ВЫРАЖЕНИЕ ЧУВСТВ

Будьте честным в выражении своих чувств. Если вы типичный взрослый ребёнок, то вы частенько не до конца правдивы в своих чувствах, Вы претворяетесь самоуверенным, когда вы испуганы. Это для вас не составляет труда, вы выросли в семье, где это считалось нормальным. Если ваши отец и мать - алкоголики, то вы все притворялись, что Мама не страдала от похмелья, она просто была больна. Вы могли не только лгать друг другу, вы могли лгать с тем же успехом самому себе, убеждая себя в том, что в действительности вы не замечаете того, что вы видите, слышите или чувствуете то, что сообщают вам ваши чувства. Может быть прошло много времени, с тех пор когда вы жили вместе с родителями, но даже сейчас вы продолжаете следовать этим образом, отказываясь от своего вранья во многих отношениях вы в большинстве случаев не честны в отношении чувств.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ:

Приступая к проблеме лжи на первом этапе научитесь осознавать её. Вы можете это сделать, производя в течении недели ежедневные записи, в которых вы отличаете случаи вашей лжи в отношении собственных чувств. Очень часто вы лжёте в случаях, когда вы боитесь быть отвергнутыми, /получить отказ/. Вы думаете, если люди узнают вас таким, какие вы есть, они бросят вас, однако более вероятно ваши друзья знают вас и вы им нравитесь, она вас во всяком случае принимают так или иначе. Несмотря на то, что став открытыми, вы можете быть отвергнутым, истиной является, то, что правдивость в отношении собственных чувств, является единственным путем к тому, чтобы по-настоящему принятым. Предположите, к примеру, что вы обвели вокруг пальца кого-то, чтобы добиться расположения и принятия, и может быть даже любви. Что же вы приобрели? Ничего. Вы не можете быть уверенным в положительных чувствах выражаемых вам. Принимается ваше ложное «Я» а не вы сами. Напротив, если вы воспользовались случаем выразить ваши настоящие чувства, вы сможете насладиться настоящей дружбой и близостью. Так что не стоит стараться притворяться, поскольку, когда вы это делаете, даже выигрывая, вы теряете. Добившись осознания вашей лжи, постарайтесь прекратить её. Подобно алкоголикам в А.А. вы можете решить не врать сегодня. Не заботьтесь о том, чтобы прекратить это на всю жизнь. Живите одним днем. Если вы обнаружите что солгали не убивайтесь. Достаточно заняться размышлениями и написать о том, что вы сказали и почему солгали. Решите на завтра стать лучше. Если спустя несколько дней, вы все же будете ловить себя на лжи, скажите себе, что в следующий раз, когда вы солжете, вы понравитесь в том же месте и тотчас.

Рассказ Кевина: Я не мог себе поверить, когда Розмари спросила как я себя чувствую, «я ответил: «Отлично». Затем я остановил себя и сказал: «По правде сказать, моя мать больна и я беспокоюсь об этом». Я побоялся, что я покажу свою подавленность этим, Розмари отвернется от меня. Вместо этого она начала мне рассказывать, как ей было самой тяжело из-за болезни её матери. И обмениваясь своими чувствами, мы стали так близки друг другу, как никогда прежде.

Следующим этапом определения ваших чувств, является фокусировка внимания на них. Если вы типичный взрослый ребенок, то ваша жизнь отягощена внешними стимулами: теле, радио, музыкой, новостями, вашей семьей, работой, поездками. Это все беспокоит вас и занимает весь ваш день, ночь и облегчает вам игнорирование собственных чувств. Чтобы прочувствовать, ваши собственные чувства помогите себе отстраниться от этого «шума» и успокоиться. Следующее упражнение поможет вам в этом: Упражнение: Отыщите спокойную, затемненную комнату, где вы можете расслабиться без опасений, что вас потревожат. Сядьте в удобное кресло или лягте на диван. Закройте глаза, расслабьтесь. В течении следующих трех минут ничего не делайте, только прислушивайтесь к тому, какие эмоции появляются у вас… Когда пройдут эти три минуты, сосредоточьтесь на своём дыхании… Ощутите свои ноздри во время прохождения воздуха… Ощутите, как поднимается и опускается ваша грудная клетка во время вдоха и выдоха… сосредоточьтесь на своих ступнях. Что они ощущают..? Может слегка чешутся...? Теплые или озябли? Вытяните ноги и понаблюдайте, что они чувствуют..? Сосредоточьтесь на остальной части ваших ног. Не спешите. Уделите по крайней мере, по минуте внимания вашим ногам и другим частям вашего тела в отдельности… Затем сосредоточьтесь на животе и груди. Нет ли там какого-либо напряжения..? Ваша списана. Уделите время на то, чтобы почувствовать там, что-либо ещё… Ваши плечи, ваша шея – нет ли небольшого напряжения в мышцах..? Ваше лицо… Какие ощущения в глазах..? 

Затем сосредоточьтесь на том как вы себя чувствуете..? Не на том как вы должны себя чувствовать, а на том как вы чувствуете себя на самом деле. Выполняйте это упражнение каждый день в течении недели. Вы обнаружите, что ваша связь с собственными ощущениями все больше крепнет. Могут быть сложности с сосредоточением / или просто ощущениями / собственных чувств в течении продолжительного времени, ваши ощущения могут быть такими не яркими, бликлыми, что их трудно будет определить. Дайте срок. Не напрягайтесь стараясь сделать это. Делайте упражнения каждый день и позвольте вашим эмоциям мало-помалу выбираться из места где вы их спрятали.»

НАЗВАНИЕ ВАШИМ ЧУВСТВАМ

Ощутив связь со своими чувствами, приступайте к называнию их. Называя ваши эмоции, вы избавляетесь от того неясного, мистического и пугающего, что иногда окружает их. Когда вы называете ваши чувства. Намного менее вероятно, что они ошеломят вас. 

Чувства могут быть связаны с простым словом. Более того, есть всего 4 базисных \ основных \ чувства: радость, бешенство, грусть, страх.

Вы можете начать определять свои чувства просто выбирая, которое из четырех основных вы чувствуете. Если это не покажется очевидным с первого взгляда, прислушайтесь к намекам, которые может дать ваше тело. Если ваши кулаки сжаты, челюсти стиснуты, сердце колотится вероятно вы в бешенстве. Если ваши глаза большую часть времени опущены, ваши плечи сгорблены, вы говорите и двигаетесь медленно, вы вероятно грустны. Если вы просто не уверены в том, что вы чувствуете, сделайте предложение и посмотрите, оправдается ли оно.

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ЧУВСТВ.

Справившись с определением основных чувств вы можете приступить к размышлению об оттенках чувств. Есть большая разница между «испытывать удовольствие» и «прийти в экстаз», между испугаться и оцепенеть. Мы здесь приводим список чувств, приведенных в такой форме, чтобы их можно было вставить в ваше высказывание: «Я чувствую…» Этот список может помочь вам в определении оттенков ваших чувств

 «Я чувствую…»

Грусть 
Бешенство

Что я пристыжен 
что я рассержен

Что скучаю 
что я раздосадован /досаду/

Что я подавлен 
отвращение

Что я обескуражен 
что я обезумел /от горя / 

Себя в затруднении 
крушение надежды 

Свою вину 
что я ревную, завидую

Беспомощность 
себя оскорбленным

Обиду 
что я затаил злобу

Одиночество 

Себя отвергнутым 

Себя разбитым, больным

Усталость

Неудобство

Себя несчастным

Что я изнурен, истощен 

Радость
Страх

Блаженство 
себя в опасности

Спокойствие 
беспокойство 

Бодрость 
себя задетым

Что получаю сочувствие 
замешательство 

Уверенность в себе 
что я нервничаю 

Моральную поддержку 
что я тревожусь

Возбуждение, экстаз 
что я в панике

Что мне выпала удача 
что я шокирован 

Себя счастливым 
что мои нервы напряжены

Что я люблю 
что я в ужасе от…

Что я переполнен радостью 
неопределённость

Умиротворение 
моего положения

Удовлетворение, счастье, облегчение

Другим ценным приемом помогающим в определении чувств является определение степени, в какой вы испытываете каждую определенную эмоцию. Вы «немного» удовлетворены или «очень довольны» вы несколько обеспокоены или очень «беспокоитесь». По началу может быть сложно сделать такие уточнения. Поскольку вы прежде вовсе не занимались регистрацией своих эмоций, даже слабые тонкие эмоции в начале могут ощущаться как интенсивные. Вы можете обнаружить склонность преувеличивать или рационализировать ваши эмоции. Когда вы поймаете себя на этом, остановитесь, дайте вашим эмоциям протекать и проявлять себя как им угодно. Ощущайте свои эмоции в любой интенсивности, зная что любая будет верной. Поначалу вы можете замечать за собой, что вы регистрируете вашу эмоцию как гнев, когда на самом деле вы ощущали другую эмоцию прямо перед ним. Как вы рассердились к примеру. Родители спросили Гретхен о том, получается ли что-нибудь у нее с диетой, она «рассердилась» на мать за этот вопрос, и только в последствии она поняла, что первой эмоцией, которую она ощутила, было замешательство в связи с тем, что так явно она потолстела.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ:

Отправляйтесь на собрание А. А.

Прислушайтесь, но не к тому о чём идет речь, а к своим чувствам и тому как они выражаются. Вы непременно заметите, какие чувства типичны для вас.

В течении следующей недели ведите «Дневник чувств», отмечая, каждые два часа, какие эмоции вы испытываете. Используйте список для определения этих эмоций.

Вы удивитесь, какой широкий диапазон эмоций будет записан в вашем дневнике.

Упражнение: Найдите человека, которому можно довериться. Им может быть сосед, учитель, лучший друг, муж или жена, брат или сестра, наконец ваш психотерапевт. Расскажите этому человеку, что вы работаете над улучшением способов выражения своих эмоций и попросите его помощи и совета. В качестве первого упражнения, сделайте три набора по пять карточек. На каждой напишите по эмоции из вашего списка чувств. По очереди берите карточки и расскажите о случае, когда вы так себя чувствовали.

ВЫРАЖЕНИЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ ЧУВСТВ.

После того, как вы начали чувствовать свои эмоции и стали экспертом по их определению /наименованию/, следующим вашим шагом будет выражение их, начиная с позитивных чувств. Если вы похожи на большинство взрослых детей, вам трудно выражать положительные чувства.

Ваши родители часто критиковали вас и выражали вам положительные чувства. Следуя этому примеру, вы понятно стремитесь делать тоже самое. Но если вы намерены считаться уверенным в себе человеком, вам придется учиться выражать положительные эмоции, хотя это потребует от вас значительных усилий. Люди, которых вы знаете, жаждут услышать больше положительных замечаний о себе. Большинство людей с легкостью обнаруживают недостатки, в то же время просто игнорируют положительные стороны. Если вы станете одним из немногих, может быть единственным, из тех, кто говорит что-то положительное, вашу дружбу станут ценить очень высоко. Более того, атмосфера тепла и приязни, которую вы внесете в жизнь своих друзей, поможет им ощутить подъем и стимул к развитию.

Станьте искателем комплементов, «начните» с того, что разберитесь, что вам может нравиться. Станьте искателем. Тщательно рассмотрите что для вас является ценным в поведении наружности других людей, в тех вещах, которые у них есть. Проследите с карандашом в руке за тем, на что вы обращаете внимание и запишите по десять положительных замечаний в день.

Если вы предпримите усилия в этом направлении, вы обнаружите много того, что вам нравиться. К примеру, даже если вы видите, что кому-то не удалось достичь успеха, вы можете тем не менее, оценить его старания. Поначалу, в течении двух недель, ничего не говорите, ваша задача только наблюдать и записывать. Просмотрите ваш список вновь и вновь, затем вы уделите время и займитесь тем, в какой степени вы любите те или иные вещи. Затем обратите ваш взор на то, что вам не нравиться, просто взгляните на это и поищите в этом что-то положительное. Мало-помалу, незаметно, ваша установка по отношению к неприятным вещам изменится. Ваши чувства станут теплее, более позитивными, вы станете больше ценить ваших друзей. Вы обнаружите что даже в людях, которые вам особенно не нравились, есть много симпатичного. 

Рассказ Тери: Однажды я общался с противным типом и подумал «Ну ладно, начну с этого» - он сутулится, небрежно одет, не причесан «Затем я начал искать положительные стороны и нашел, его галстук великолепен, у него милая улыбка и его высказывания стоят того, чтобы к ним прислушаться.

Раздавайте комплименты.

После того, как вы стали искателем комплиментов, пришло время поделиться некоторыми из ваших чувств с другими людьми, вам будет легче справиться с этим с помощью трех шаговой формулы

1. Будьте конкретны

2. Обращайтесь к человеку по имени

3. Продолжайте беседу, задавая вопросы

1. Мне понравилось как ты расхваливал свой товар: «Я обожаю этот кожаный стул, сидеть приятно и удобно», «я скажу, похудение тебе удалось, фунтов пять сбросила». Избегайте общих фраз.

«Вы впечатляете»

«Ты такой хороший парень»

«Вы так прекрасны»

Общим комплиментом отчасти не верят на 100%, великолепным никто себя не считает и поэтому люди, склонны молча отвергать эти заявления. К тому же, если вы надеетесь побудить других людей к тому, чтобы они повторяли то поведение, которое вам понравилось, вы с большим успехом добьетесь этого, конкретно указав, что вам пришлось по нраву. Высказывание «ты великолепен» мало подскажут другу как ему нужно действовать, чтобы вновь порадовать вас впоследствии.

2. Называйте человека по имени.

Включение имени делает комплемент специально предназначенным для конкретной личности.

Менди, я высоко ценю твою готовность вымыть машину.

3. Продолжайте беседу вопросами

Многие люди смущаются, получая комплименты, и в результате они часто отказываются от ваших комплиментов: /тебе понравилось это старое платье/ 

Непрямые комплименты.

Приязнь и движения выразить можно:

Ева: «Мой муж открывал в машине сначала мою дверь, а затем свою, мелочь, а мне было приятно».

Джек: «Я сказал другу, что простудился, а он на завтра прислал мне пачку витаминов. Это был отличный подарок. Я с благодарностью к другу начинал день и заканчивал».

Керол: «Когда я закончила делать шестой шаг, мой спонсор появился с розой для меня».

Запланируйте в течении 10 дней делать по 1-му непрямому комплименту.

ПРИЗНАНИЕ в ЛЮБВИ:

«Я тебя люблю», близкие люди слышат эти слова от вас гораздо реже,

чем хотели бы, если слышат вообще. Расставаясь, вы говорите «Пока»,

было приятно поболтать с тобой, когда как в действительности вам хочется признаться в любви. Вы заканчиваете письмо словами: всего хорошего «целую» тогда, как на самом деле хочется написать «любящий тебя». Вы обнимаете, пожимаете руки, хотя в действительности упускаете возможность признаться в любви.

Люди не могут читать ваши мысли. Они не узнают, что вы чувствуете, если вы об этом не скажите им. Если вы их любите единственный способ сказать им об этом. Не достаточно обнять, улыбнуться, если вы любите, то человеку хочется узнать об этом.

По телефону сын впервые в жизни сказал больному отцу «Я люблю тебя». Отец плакал в присутствии медсестры, тогда старик сам позвонил и сказал «И я тебя люблю» и тоже бросил трубку.

Легче говорить об этом в письме, нет необходимости уделять этому много внимания, достаточно закончить словами «С любовью» или «Любящий тебя»…

Другой способ сказать мимоходом: Джим: «Однажды я беседовал с моими стариками и они сказали, что слышали, что будет буря, и я ответил: «Я люблю вас и не хочу, чтобы с вами что-нибудь случилось и сел за руль. Всю дорогу они молчали, но в глазах у них были слезы».

Люди хотят слышать это чаще. /Не уподобляйтесь/.

Жена спросила мужа: «Ты любишь меня», он ответил: «Я тебе сказал об этом 20 лет назад, если изменю точку зрения, я скажу тебе об этом».

Другим может быть сложно принять ваши положительные чувства, но если вы будете пренебрегать такими чувствами, ваши отношения не станут теплее. Проявление любви никогда не вредит.

Заражение негативных чувств.

Изо всех эмоций труднее всего вам удается выражать гнев. Будучи ребенком, вы замечали, что часто гнев родителей приводил к оскорблениям, а за любым выражением вашего гнева следовало наказание. И в результате вы научились прятать свой гнев. Отказываться от его проявления, в какой бы степени вы его не чувствовали. Вы уже не живете с родителями, но будучи Взрослым Ребенком загоняете по привычке свой гнев в бутылку. Иногда вы чувствуете себя больной, взрывной механизм уже пикает, и вы вот-вот взорветесь гневом. Вы продолжаете поддаваться взрывам гнева вновь и вновь, часто обратно пропорционально ситуации. Вы мажете прямо таки взбеситься из-за мелочей, но у вас есть выбор: загонять гнев в бутылку или взрываться. К счастью существуют другие альтернативы. Разберитесь с этим предложением. 

Выговаривать мелкие раздражения:

Начните с выражения мелких раздражений. Когда нужно будет подобрать слово для обозначения того, что вы чувствуете – обратитесь к списку чувств. Выражая раздражения, вы спускаете пары: что снимают вашу досаду, прежде чем она перерастет в гнев. К тому же, если вы выразите свое неудовлетворение поступком других, это скорее побудит так делать, нежели вы просто будете ждать и надеяться на это.

Держать паузу. Когда вы чувствуете прилив гнева, возьмите паузу и дождитесь, когда он начнёт спадать.

Если вам нужно, уйдите. Если вы станете действовать при взрыве вашего гнева, ваши реакции могут быть чрезмерными, и потом вы можете раскаиваться в том, что сказали или сделали.

Брейн: «Я не могу сказать как часто меня подмывало дать затрещину сыну и я не делал этого. Когда он отказывался ужинать или ложится спать я выпивал стакан воды, шел в ванную, гулял вокруг дома. Всё равно что. Во время этого, мои чувства изменялись, и не тянуло дать ему затрещину. На деле иногда я кончал тем, что по секрету позволял ему отстаивать его точку зрения на ужин или откладывать отход ко сну».

ВЫРАЖАТЬСЯ ЯСНО И ПРЯМО.

Позвольте другим людям четко уяснять, что вы чувствуете. Подведите итог вашим чувствам, одним словом: «Я сержусь на то, что ты опоздал и не позвонил». «Я расстроилась из-за того, что ты не появился». «Я бешусь из-за того, что ты берешь мою машину». Если вы будете уклончивы, /Я хотел бы, чтобы ты не брал мою машину/ люди могут не понять, не дождаться на сколько сильно вы переживаете, если вы хотите не только выразить ваш гнев, но и побудить других изменить их поведение.

ПРИСВАИВАТЬ СОБСТВЕННЫЕ ЧУВСТВА

Утверждения, начинающиеся с «ТЫ» звучит как обвинение, /Ты рассердил меня/ неверно перекладывает ответственность за ваши чувства на других, вы исключительно сами отвечаете за свои чувства. Дайте вашей речи выразить истинное положение вещей, начиная утверждение о ваших чувствах с «Я».

«Я сержусь на то, что ты до сих пор не готов. Я прихожу в ярость, когда ты врешь мне. Я расстроился за то, что ты критиковал меня в присутствии моего сына».

ВЫРАЗИТЬ СВОЙ ГНЕВ ПИСЬМЕННО

Много взрослых детей, получают облегчение, выразив эмоции письменно. Вы можете сделать это обратившись к дневнику, который читаете только вы сами, или вы можете написать письмо, которое вы отошлете или не станете отсылать.

ОБСУДИТЕ ВАШИ ЧУВСТВА, КОТОРЫЕ БЫЛИ У ВАС В ПРОШЛОМ.

Когда вы будете готовы, поделитесь своими чувствами относительно прошлого с человеком, которого вы выберете. Это поможет вам разрешить ваши сомнения, снять тяжесть вины и стыда за прошлое. Вы сможете достигнуть ощущения завершенности, которое поможет вам в последствии.

Когда вы делитесь чувствами о вашем прошлом, вы чаще всего обнаруживаете, что ваш слушатель испытывал аналогичные чувства, и, даже имел похожий жизненный опыт. Большинство из нас полагает, что наш опыт и чувства уникальны. 

В процессе обмена чувствами и получения поддержки группы, вы сможете обнаружить что то, что вы пережили и испытали – типично для Взрослых Детей. 

Рассказ Мадлен: «Когда я была маленькая, то я думала, что лишь мой папа пил и ругался. Я полагала, что лишь я одна плакала по ночам, когда я выросла, то думала что я единственная кто страдает то оскорблений и побоев мужа. Посещая собрания, начала понимать и замечать, каким обыкновенным было то, что происходило со мной, что мои чувства, весь гнев разделяли большинство женщин. Почему-то я почувствовала себя легче, узнав об этом».

КОГДА И ПРИ КАКИХ УСЛОВИЯХ ДЕЛИТСЯ ЧУВСТВО.

Знание о том, как правильно назвать и выражать свои чувства, ещё не обязывает вас делать это. Так как вам не нужно было действовать, вы ничем не рисковали просто изучая, как это делается и вам нечего бояться.

 Перед тем как выражать ваши чувства примите «двойную перспективу» и спросите себя, захотите ли вы жить с вашими последствиями. К примеру, последствием вашего обмена чувств в отношении интимных деталей вашего прошлого может по - первому разу ошарашить кое-кого и привести к тому, что этот человек отвернется от вас. Ваш начальник может не оценить вашу реакцию на его стиль руководства и может наказать вас.

Ваша мать может расстроиться из-за вашего сердечного письма и отказаться встречаться с вами. Задумайтесь над 9-ым шагом, который поощряет вас исправить нанесенный вами вред за исключением тех случаев, когда это может нанести вред вам или другим людям. 

Владея навыком по определению и владению ваших чувств, вы располагаете выбором. Отныне положитесь на судьбу в том, когда и каким образом вы совершите этот выбор.  




























