эффективного подавления, не связанного с угрозами, физическими злоупотреблениями или насилием.

Еще один метод подавления одного индивидуума другим – финансовый контроль.

 Самый обычный случай, когда муж ограничивает жену в денежных средствах для ведения домашнего хозяйства и ухода за детьми. Деньги, которые он скрывает от жены, могут быть ему нужны, чтобы тратить их на себя или других людей или просто копить. То, что он делает с ними не так важно, как то, что этим он ставит жену в полную зависимость от себя. Он использует деньги в качестве контрольного механизма. 

Проблема урезания средств должна быть проанализирована именно в отношении того, для какой цели в действительности он это делает. Какова его реакция на предложение жены поискать работу, чтобы пополнить семейный бюджет ее усилиями? Часто можно наблюдать, что, несмотря на положительную реакцию вначале, муж  затем  начинает использовать различные трудности, возникающие в связи с работой жены. Когда вечером они возвращаются домой, забрав детей, женщина сразу оказывается в невыгодном положении, не встречая сотрудничества со стороны мужа. Это подрывает ее самоопределение.  

Другим фактором подавления в подобной ситуации является неуверенность. Сама по себе  необходимость обходиться урезанным бюджетом является для женщины трудностью, но еще тяжелее то, что она не знает, когда и сколько она получит в следующий раз. Вы ошибаетесь, если думаете, что эта проблема касается только беднейших семей.

Может встретиться обратная ситуация, когда жена держит мужа в состоянии неуверенности относительно будущих платежей, ввиду ее неспособности распоряжаться деньгами, особенно если она склонна к неординарным тратам, используя семейные кредитные карты.

Многие семейные пары думают, что лучшим способом распоряжаться деньгами может быть совместный банковский счет. А между тем это может быть очень мощным инструментом подавления. Может  случиться, что одна сторона будет тратить больше, чем позволяет семейный бюджет, создавая этим проблему для другого партнера. Или наоборот, тот факт, что личные расходы каждого партнера могут контролироваться другим, означает, что тот или другой могут препятствовать расходованию денег на личные интересы. Даже в счастливейшем браке ощущается потребность в личной свободе действий.

Подавление посредством контроля над кошельком нередко наблюдается и в семейном бизнесе. Младшие члены семьи зачастую получают меньшую зарплату и пребывают в постоянной неуверенности относительно своих доходов. Аналогично, богатые родители не разрешают своим детям выбирать некоторые виды работ, поскольку это вредит семейному имиджу в обществе. Вместо этого их держат в состоянии неуверенности и финансовой зависимости, которая обычно не позволяет им поддерживать жизненный стиль, в котором они воспитаны. 

Трудоустройство, конечно, является сферой, которая сама подвержена финансовому подавлению. С тех пор, как закончилась эпоха рабства, никого силой или угрозой наказания не заставляют работать. Финансовая система, которая господствует в обществе, предполагает, что человек предлагает свои услуги работодателю и может сменить место работы, когда пожелает. Для одних эта система работает очень хорошо, зато других низводит до состояния, которое можно назвать «рабством заработка», когда человек, чтобы содержать семью, вынужден работать многие часы за малую плату, не обеспечивающую даже основных потребностей семьи. Надо ли доказывать, что эти люди очень мало отличаются от рабов. Это обыкновенное подавление, выражающееся во множестве различных вариантов. Значительно менее заметно индивидуальное подавление, когда отдельный сотрудник подавляется авторитетом или властью другого сотрудника, не обязательно работодателя. Он может быть начальником, проверяющим, руководителем.

Подавляющий внушает сотруднику, что у того нет иного выбора, кроме как оставаться здесь и терпеть оскорбления, которые сыплются на его голову. Обычно подавляемый верит, что ему не на что надеяться, что лучшего места он не найдет, потому что его убедили, что способности его ограничены,  и он не может выполнять работу так же хорошо, как другие, так как он недостаточно образован, не имеет опыта и так далее. Или он может верить, что внешние факторы складываются не в его пользу, например, наличие безработицы в стране не даст ему возможности найти другую работу. Это создает атмосферу неуверенности и страха потерять работу. В результате человек становится неуверенным и обеспокоенным по поводу своего будущего, что отражается на его компетентности и способности выполнять свою работу. Человек становится как бы тенью самого себя, не проявляет инициативы, теряет способности.

Не очень часто, но еще можно обнаружить и в наше время такой вид подавления, как обещание наследства. В прошлом богатые старики могли купить любовь или, по меньшей мере, внимание за счет туманного обещания  упомянуть в завещании в случае … . 

К счастью, в наши дни финансовая безопасность людей гораздо менее связана с наследованием богатства, чем это было в викторианские времена и отражено в известных произведениях прошлого.

Во всех случаях финансового подавления человек испытывает острое ощущение зависимости. Это делает их значительно менее эффективными в любом деле, чем бы они не занимались, поскольку большая часть их внимания сосредоточена на человеке, от которого они зависят.

ПРАКТИКА

7. Найдите три примера, когда известный вам человек находится в финансовой зависимости от другого человека. Назовите их имена. Дайте описание физического здоровья, уверенности, жизненной активности каждого из них. Оцените, насколько они счастливы .

                               Глава 6.   ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ФАКТОР

Подавление путем финансового контроля – это обычное дело, но экономический фактор – это еще не все. В развитом экономическом обществе достаточно свободы для выбора способа раньше или позже уйти от финансовой зависимости.

Обстоятельства меняются, дети вырастают и меньше связывают, нежизнеспособные браки распадаются, пожилые родственники, в конце концов, умирают. Даже низкооплачиваемый рабочий может однажды осознать, что он не так плох и может найти работодателя, который увидит его способности. Даже служащий, которого подавлял начальник, может дождаться момента, когда босс уволится или его хватит удар.

Но некоторые люди так и не могут вырваться из подавляющей ситуации. Чаще всего мы  наблюдаем это в отношении семьи, но также и в рабочих ситуациях, когда обиженный сотрудник мог бы найти лучшую работу, но не делает этого. Невольно напрашивается  вопрос: Почему?

Почему человек остается в положении финансовой зависимости? Почему несчастная жена остается с партнером,  который постоянно подавляет ее? Почему  эксплуатируемый сын остается в бизнесе отца, где его идеи не получают признания, а его самого используют как дешевую рабочую силу. Коротко можно ответить так: они чувствуют, что у них нет выбора. Они застряли в безвыходной (на их взгляд) ситуации и не видят альтернативы для своих действий.

Нам со стороны видно, что любое действие было бы лучше того, что они выбрали. Почему же они ощущают такую беспомощность?  Может быть, это внушение тех, кто их подавляет? В случае с сыном в семейном бизнесе его отец регулярно говорил ему, что он никому не нужен и ему повезло, что у них есть семейная фирма, что он больше нигде не сможет найти себе применение. В случае с финансовой зависимостью жены, наверное, муж говорил ей, что она не умеет расходовать деньги, что она плохая мать, что без него она вообще пропадет.

Следующий вопрос: почему они верят этой чепухе?  Потому, что одобрение и поддержка тех, кто их подавляет, является очень важной для них. По какой-то причине они верят, что их выживание зависит от этого человека, от его отношения к  их действиям и даже от самого его существования!

Проще всего назвать это «эмоциональной зависимостью». Иногда для объяснения этого явления используют слово «любовь». Но существует большая разница между этими понятиями. Позже в этой главе мы разберемся с этим, а пока давайте рассмотрим концепт эмоциональной зависимости.

Давайте вернемся к описанным выше примерам экономической зависимости людей, чувствующих подавление. Надо сказать, что удерживает их в этой ситуации их эмоциональная зависимость. Они верят, что у них нет выбора, что они должны быть там, потому что к этому их принуждает любовь или обязательство, ответственность или долг. Более того, они чувствуют себя  сравнительно надежно и безопасно, несмотря на неприятные моменты такой ситуации. Они чувствуют, что им лучше быть здесь, чем где бы то ни было еще. Они искренне верят, что не заслуживают ничего лучшего!

Все это является результатом трагически низкого мнения о себе и своих способностях. Что же порождает такое мнение?  Главным образом это идет от их подавителей, которые чувствуют, что эти люди способны поддаваться подавлению через эмоциональное воздействие, и удерживают их за счет этого в состоянии зависимости. Подавляющие личности старательно создают серию эмоциональных инструментов, с помощью которых они могут поддерживать свой эмоциональный контроль.

……………………………………..
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Обычным средством поддержания такого вида подавления часто бывают повторяющиеся слова или фразы. Это используют, чтобы подавляемая личность «помнила» свое чувство долга, любви, обязанности или вины, иными словами, свою эмоциональную зависимость. В…….использовал фразу……

Можно припомнить много примеров фраз, которые легко узнать как подавляющие напоминания:

«Я оставила хорошую работу ради тебя. Я могла бы сделать карьеру, если б не вышла за тебя замуж. Тогда у меня было бы все»;

«Я потратил много часов, зарабатывая деньги, которые ты тратишь на свои прихоти, не задумываясь»;

«Я батрачу в кухне и трачу нервы, воспитывая твоих детей, пока ты слоняешься непонятно где»;

«Я тут одна весь день со своим больным сердцем, а ты опять куда-то собираешься»;

«Мы все принесли в жертву ради твоего образования, а ты так собираешься нас отблагодарить?» и т.д. 

Вначале эти утверждения произносятся полностью, а со временем бывает достаточно сокращенного варианта. Даже взгляд или выражение лица способны напомнить подавленной личности об обязанностях и прервать действия, которые она собиралась предпринять по своему выбору.

Все это приводит к тому, что подавленную личность удерживают в роли Следствия, не способного делать что-то по своему желанию и вынужденного делать то, что хочет кто-то другой.  

Мы говорили ранее, что согласованное взаимодействие с другим человеком происходит только тогда, когда имеется двухсторонний поток. Другими словами, должна быть готовность с обеих сторон быть Следствием другого через какой-то промежуток времени. Если кто-то хочет все время быть причиной, должен бы знать, что нарушает согласие с тем, кого он вынуждает все время быть Следствием.

 Человек, длительное время находящийся в позиции Следствия, вскоре начинает демонстрировать признаки того, что он подавлен. Самым обычным признаком того, что человек не способен быть Причиной, является то, что он переживает Подъемы и Спады своего настроения. Зачастую это сочетается с повторяющимися болезнями.

Ну а теперь зададимся вопросом, чем отличается любовь от эмоциональной зависимости? Очевидно, что если то, что удерживает людей вместе, является эмоциональной зависимостью, то один из них должен постоянно находиться в положении Следствия и быть зависимым от другого.

Настоящая любовь – это двухсторонний поток общения, мнений, отношений, действий и т.д. Здесь мы видим искреннюю готовность позволить другому человеку быть Причиной над собой и позволить себе быть Следствием другого, а затем поменяться позициями. Если два человека общаются, имея одинаковые намерения, то потоки становятся сбалансированными и возникает гармония. 

Если же один желает быть только Причиной, и никогда – Следствием другого, то другой постоянно чувствует опасность быть подавленным, что порождает эмоциональную зависимость.

Многие начинают свои взаимоотношения с любви, которая деградирует затем до эмоциональной зависимости. Это случается, когда один начинает доминировать, а затем все дольше и дольше оставаться в состоянии Причины, а другой ему это позволяет. И позволяет себе длительно оставаться Следствием. Это постепенный процесс, и тут всегда есть опасность, что изначально искренние любовные отношения будут развиваться в таком направлении. Существует много разных причин, которые толкают на этот путь, поэтому требуется постоянная бдительность. И гораздо легче позволить отношениям развиваться как придется, чем направить их по правильному пути.

ПРАКТИКА

8. Напишите 5 фраз, которые человек может использовать для усиления эмоционального контроля над другим человеком. Можете использовать фразы, которые вы слышали в окружении, взять их из литературы, кинофильмов, спектаклей, или придумайте сами.

                ПОДАВЛЕННАЯ ЛИЧНОСТЬ.  ПЕРЕЧЕНЬ СИМПТОМОВ

Ощущение неспособности делать то, что человек хочет и в действительности способен сделать. Часто сопровождается ощущением собственной глупости.

Ощущение неспособности решать, что делать дальше. Часто результатом этого бывает огромная потеря времени.

Ощущение стресса и беспокойства без очевидных и достаточных для этого причин.

Ощущение раздражительности и склонности неадекватно реагировать на ситуацию.

Ошибки, забывчивость, приводящие к тому, что человек попадает в небольшие неприятности, ломает вещи, что-то упускает, получает синяки и раны.

Легкие заболевания, склонные повторяться. Такие, как головная боль, боль в спине, аллергии, кожные заболевания, расстройство пищеварения, синуситы.

Ощущение неудобства, стесненности и неадекватности в присутствии того, кто подавляет.

Склонность менять настроение с бодрого и продуктивного на подавленное и неактивное.

                          Глава 7.  ПОДАВЛЯЮЩИЕ ЛИЧНОСТИ.  КТО  ОНИ?

До сих пор мы рассматривали людей, проявляющих предательские признаки подавленных. Я предположил, что эти люди длительно остаются в положении Следствия в результате действий и отношения других людей. А другие обладают  энергией для воздействия на свое окружение, используя  эмоциональные, финансовые и другие рычаги.

Так кто же эти подавляющие личности и почему их поведение так разрушительно? 

К сожалению, правда состоит в том, что тенденция доминировать и подавлять других свойственна каждому из нас. Мы все потенциальные подавляющие и в равной степени потенциальные подавляемые!   

Среди нас найдется мало таких людей, кто никогда не навязывал кому-нибудь свое мнение или свою волю, подавляя, таким образом, его усилия быть самим собой. 

Это наиболее типично для наших отношений с детьми или с людьми, которые от нас зависят. Когда нам надоедает шумливый ребенок, мы шлепаем его или как-то еще наказываем. Потом мы сожалеем и клянемся впредь быть терпеливее. Однако среди нас есть и такие, которые решительно защищают свои действия, утверждая, что физическое наказание детей необходимо, что это единственный способ управлять ими: «Если вы им не покажете, кто в доме хозяин, они начнут командовать вами».

Может случиться, что мы пообещали кому-то помощь, а потом решили, что наши собственные дела важнее. Одних, наверное, будут мучить угрызения совести, другие, более подавляющие, будут оправдывать свои действия, говоря: « Можно, конечно, пообещать, что я сделаю это другой раз, но они должны знать, как я занят. Я не могу быть «скорой помощью» для каждого. Они должны понимать разницу между мной и собой. И вообще, в этом нет ничего особенного».

В обоих случаях человек знает, что его действия вредят другому. Вы будете переживать раскаяние. А действительно подавляющий человек не замечает тот факт, что его поведение  неправильное и препятствует выживанию другого. Напротив, он считает себя правым, так как это способствует его собственному выживанию.

Есть люди, которым кажется, что их выживание может быть достигнуто только за счет других. Подавляющая личность верит, что подавление всех вокруг является естественным действием для собственного выживания. Только со стороны можно увидеть, что ее подавляющие действия бессмысленно жестоки.

Если вы не встречались с таким явлением раньше, то эти идеи личностей склонных к подавлению других людей покажутся вам неприемлемыми. Но в наше просвещенное время не принято порицать людей за их антисоциальное поведение. Поэтому я прошу вас просто оглянуться вокруг и честно отметить то, что вы увидите. Если ваши наблюдения не подтвердят идеи, высказанные здесь, не принимайте их.

Чтобы помочь вам распознать такой тип поведения, о котором я говорил выше, я приведу два типичных примера. Приводя их, я нисколько не преувеличиваю, поскольку они описывают реальных людей. Посмотрите внимательно на свое окружение, может быть, вы сможете опознать кого-то с таким характером.

Пример первый. Бизнесмена, о котором мы будем говорить, зовут Григорий. Он кажется очень успешным, его бизнес решительно растет вот уже четвертый год. Григорий является автором многих умных идей, которые он  сверхэнергично продвигает. Беда в том, что он очень скоро теряет интерес к конкретной идее и поручает выполнение проекта своему персоналу, чтобы сэкономить свое время для разработки следующей схемы. Его взрывная натура отразилась на стиле его работы. Он всегда в движении, но никто не знает, где он в каждый конкретный момент, так как он держит в секрете свои перемещения. Он часто опаздывает на встречи, а иногда пропускает их вообще. 

Григорий работает очень много, наверное, он трудоголик. Он может поздно придти на работу утром, но только потому, что готовится к вечерней встрече. Беда в том, что он хочет, чтобы другие работали вечером вместе с ним, не смотря на то, что они начали работу вовремя. Если кто-то осмеливается напомнить ему о том, что он должен был сделать, он сначала отвечает уклончиво, потом становится агрессивным, затем успокаивается и поражает дружелюбием. Он остроумен и всегда поднимается в тоне, шутливо описывая чьи-то слабости. Его настроение также поднимается, когда он слышит неожиданные новости о чьих-то неудачах. Он крайне подозрителен в отношении тех, чьи дела идут успешно, ревниво относится к успехам других и страдает от реального или кажущегося пренебрежения к его персоне.

Что же мы видим в его окружении? Его персонал обеспокоен, но старается при этом  сохранить на лице выражение безмятежности. Они вынуждены постоянно извиняться за его нарушенные договоренности и обещания. Они пытаются выработать свою линию поведения в этой обстановке, как-то завершать проекты, которые он начал, но забросил  с самого начала. Он не просто ограничил свое внимание к этим проектам, он искренне забыл о них. Его стол и файлы заполнены незаконченными работами, он редко находит среди этого хаоса документ, который ему нужен. Поэтому его секретари, коллеги, посетители и даже некоторые покупатели находятся в подвешенном состоянии,  не имея информации или права разрешить ситуацию и вынужденные беспокоиться об этом. Они становятся частью того вихря, который высасывает их жизненные силы. А кто находится в центре этого вихря?

Пример второй. Это госпожа Бережкова. Сейчас ей к семидесяти. В отличие от Григория она слишком много не работает, да фактически не очень много сделала за свою жизнь. Даже когда была молодой, лет тридцать назад, она трудолюбием не отличалась. Сейчас у нее больное сердце, но больших проблем оно ей не создает, кроме того, что она вынуждена все делать медленно. 

Ее муж, господин Бережков, недавно ушел на пенсию. Его здоровье не назовешь хорошим. Он перенес серию сердечных приступов и теперь еле передвигается. Их младшая дочь Мила живет неподалеку. Фактически она вынуждена была переехать поближе к родителям. Раньше она много лет жила далеко от них, так как отец водил машину. Теперь он не может этого делать и Мила должна возить родителей, когда им  куда-нибудь нужно. Несколько лет назад она была замужем, у нее есть дочь Женя от этого брака. Женя еще подросток, но она очень одинока. Она неважно учится и мало общается со своими сверстниками. Кажется, что она предпочитает компанию старших. Более всего обращает на себя внимание тот факт, что Мила и Женя, не смотря на разницу в возрасте, выглядят, ходят и разговаривают в точности как родители Милы. В 14 лет у Милы были такие же серые волосы, как у ее матери, и вероятность более удачного брака была минимальна. Женя уже потеряла приметы юности, - она одевается и ведет себя как женщина среднего возраста. У  Жени есть молодая собака, очень нервная и кусачая, тоже очень напоминает старших Бережковых, даже шерсть на ее морде становится серой!

 Как же может быть, что маленькая старушка могла оказывать такое огромное воздействие на окружающих? Наша теория говорит о том, что плохое состояние людей, окружающих госпожу Бережкову, указывает на ее подавляющее воздействие. Можем ли мы быть уверены, что именно она ответственна за состояние членов ее семьи? Если бы мы не жили в ее доме, наверное, у нас не было бы такой уверенности в этом. Я могу рассказать вам о некоторых ее чертах, которые я наблюдал, а вы судите сами, есть ли тут связь.

Госпожа Бережкова кажется очень симпатичной и обаятельной. Однако ее общение сосредоточено на негативных аспектах жизни и других людей. Она не находит неприличным критиковать других людей, но делает это по возможности в красивой форме. Она предвидит вопросы домочадцев и отвечает на них прежде, чем они успевают заговорить. Она всегда изменяет то, что делают другие. Кажется, что она не вовлекает никого в ссоры, но ссоры всегда возникают вокруг нее, а она сознательно выбирает роль примирителя. 

Все это итак очень показательно, но давайте применим нашу теорию Причины и Следствия и посмотрим, выполняют ли люди вокруг нее свои собственные задачи? Много ли у них шансов стать когда-либо Причиной?

Приводя эти два примера, мы хотим сказать, что существует большое количество способов подавления и широкое многообразие подавляющих личностей. Различия этих примеров очевидны, а что же в них общего?  Общим знаменателем здесь является влияние, которое человек оказывает на окружающих.

Люди, работающие с Григорием, постоянно находятся в состоянии неуверенности и беспокойства. Большую часть их внимания удерживают вещи, причиной которых является Григорий. У них остается мало энергии, или не остается ее совсем для собственной инициативы. В любом случае, если они и попробуют ее проявить, Григорий не одобрит этого. В результате в этой организации только один человек является Причиной. Это не может не сказаться на долговременном прогнозе состояния этой организации. Но зато Григорий чувствует себя в безопасности, находясь в центре этого вихря.

Госпожа Бережкова не способна сделать слишком много, поэтому ей нужно, чтобы все делали окружающие ее люди, а выглядело бы это так, будто она всему Причина и танцевали под ее музыку. Этого она добивается, настраивая окружающих друг против друга и делая их зависимыми от ее доброго отношения. Окружающие реагируют на это, пытаясь стать как можно больше похожими на нее. Даже собака почуяла этот поток и следует в его направлении.

Главное свойство подавления – потребность оставаться Причиной над окружающими людьми. Подавляющих людей направляет страх. Они боятся, что если позволить окружающим стать сильными и энергичными, то они могут использовать свою силу и энергию против них!
 Ранее я говорил, что мы все временами можем стать несколько подавляющими. В свою очередь иногда мы можем стать жертвой подавления кого-то из близких нам людей. Однако такие маленькие эпизоды гораздо легче идентифицировать и преодолеть, чем жить или работать с классической подавляющей личностью, которая тратит много времени на совершенствование своей способности подавлять других. В последующих главах мы рассмотрим приемы подавляющих личностей и способы их нейтрализовать. А пока обратите ваше внимание на практическое задание, которое поможет вам научиться определять подавляющую личность.

ПРАКТИКА

9. Найдите среди людей, которых вы знали или знаете, троих, которые определенно подавляли окружающих. Опишите состояние тех, кто их окружает. Перечислите признаки подавления, которые сможете обнаружить, а также методы, которые, по вашему мнению, использует подавляющая личность. Оставьте место, чтобы добавить способы подавления, с которыми вы познакомитесь в последующих главах.

                       Глава 8.  СПОСОБЫ  ПОДАВЛЕНИЯ

Подавляющие люди могут быть в любом обличье. Поэтому их так трудно распознать. Тем не менее, мы уже продемонстрировали несколько иллюстрирующих примеров, на которых вы могли заметить характерные признаки. Это поможет вам в будущем распознать тех людей, которые вас подавляют или пытаются подавлять. Эти характерные признаки можно представить как нисходящую шкалу от обычной агрессии до очень пассивного, но, тем не менее, эффективного подавления. Если вы что-нибудь читали о Шкале Человеческих Эмоций, называемой часто Шкалой Тонов, вы поймете идею. 

В верхней части шкалы мы находим наиболее бросающийся в глаза тип подавляющих людей. Они открыто враждебны, агрессивны, дерзки и деструктивны. Этот тип явно получает удовольствие, разрушая, оскорбляя и терроризируя других людей. В предыдущей главе мы рассказывали о Григории. Кажется, он явно относится к этой категории, не смотря на его явные подкупающие способности, остроумие и обаяние. Вы можете себе представить, как много личных целей могло скрывать его поведение. Тем не менее, если бы все подавляющие люди действовали как Григорий, то идентифицировать их не составило бы большого труда. По сравнению с обычным агрессивным типом он может показаться вам просто холодным безэмоциональным перфекционистом*. Как бы вы не старались, вы не угодите ему. Он мастерски умеет дать вам почувствовать вашу несостоятельность сухой репликой, движением брови или молчаливым поднятием плеч. Часто подавляющие люди скрывают свою враждебность за маской веселья. Они ухитряются в поток веселья и юмора вставить дюжину критических колючек и опустить вас своей веселой остроумной болтовней. Если вы внимательно послушаете эту болтовню, то заметите, что они постоянно высмеивают, передразнивают и подкалывают других. Иногда они делают это прямо в глаза заинтересованному человеку. Если их уличают в этом, они прячутся за фразами типа: «Вы что, шуток не понимаете?»

 Другой тип подавляющих людей – это торговцы страхом. Это карьера тех, кто снабжает печальными или расстраивающими новостями. Они знают все местные, государственные и международные плохие известия и смакуют удовольствие рассказать вам о них. Они будут рекомендовать вам как можно меньше действовать, никогда не посоветуют что-нибудь новое или необычное, и определенно ничего рискованного. Фактически они хотят, чтобы вы были как можно менее активны.

Разновидностью таких людей являются те, кто коллекционирует случаи, когда человек заслуживает свою судьбу. Они быстренько расскажут вам об ужасных условиях, в которых вынуждено жить множество людей. Затем они будут использовать это, чтобы заставить вас почувствовать себя виноватым за вашу деятельность, по их мнению, приносящую вам удовольствие. Фактически они стараются сделать так, чтобы их жертвы почувствовали вину за то, что они счастливы. Коварство этой формы подавления состоит в том, что индивидуумы с нормальным интересом к своим собратьям, начинают сравнивать себя с подавляющей личностью, которая использует несчастья других для того, чтобы иметь право обвинить нормальных людей в недостатке сочувствия.

Еще один прием, который используют подавляющие личности состоит в том, чтоб «душить» вас добротой, категорически отвергая вашу способность сделать что-либо для себя самостоятельно. Вы, наверное,  испытали это на себе, находясь в качестве гостя в чьем-то доме. Это не относится к тому случаю, когда хозяин или хозяйка сверхвнимательны к вам, но представьте, что вы живете в доме, где кто-то все время все делает за вас.

Способ, который используют некоторые подавляющие, прямо противоположен подавлению. Это профессиональные «жертвы». Они используют свои несчастья и недуги, чтобы опустить вас в тоне, заставляя быть Следствием созерцания их несчастий и страданий. Если у вас не было случая наблюдать такое явление, спросите любого медработника или работника социальной сферы, они подтвердят вам, что это существует.

Трудность выявления подавляющей личности усугубляется тем, что индивидуум вообще характеризуется тем, что не остается постоянно на одном и том же месте шкалы. Он перемещаемся  вверх или вниз, в зависимости от самочувствия в каждый конкретный момент времени. Выявление подавляющей личности обычно лучше не начинать с анализа поведения человека. Лучше обратить внимание на симптомы подавленного человека.  А уже потом оглянуться вокруг в поисках источника подавления. Тогда описанные выше  способы подавления могут помочь вам выявить того, кто их применяет и может быть ответственным за подавление.

Ниже приведены  еще некоторые типы подавляющего поведения, что поможет вам лучше

 разобраться в тех случаях, когда вы почувствуете подавляющее влияние на себя.

В торговле можно обнаружить покупателей, которые ведут себя подавляющим образом, если им это позволяют. Эти покупатели видят торговлю, как поле боя, где они могут отвоевать для себя более низкие цены, или более долгосрочный кредит у всех, с кем они имеют дело. Кажется, что в каждой сделке они видят потенциальную обиду. Если что-то идет не по их плану и они не могут маневрировать, они начинают жаловаться или апеллировать к закону. Они ввязываются в споры и судебные разбирательства с каждым от местной прачечной до налоговой инспекции. Они тратят свое время, главным образом, на эти диспуты, но они при этом отнимают массу времени и у других людей.

Еще один вид подавляющей деятельности – компульсивная потребность говорить. Люди делающие это, разрушают стремление других людей к общению. Они произносят слишком длинные монологи, чтобы контролировать это так называемое общение. Они могут задать вопрос слушающему, но обычно не дают времени ответить, или начинают прерывать, вставляя в ответы свои собственные мысли. Часто они изменяют предмет разговора, как только  собеседник соберется высказать свое мнение.

Вернемся к терминам  Причина и  Следствие. Вспомним, что подавляющая личность не позволяет другим стать Причиной, потому что ей придется переместиться в позицию Следствия, как только она перестанет говорить, а другой человек слушать ее. Нам может показаться, что этот тип подавления не заслуживает внимания, т.к. мы всегда сумеем обойти его. А что, если мы находим такого человека в своей семье или рядом с нами на работе?  

Следующий тип подавляющей личности использует какие-то свои особые характеристики, позволяющие ей иметь преимущество перед другими людьми. Она подчеркивает свои особенности, такие как происхождение, класс, расу, цвет кожи, религию, образование, преподнося это так, как будто за счет этого имеет какие-то преимущества перед другими. 

Сегодня мы видим в мире остатки огромного сооружения подавления, построенного на базе религии. Классические религии использовали подавляющие идеи огненного ада и проклятия для достижения установленных социальных норм. Они использовали это также для того, чтобы внушить страх молодым и впечатлительным людям. Это не только было бессердечной формой подавления, но не позволяло людям получить пользу от религии. К сожалению, часто такими подавляющими личностями были сами пасторы, которые использовали страх в качестве средства контроля над своими прихожанами. 

Религии часто питали и другие широко распространенные формы подавления. Например,  идея «приличного» - приспособленческого, богобоязненного поведения. Любой, кто не поддерживал эти нормы, подвергался огромному социальному прессингу, особенно, если это касалось семейных традиций. В литературе описано огромное количество героев, которые страдали от этой формы социального подавления.

К сожалению, даже секс часто использовался как способ подавления.  Подавляющий мужчина использовал принудительный секс, как средство сделать женщину следствием. Это относится не только к изнасилованию. Мужчина и в браке может гордиться своей высокой сексуальной активностью, как признаком здоровья и мужества, а фактически использовать секс, чтобы подавлять свою партнершу.

В случае беспорядочных связей он или она использует секс для подавления как можно большего количества людей.

Скрытый секс как средство подавления чаще используется женщинами, но это не только их эксклюзивное средство. Скрытый секс часто комбинируют с показным интересом, чтобы привлечь другое лицо к участию в скрытом сексе и подавлять за счет этого. 

Техника «тепло-холодно» часто используется в отношениях, не связанных с сексом, чтобы удерживать человека в состоянии неуверенности и беспокойства. Подавляющие люди, имеющие высокое общественное положение или высокий пост в бизнесе могут удерживать огромное количество людей в состоянии неуверенности и беспокойства, используя щедрые улыбки одобрения или хмурые брови порицания. Очень много таких людей в шоу-бизнесе, в кино даже создан образ такой эгоцентричной звезды, окруженной толпой волнующихся поклонников.

Целью подавляющих личностей является держать окружающих настолько слабыми, настолько неэффективными, насколько возможно, используя для этого те или иные средства. Они могут открыто доминировать над  людьми, не позволяя им приблизиться, чтобы отразить подавление. Техники, которые они при этом используют, многочисленны, изменчивы и всегда скрытны. Их цель – сделать так, чтобы все, кто на их взгляд может представлять для них опасность, находились под их контролем или были полностью неэффективны.

При обследовании людей, находящихся под сильным подавлением, мы находим одну или несколько причин, которые они называют:

1. Они боятся возмездия в форме насилия, лишения чего-нибудь, шантажа или других форм наказания.

2. Они чувствуют зависимость от человека, который их подавляет, боятся лишиться его финансовой поддержки или протекции.

3. Они  боятся задеть чувства подавляющего их человека, ввиду эмоциональной близости или зависимости, часто отождествляемой с любовью.

4. Им не хватает смелости или причинности, они парализованы своей неспособностью противостоять чему бы то ни было.

5. У них странная необъяснимая вера в то, что они не заслуживают лучшего и должны отбывать наказание за что-то.

ПРАКТИКА

10. Просмотрите свои ответы на вопросы предыдущего практического задания. Можете ли вы добавить что-то еще к способам, которые используют подавляющие личности?

Можете ли вы обнаружить больше людей, которые действуют таким образом? Составьте дополнительный список к этому заданию.


             Глава 9.  ГДЕ  ИСКАТЬ  ПОДАВЛЕНИЕ

Мы рассмотрели многообразие видов подавляющего поведения, которые можно встретить в жизни. Далее будет полезно разобраться в том, какие из них наиболее часто встречаются в определенных областях жизни.

 Давайте начнем с образования.Все дети приходят в школу в энтузиазме с желанием учиться. Но только в исключительных случаях они проходят школу, не встретив ни одного подавляющего учителя.

Виды школьного подавления многообразны. Подавляющий учитель делает свой предмет скучным и непривлекательным для учащихся. Он не показывает, как связан предмет с повседневной жизнью. Учащимся  кажется, что предмет не имеет отношения к жизни, которую они ведут, или будут вести в будущем, у них нет мотивации к его изучению. Такой учитель пропускает промежуточные шаги в изучении предмета, не проясняет непонятые места, оставляя учащихся в замешательстве. Он не считает себя ответственным за усвоение предмета школьниками, обвиняя их в тупости. Он оправдывает себя тем, что его тоже заставляли учиться и требовали знания.

Обучение детей, подростков или студентов – это процесс, требующий большой чуткости. Чтобы предмет восприняли, его нужно правильно представить, иначе учащиеся очень скоро начнут обвинять себя в тупости, чувствовать свою умственную несостоятельность и формировать такую самооценку, которая будет сопровождать их до конца их жизни.

Однако не думайте, что все подавление идет из классной комнаты от учителя. Авторы многих книг, используемых при обучении, не имели цели сделать материал интересным и доступным, а стремились лишь продемонстрировать свои обширные знания. Вы можете проверить это на себе. Возьмите несколько книг по новому для вас предмету. Прочитайте по одной главе на какую-то тему в каждой из них. Вас удивит разница между наиболее ясным и наиболее бесполезным изложением. Спросите себя: «Каково же было истинное намерение автора этой книги?»

Выше мы рассматривали подавляющие тактики в бизнесе. Подавляющий бизнесмен использует любую возможность, которую предоставляет ему бизнес, чтобы опутать других  паутиной истощающего их силы  замешательства, из которого у них мало шансов выбраться. Однако в бизнесе и других профессиях существует множество и других способов подавления.

Если заглянуть в какую-либо большую организацию, то обычно можно обнаружить там одного-двух подавляющих, занятых созданием хаоса и замешательства. Это их выбор по призванию, а не работа, за которую им платят деньги. Вместо поддержки и улучшения предприятия, которое предоставило им работу, они проводят там свою подрывную деятельность. Их работа непродуктивна, так как все силы направлены на создание атмосферы значимости своей должности, чтобы привлечь к ней как можно больше внимания других. Это внимание состоит в беспокойстве по поводу того, добьются ли они сотрудничества от этой личности, получат ли ответ на свои запросы, будет ли снисхождение к их ошибкам, которые неизбежно происходят при работе в контакте с подавляющей личностью. Замешательство обычно охватывает всю область, где работает такой Торговец Смертью, так как источник этого очень трудно обнаружить.

Среди различных профессий мы видим такие, которые очень удобны для проявления подавления, если человек, занимающий эту должность, имеет такие наклонности. Например, человек по роду деятельности должен консультировать клиентов в области специальных знаний. От него не требуется ничего, кроме консультаций. Подавляющий консультант будет стремиться быть сверх-причиной и проявлять негатив в своей работе. Вместо консультирования клиента в выборе оптимального варианта, они тратят время клиента на пространные объяснения с использованием технического жаргона, что вызывает у клиента ощущение беспомощности и некомпетентности! По иронии судьбы он еще и оплачивает это. 

Помимо того, что эта деятельность дает мизерный результат, подавляющая личность создает для себя маленькую нишу, в которой безопасно существует. Бюрократические структуры состоят из таких людей. Функцией таких структур часто является управление и контроль над деятельностью других. Это ставит подавляющую личность в идеальную для нее позицию, дающую возможность критиковать, откладывать, уклоняться, ни за что не отвечая и ничего не достигая. Это не говорит о том, что все люди, работающие в правительственных учреждениях, и все службы занятости являются подавляющими!

Большинство из них преданы своей работе и напряженно трудятся. Но, к сожалению, сама природа их деятельности и стиль управления в бюрократических организациях являются притягательными для подавляющих личностей и терпимы к ним.

В предыдущих главах мы рассмотрели несколько примеров подавления в семье. Эта область подавления является, наверное, самой чувствительной, поскольку здесь очень мало шансов на освобождение от  повседневных подавляющих ситуаций. Это может начаться с некоторых форм личных отношений, даже предшествующих браку. Один партнер чувствует, что должен  сдерживать причинность другого партнера, так как ощущает  для себя угрозу с его стороны. Это, конечно, не является полностью осознанным решением, но он верит, что существует реальная угроза, что он будет подавлен другим и превратится в постоянное Следствие.

Считается, что личные отношения настолько близки и искренни, насколько брак допускает, чтобы партнеры имели маленькие секреты друг от друга. Отсюда появляется возможность привычного подавления. Мы уже говорили о подавляющем сексе. В браке секс часто означает надоедливое приставание или огорчающее согласие на спаривание. На этой почве возникают упреки по поводу уменьшения сексуальной энергии и привлекательности, начинаются сравнения с другими партнерами, реальными или вымышленными, появляется ревность и несогласие. И тогда тонкие и умные разговоры о браке становятся неуместны, скорее здесь можно найти материал для комедии. Однако не очень весело наблюдать, как один партнер разрушает другого, пока от брака не остается только уродливое подобие. 

Иногда пара счастливо «притирается», пока не появится ребенок. Тогда муж начинает ревновать по поводу уменьшения внимания к нему со стороны супруги, или жена возмущается тем, что супруг пытается сохранить свою свободу. Они чувствуют, что брак для них теряет прежнюю значимость, начинают обвинять и обесценивать друг друга. Воспитание детей, конечно, добавляет много новых причин для критики и обвинения, а это классические инструменты подавления!

Как только один из партнеров устанавливает контроль над другим, они оба, скорее всего, начнут подавлять детей. Средства подавления могут варьироваться, однако цель всегда одна и та же: уменьшить причинность детей, поскольку они еще малы, или чтобы не причиняли беспокойства, неудобств и не ущемляли причинность подавляющего!

Дети очень восприимчивы и очень зависимы от родителей, поэтому их легко подавить. Они обычно очень быстро начинают мстить родителям, становясь капризными и попадая в различные «случайности». Долгие годы они делают это, скрывая свою любовь до тех пор, пока не получат, наконец, свободу.

Средства подавления детей редко бывают жестокими. Чаще это уменьшение причинности путем убеждения ребенка в том, что он не способен самостоятельно мыслить, используя для этого страх и насмешку. В результате ребенок становится неуверенным и испытывает потребность в одобрении подавляющего родителя.

Часто родители воспитывают в ребенке страх болезней, нечаянных ранений, животных, разрушений, плохой погоды, короче создают ощущение опасного окружения. По своей природе дети любопытны и, если их подбадривать в соответствующих ситуациях, они будут изучать свое окружение и познавать  его по мере взросления. Но если риск общения с окружением преувеличен и ребенку не позволено знакомиться с ним и делать свои открытия, он вырастет в запуганного боязливого подростка. Такого человека будет очень легко контролировать, ссылаясь на опасное окружение.

Насмешки часто используются для обесценивания идей ребенка. Подавляющий родитель проявит затем сверхстарание, чтобы навязать свою точку зрения или интерпретацию случая. Сколько раз вы слышали, как родители говорили ребенку фразы, запрещающие ему выражать свои мысли: «Не говори чепуху!» или нечто подобное. Ребенок начинает  выражать свое мнение с осторожностью, боясь быть осмеянным, он учится говорить только то, что вызовет одобрение. Свое мнение он будет держать при себе. Иногда  родители вообще запрещают детям высказываться самостоятельно, им разрешается говорить только тогда, когда спросят. 

Такая ситуация сохраняется даже тогда, когда дети становятся подростками. Мы можем наблюдать, откуда берет начало конфликт с тещами и свекровями. Жених или невеста, прибывая в новую семью, не знакомы с методами подавления, которые родители применяли здесь много лет. Они не могут понять, почему их партнер не имеет собственного мнения. Они сталкиваются с подавляющими родителями, которые не собираются уступать контроль над своим взрослым ребенком. И начинается битва с вновь прибывшим. В результате сноха или зять сдаются, или их брак оказывается не последним.

Когда человек осознает, что  подавление существует, он может наблюдать его во многих областях жизни. В обществе есть люди, работа которых заключается в том, чтобы помогать и советовать другим. К сожалению, сегодня даже среди этих людей – работников социальной сферы, профсоюзных работников, медсестер, врачей и даже священников, мы находим людей, чье поведение является подавляющим по отношению к тем, кого они призваны защищать. Их клиенты уходят от них с ощущением безнадежности, чувствуя себя более растерянными, более виноватыми, чем были до этого. Рассматривать подавление в этом случае лучше с точки зрения повышения причинности клиентов, чем говорить о морали. А подавляющим личностям нужно бы заняться повышением собственной компетентности.

В искусстве творческие люди часто становятся объектом нападок подавляющих личностей. Творцу в искусстве редко удается достичь признания и успеха, в которых они нуждаются для продвижения их творческой продукции, поскольку эта область переполнена соискателями. Жажда признания делает их крайне уязвимыми в отношении мнений и критики, а также непродуктивных соперников. Последние же часто занимают более выгодную позицию для создания неуверенности у тех, кто более прогрессивен в творчестве.    

Подавление обычно подталкивает к соглашательству с так называемым «принятым стандартом». Люди, не чувствующие себя в безопасности, чем собственно и являются подавляющие личности, чувствуют себя более защищенными, если окружающие их люди соглашаются принять и поддерживать некие образцы.

В этой главе мы рассмотрели отдельные области, где одна личность подавляет другую. Следует отметить, что везде, где собирается большая группа людей, появляется тенденция к возникновению подавления. Это можно наблюдать на школьном дворе, на большой производственной площади завода или офиса. Тут давление на индивидуума в отношении принятых стандартов очень сильное. Обычным методом здесь являются сплетни или насмешки. Обычно очень трудно определить источник подавления. Но, будьте уверены, у истоков всего этого  есть хотя бы одна подавляющая личность.

Вы определенно можете заметить деятельность определенного количества подавляющих личностей в средствах массовой информации. Свидетельством этого является то, под каким углом зрения некоторые газеты и телевизионные программы показывают негативные события. Они используют плохие новости, чтобы создать атмосферу страха,  уменьшающую причинность огромного числа индивидуумов, которые станут бояться, пытаясь избежать подобных случаев, и передавать страх другим людям.

Если вам приходилось сталкиваться с журналистами, вы знаете, что большинство из них испытывают сильное подавление от редакторов. Сенсационность и поверхностность изложения являются необходимыми требованиями в их работе. Это делает многих из них циничными и лживыми. Результатом этого является то, что большую часть информации  о мире, в котором мы живем, мы получаем через средства массовой информации в фильтрованном и искаженном виде. Это является  подавляющим фактором для многих людей, кто не видит различия между тем, что говорят средства массовой информации и тем, что они могут наблюдать сами.

ПРАКТИКА

11. Вернитесь к началу этой главы и просмотрите, какие области подавления мы обсудили. Запишите примеры подавления, которые вы можете припомнить в каждой из этих областей.

                          Глава 10.  ВЫЯВЛЕНИЕ  ПОДАВИТЕЛЯ

Мы уже говорили, что все мы иногда способны демонстрировать подавляющее поведение. И, помня о каком-то необычном случае в жизни человека, когда он поступал плохо, можно ошибочно придти к заключению, что он является подавляющим. Но очень важно найти правильный источник подавления. Поэтому необходимо посмотреть на составляющие поведения человека, если вы подозреваете, что он может быть источником подавления, которое испытываете вы или окружающие. Ниже дается перечень из 12 характеристик подавляющего поведения, который поможет вам сделать оценивание.

1. Общение подавляющей личности концентрируется вокруг чужих дел, сплетен и слухов и содержит много критики. На самом открытом уровне подавления эта критика и враждебность может быть направлена на заинтересованных людей. На более скрытом уровне это принимает форму сплетен и характерного «убийства из-за спины». Вы можете наблюдать, как они сеют разногласия между двумя группами, передавая одной из них искаженные версии высказываний другой. В их арсенале слухи, обвинения, спекуляции, клевета.

2. Верный признак подавляющей личности – это состояние их близких и семьи. Если у них проблемы со здоровьем, они постоянно напряжены и обеспокоены, в замешательстве от бесконечных проблем, попадают в несчастные случаи, то без сомнения они подавлены. Это не означает, что сама подавляющая личность не болеет, но ее заболевания скорее случайные, тяжелые и драматичные, в то время как у их близких не тяжелые, повторяющиеся болезни. Показательно то, что подавляющая личность использует свои заболевания  как средство подавления! 

3. Еще один способ судить о подавляющем поведении – понаблюдать, как человек передает информацию. Он спешит передать плохие новости и забывает передать хорошие? Он постоянно стремится подчеркивать негативное и пессимистическое в информации, которую передает? Подавляющая личность часто изменяет информацию, чтобы она выглядела хуже или снабжает хорошую информацию негативными или пессимистическими комментариями, редко передает информацию полностью и верно. Подавляющая личность создает неуверенность и беспокойство, сообщая, где находится сообщение, но не передавая соответствующей информации адресату, который без этого не знает точно, что делать.  

4. Подавляющие люди категорически не переносят, когда им говорят, что делать. В то же время они любят контролировать других и говорить им, что делать, и даже что  думать. Этот контроль редко бывает продуктивным, но подавляющая личность думает, что если все будут заняты делами, то у них не будет энергии, чтоб атаковать ее. Если она оказывается в положении подчиненного, который должен делать то, что решил кто-то другой (т.е. в положении следствия), то будет реагировать по-разному: 

· может придти в состояние злости;

· может согласиться, но потом ничего не сделает;

· может начать лениво выполнять приказ, но делать очень медленно и никогда не доведет до конца.

Подавляющие очень любят требовать от других, но никогда не принимают требования, относящиеся к ним. Они часто очень жестоки и бесчувственны к другим людям, но не переносят подобного обращения с ними. 

5. Подавляющая личность считает, что правила придуманы, чтобы их нарушать (с его стороны). Она считает нормальным, когда этические нормы, правила и законы защищают ее от других, но не желает, чтобы они распространялись на нее. Она может открыто говорить о своих неэтичных, даже преступных действиях, без всяких угрызений совести, не считаясь с теми, кто испытал последствия этих действий. Эгоизм в высшей степени - вот ключ к пониманию этих характеристик……
6. Подавляющая личность в ее собственных глазах никогда не бывает виноватой. Тем не менее, она – эксперт по передаче ответственности. Если что-то происходит неправильно, она немедленно находит способ обвинить всех вокруг или тех людей, которые были причастны к этому раньше. Если вокруг никого нет, чтобы обвинить, она обвиняет неодушевленный предмет! Она лично никогда не берет ответственность за то, что происходит неправильно. В своем окружении она должна быть правой! А, следовательно, она должна быть правой во всех обстоятельствах. И это самая характерная черта, по которой вы можете заметить подавляющую личность.

7. Следующая характеристика, которая помогает идентифицировать подавляющую личность, это отношение к общественным проблемам. Ее внимание привлекают бурные, мстительные и разрушительные ситуации типа физических наказаний или смертной казни. В национальных и международных делах она предпочитает смертную казнь, военные интервенции, бомбежки и т.п. до тех пор, пока ей не приходится брать ответственность за исполнение этого.

Она антагонистично настроена к любым конструктивным действиям по улучшению социальной обстановки и общественных отношений. Она определяет такие инициативы слишком мягкими, обреченными на неудачу. Ее реакция на криминальные или другие антисоциальные действия – месть, скорее, чем исправление ситуации.

8. Доказывая свою правоту, подавляющая личность говорит обобщениями, или ссылается на ненадежные источники. Не имея подтверждения для своего высказывания, она часто использует свое привычное «Каждый знает, …». В действительности ее «мнения» по большей части являются плохими новостями, предназначенными создать у окружающих ощущение тревоги и подавленности. Она считает неопровержимым доказательством цитаты из газет или публичных выступлений. Она будет искать поддержку в любых источниках, точка зрения которых совпадает с ее собственным  мнением и предубеждением, не делая никаких попыток проверить их надежность и мотивы этих заявлений.

9. Подавляющая личность обычно демонстрирует привычку не завершать циклы действий. Цикл действия можно рассматривать как движение от НАЧАЛА через ПРОДОЛЖЕНИЕ с прибытием в точку ЗАВЕРШЕНИЯ. Подавляющая личность окружена незаконченными циклами действия, другими словами, проектами, которые только частично завершены. Ее дом или комната заполнена недоделанной домашней работой, неотвеченными письмами, неоплаченными счетами, недочитанными книгами и журналами, разбросанными вещами, которые попали сюда по неизвестным причинам, и от которых до сих пор не избавились. Хотя все мы склонны оставлять незавершенные циклы действий, подавляющая личность не только доводит это до крайности, но причиняет при этом максимум беспокойства другим людям! Она не только оставляет незавершенными свои рабочие циклы, она вовлекает в них других людей и препятствует тому, чтоб другие завершали свои циклы. Если ее просят о помощи в работе, она всегда находит причины отказаться или изменяет первоначальное намерение. Если ее просят принести что-либо для групповых целей, будьте уверены, она забудет, опоздает, принесет не ту вещь, изобретет причину, почему эта вещь не нужна. Даже будучи руководителем, от которого требуется, чтоб его персонал выполнял определенную работу, подавляющая личность будет вмешиваться и чинить препятствия, затрудняющие работу персонала.

Характерной чертой подавляющей личности является неприятие людей, успешно достигающих своих целей, так как подавляющая личность не может их контролировать. Чужие успехи пугают ее, ей кажется, что успешные люди угрожают ее выживанию. Этот образец поведения четко просматривается в том, как подавляющая личность общается. Она не позволяет другим людям завершить их высказывания или вопросы, обязательно прерывая их своим собственным замечанием. Она задает вопросы, и сама же на них отвечает, игнорируя ответы и вопросы собеседника. Если ее просят принять решение, она говорит обо всем вокруг да около, демонстрируя многочисленные конфликтующие идеи, а затем уходит, оставив вопрос нерешенным.

10. Подавляющая личность очень мало ценит чужую собственность. Она «заимствует» чужие вещи, не спрашивая разрешения, часто возвращая их в испорченном состоянии или вообще забывая вернуть. Это относится и к деньгам. Она безответственно занимает деньги, не имея ни одной реалистичной мысли о том, когда и как она собирается их вернуть. Иногда ей требуются деньги для безумного проекта, с помощью которого она надеется быстро разбогатеть. Но, если ее идеи не материализуются, она теряет интерес к проекту и в тот же момент теряет ответственность за долг. Она убеждена, что «в действительности никто ничем не владеет», и что у нее самой есть естественное право всегда иметь все для своего благосостояния. Но вы легко убедитесь, что она вовсе не будет столь же великодушной, когда кто-то другой захочет что-то от нее!

11. Подавляющая личность серьезно сомневается относительно помощи. Помогать другим с ее точки зрения нежелательно, поскольку те, кому помогают, могут стать сильнее, что небезопасно для нее. Почему кто-то помогает другому? - рассуждает она, - видимо, у него есть скрытые намерения относительно того, которому он помогает. Попробуйте предложить помощь человеку с подавляющим поведением в обмен на улучшение его отношения. Вы будете свидетелем потока утверждений, что с ним все хорошо, что проблемы ему создают другие люди, и что если кто-то здесь нуждается в помощи, так это вы и есть! Не позволяйте себя обмануть, когда такой человек соглашается попробовать что-то, что вы ему предлагаете. Будьте внимательны, поскольку он и не подумает применить это в действительности, однако будет говорить всем, что он попробовал, и это ему мало помогло. Он дал вам возможность побыть причиной и тут же скинул вас в еще большее следствие. Он не только будет говорить всем, что это не работает, но обвинит вас во всем, что случится после этого – от простуды до аварии автомобиля.

12.  Будьте готовы встретить подавляющую личность в образе обычного цивилизованного человека, даже приятного и дружественного, преуспевающего в жизни. Они часто очень умны и ловко скрывают свою истинную суть. Однако есть один ключик помогающий открыть истину. Хронически подавляющая личность пытается убедить вас, что любая ваша неудача несущественна, нелепа, и, видимо, вы сами виноваты, что это случилось с вами. С другой стороны, если что-то случается с ними, то это важно, чрезвычайно серьезно, несправедливо и непоправимо.

Итак, мы рассмотрели основные характеристики подавляющего поведения. Но, прежде чем показывать пальцем, нужно помнить, что все мы время от времени способны демонстрировать что-то из перечисленного. А подавляющая личность демонстрирует эти характеристики большую часть времени.

Рассматривая эти характеристики подавляющего поведения, очень легко почувствовать себя подавленными. Может показаться, что мы сами являемся источником подавления. Позвольте вас успокоить. Если вы так близко к сердцу восприняли материал этого буклета, то маловероятно, что вы слишком подавляющи. 

Перечисленные выше характеристики представлены в негативном плане. Однако все они имеют свою противоположную положительную сторону. И только баланс между положительными и отрицательными чертами человека определяет, является он подавляющим или нет. 

Очень важно сохранить сбалансированный подход в оценке. Следующее практическое упражнение имеет целью выявить этот баланс.

ПРАКТИКА.

12. Возьмите большой лист бумаги и разделите его пополам вертикальной линией. Получилось две колонки. Напишите на левой стороне страницы цифры от 1 до 12 на равном расстоянии одна от другой. 

Теперь напишите своими словами в левой колонке основные подавляющие характеристики, о которых рассказано в этой главе.

Напротив них в правой колонке напишите соответствующие положительные характеристики.

                    Глава 11.  ЧТО  С  ЭТИМ  ДЕЛАТЬ

Вам может показаться, что в этой книге очень много внимания уделяется описанию того, что такое подавление и не говорится о том, что же с этим делать.

Жизненно важно правильно идентифицировать подавление, к тому же это будет первым шагом к его урегулированию.

Фактически существуют две стадии идентификации подавления: первая – обнаружить симптомы того, что подавление присутствует, вторая – тщательно проанализировать ситуацию, чтобы обнаружить его источник. Я надеюсь, что знания, полученные из предыдущих глав, позволят вам это сделать. В помощь вам имеются два контрольных листа. Один из них вы имеете в конце главы 6 – перечень признаков подавления, второй вы найдете в конце буклета. Последний вы можете сравнить со своим практическим заданием из предыдущей главы.

Если вы сами испытываете легкое подавление, то, делая только эти первые два шага, вы можете избавиться от него. Если вы способны тщательно проанализировать ситуацию, вы сделаете себя устойчивой Причиной. Вы будете способны наблюдать ситуацию со стороны и увидеть, каким образом другой человек ставит вас в положение Следствия. 

Вы можете почувствовать, что готовы скорректировать поведение человека, который вас подавляет. Вы захотите идентифицировать характер его поведения и склонить его отказаться от подавляющих действий в отношении вас и других людей. Это похвально, но очень рискованно. Тот факт, что этот человек смог сделать вас следствием, говорит о том, что вы уже находитесь под его сильным воздействием. Попытка показать ему ошибочность такого поведения, скорее всего, спровоцирует его сильную реакцию, с которой вы неспособны справиться. Я бы посоветовал вам мягко перейти обратно в положение Причины, стараясь не привлекать внимания к тому, что вы делаете. Вашей целью должно быть не изменить человека, который вас подавляет, а сократить или убрать его воздействие на вас. 

В основе подавления лежит идея заставить вас чувствовать, что  вы терпите поражение. Осознав, что кто-то говорит или делает так, чтобы мы беспокоились, сомневались, становились неадекватными или чувствовали себя виноватыми, мы можем выбрать способ реагировать на это таким образом, чтобы оставаться Причиной. В некоторых случаях правильным может быть выбор ничего не предпринимать, а вести себя спокойно и поступать как прежде, с единственной разницей – теперь вы можете наблюдать, что они пытаются предпринять против вас, тихонько посмеиваясь про себя.

К сожалению, могут быть другие, более серьезные случаи подавления, когда идентификация является первым шагом к урегулированию ситуации. Обстоятельства подавления могут быть разнообразными, а реальные действия, которые можно предпринять, ограниченными. Это, в частности, относится к случаям финансовой зависимости или семейных отношений. В этих случаях невозможно вернуться в состояние Причины, не вступая в драматичные действия завоевания упущенных позиций. Однако почти во всех случаях можно что-то предпринять, чтобы обладать чуть большей причинностью и постепенно привести ваши отношения к лучшей сбалансированности Причины и Следствия.  

Можно привести множество видов действий, которые вы можете предпринять для урегулирования кого-то, кто вас подавляет. Все их можно подразделить условно на три категории: УРЕГУЛИРОВАНИЕ, КОНФРОНТИРОВАНИЕ И РАЗДЕЛЕНИЕ.

                                                УРЕГУЛИРОВАНИЕ

Урегулирование – это действие по восстановлению некоторой причинности без видимых или драматических изменений. Вы можете позволить себе быть большей Причиной таким образом, чтобы другой не заметил, что вы это делаете.

Чаще всего люди вызывают подавление словами, т.е. путем обычного общения.  Поэтому первое, что вы должны делать, - это лучше контролировать свое общение с подавляющей личностью. Существует хороший прием изучить оппонента, который состоит в том, чтобы  подтвердить спорное высказывание, не выражая своего мнения. В идеале нужно быть  способным ответить на такое высказывание нейтральным подтверждением типа: «Я понял вашу мысль», что, по сути, не является согласием. А затем бодренько сменить тему!

Таким образом, существует множество способов направлять общение, удерживая его подальше от неприятных тем, которые, как вы чувсвуете, могут привести к трудностям. Целью является поддерживать разговор на нейтральные или даже тривиальные темы, моментально замечая наметившийся поворот и зная, как увести его от этого. Вы можете повысить свои способности общаться, изучив буклет «Как улучшить общение» из этой же серии и проделав упражнения, приведенные там. 

Следующий вопрос: «Должен ли я вступать в такой разговор?» Могут быть случаи, когда мы можем уйти от контакта с человеком, который нас расстраивает. Если вы знаете, что вы можете встретить его в буфете в определенное время, смените, если возможно время вашего обеда, или питайтесь бутербродами. Если вы знаете, что можете встретить его на улице или в магазине, не ходите этой дорогой, посещайте другой магазин. Стремитесь уменьшить возможность контакта с человеком, который вас подавляет.

Другой путь – уменьшить воздействие этого человека на вас за счет присутствия другого человека. Например, если вам необходимо нанести ему визит, возьмите с собой кого-нибудь еще. Подавляющая личность считает, что при свидетелях говорить неприятные вещи труднее.

Можно использовать разные хитрости, чтобы  уменьшить усилие подавляющей личности поставить вас в положение следствия. Часто вас ставят в такое положение требованием выполнить задание полностью и немедленно. Прежде чем соглашаться вы можете попробовать договориться отложить выполнение до срока, удобного вам. Во всяком случае, не соглашайтесь с готовностью, дайте понять, что в этом вопросе вы имеете право выбора. В идеале было бы хорошо получить от него согласие сделать что-то для вас! 

Хоть это не очень приятно, но это полезно проявлять меньше уступчивости. Если подавляющая личность требует сделать что-то точно каким-то способом, вы можете это несколько изменить, просто чтоб это выглядело по-другому. Дети, когда чувствуют подавление, делают это инстинктивно. Именно этим объясняются детские поступки, назначение которых – досаждать. Это правда, понаблюдайте сами. 

Это явление также можно наблюдать в армии: офицер, который грубо относится к своим подчиненным, получает в результате минимум выполненных приказов. Это может быть медлительность выполнения или слишком буквальное следование инструкции. Это называют сверхглупостью, но создавая трудности для выживания подавляющей личности, подавленный человек чувствует какое-то облегчение. Некоторые читатели, видимо, знакомы с методами выживания героя произведения «Бравый солдат Швейк» чешского автора В. Хасека.

Следующий способ стать немножко причиной, не провоцируя нежелательной реакции, является … отступление. Иногда стратегическое отступление является лучше, чем перемалывание аргументов, когда вы знаете, что ничего не добьетесь. Обезоружьте его, внезапно сказав: «Вы правы». Если вас обвиняли за что-то, то, сказав неожиданно, что признаете свою ошибку, и спросив, что вы должны сделать, чтобы ее исправить, вы ставите обвинителя в неловкое положение, так как он не найдет, что вам ответить. Он вынужден будет остановить поток своих обвинений, а вы гладко перейдете в позицию Причины.

                                            КОНФРОНТИРОВАНИЕ

Это другая категория действий, называемая Конфронтированием. Это означает конфронтирование человека, который вас подавляет и его действий. Как я говорил ранее, нереально достигнуть полного преобразования подавляющей личности, если вы длительное время находились под ее подавляющим воздействием. Конфронтирование дается вам на тот случай, если поведение подавляющей личности не меняется и все еще воздействует на вас.

Это определенно требует от вас мужества

