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Ксения Чечеткина

Наши убеждения и реальность
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Сталкивались ли вы когда-нибудь с собственными непреложными истинами, которые в один день вдруг перестали соответствовать реальности? Например, вы всегда были уверены, что все люди вокруг должны быть вежливыми с вами, если вы также вежливы с ними? Может быть, вы полагали, что люди, которые всегда говорят правду заслуживают уважения? Что если вы будете заботиться о других, то и они обязательно окажут вам свою поддержку в трудную для вас минуту? Когда реальность показывает совсем иное, то, как правило, подобные истины начинают рушиться, вызывая недоумение и раздражение.
Давайте попробуем поискать какие истины, или концепции, они же убеждения, есть у вас? Какую они играют роль в вашей жизни и помогают ли справляться с ней, или же наоборот, только мешают и вносят сумятицу?!
Убеждения – это сформированная упорядоченная система взглядов на жизнь, на различные ситуации, поступки и поведение людей. Они формируют наше мировоззрение, составляют наши принципы и жизненные устои. Изначально, цель убеждений и мифов заключалась в том, чтобы защитить нас от жестокой реальности и обеспечить выживаемость семьи, отдельных ее членов за счет создания своего особого мира. За счет создания особой ячейки со своими правилами и представлениями о том, как необходимо жить и поддерживать стабильность в семье, на работе, как быть «хорошим» членом общества.
Многие наши концепции стары как мир и могут насчитывать от 15 до 100 лет (в зависимости от вашего возраста), сформированные еще в далеком детстве, сейчас они чаще всего не пересмотрены и не изменены согласно современной реальности.
Чаще всего убеждения для нас незаметны до тех пор, пока мы не столкнемся с чем-то отличающимся от наших взглядов и точек зрения.
Например, стойкое убеждение, вынесенное из слов родителей и учителей, что «мальчики не плачут», а девочки «должны быть хорошими матерями».
В своей основе убеждения чаще всего искажены и не соответствуют действительности.
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Типичные семейные мифы.


Концепции и мифы иногда полезны, когда они актуальны и несут практическую пользу вам или вашей семье. Но чаще всего они не соответствуют реальности т.к. мифы рождались в ваших родительских семьях, от бабушек и дедушек, и были актуальны в их время и согласно их жизненному укладу. Пока вы росли и учились жить свою жизнь, взгляды ваших бабушек, пап, школьных учителей и даже преподавателей в ВУЗе – это всего лишь субъективные взгляды, мнения, основанные на их представлениях о жизни, о том, как должно быть и как «правильно».
Вот это «правильно» в нашем веке – уже рудимент, т.к. оно чаще заковывает в старый опыт и не дает возможности дышать свободно и двигаться своим путем.
Например, сохранившиеся семейные мифы могут быть такими:



В нашей семье все держится на женщине;
Разводиться – это позорить свою семью;
Ты будешь счастлив, только женившись на женщине старше;
В счастливом браке супруги все друг другу рассказывают;
Ты должен удовлетворять все ее желания;
Ты должна быть хорошей матерью и жертвовать всем ради детей;
Чтобы дети тебя уважали, ты должен быть строгим и требовательным;
Мальчикам нельзя давать много ласки и нежности, иначе из них не получатся настоящие мужики;
Все должны жертвовать своими интересами ради других;
Жениться/выходить замуж нужно только раз в жизни и навсегда.



Давайте возьмем последний пункт (№ 9) для разбора. Если вы выросли с таким убеждением, что однажды, оно начнет приносить неудобства в ситуациях, когда вам не захочется жертвовать своими интересами или потребностями ради кого-то или чего-то. Сначала это могут быть вполне безобидные ситуации, вроде ущемить себя в чем-то минимальном: отдать пирожное, последнюю сигарету, дать немного в долг.
Чуть позже это проявится в более серьезных ситуациях:
посидеть с детьми соседки, когда хотелось пойти в театр,
выйти на работу в выходной, даже когда чувствуешь, что нет сил,
ехать за другом за 300 км, вместо того, чтобы пойти на свидание,
оставить квартиру при разводе мужу/жене и жить у мамы,
слушать жалобы коллеги, когда сам в депрессии,
сесть в тюрьму из-за глупости родственника и т.д.



В итоге, вполне безобидное убеждение «нужно жертвовать своими интересами ради других» – может привести к печальным последствиям, когда у вас не остается свободы действовать и быть свободным от подобных концепций, потому, что вам нельзя не соответствовать им.
Когда вы позволите себе не жертвовать – вас может мучить чувство вины или стыда, ведь так нельзя, так неправильно, хорошие люди должны жертвовать собой ради других.
В итоге, совесть (точнее родительские императивы) грызет, вина давит и вы вынуждены забыть о своих интересах, ради кого-то или чего-то т.к. это правильно, так будет хорошо и не будет чувства вины, если вы так не сделаете.
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Более наглядно эти сферы представлены в виде ромба, который в Транскультуральной Позитивной Психотерапии выглядит так:
Вы можете проанализировать данные четыре сферы в своей жизни, в каком объеме они представлены у вас, чем наполнены?
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Сфера Я одна из наиболее важных и значимых в нашей жизни, ведь именно здесь формируется Я-концепция. «Я-концепция» – это то, что человек думает и знает о себе, концепция человека о том, каков он есть, это теория самого себя. Сюда входят образ своих качеств, внешности, самооценка, самоуважение, самоуничижение и так далее. Например, человек может думать о себе так: я умный, любящий, заботливый. Или я никчемен, все валится из рук, я не заслуживаю ничего хорошего.
Следовательно, «Я-концепция» может включать некий набор образов «Я» или образов различных социальных ролей – образ родителя, супруга, студента, служащего, руководителя, спортсмена, музыканта и артиста.
Чтобы понять, что входит в набор ваших представлений о себе, нужно вспомнить, КАК к вам в детстве относились родители.
Чтобы разобраться из чего состоят ваши представления о себе, ответьте на вопросы:
какие качества они в вас ценили, а за какие наказывали?
вы чаще были плохим или хорошим для родителей ребенком?
как вас наказывали за проступки?
выделяли ли вас среди других братьев или сестер и т.д.?
Формирование взглядов о себе складывается из социального опыта, и важнейшую в этом роль играет семья человека. Наша Я-концепция содержит и наше отношение к себе, сформированное той обратной связью, которую давали нам родители или другие значимые близкие люди.
«Я-концепция» включает не только наше восприятие того, какие мы есть, но также и то, какими, как мы полагаем, мы должны и хотели бы быть.
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Bcem HOM mM3BecTHO 3aTepToe BhIpAXKEHMe
«HE MOXellb M3MEHWUTL CUTYydLMIO, TOrad
M3MEHU OTHOLLEHME K Hel», U MHOTME B3[bl-
XAIOT, MOTOMY 4YTO He coBcem noHatHo, KAK
MOXHO U3MEHUTb OTHOLLEHME K CUTYALMM
UMM K XKU3HM.

[nga Toro, 4ToBbl NOHATL, 4TO 3TO MOXET
0O3HOYATbL M MoApA3ymMeBaTh noa cobok,
ANg HOYana HeobXxoAMMO ONpeaenUTbLCH,
KOK Bbl BOCMPUHUMOETE XM3Hb U ceba B
Hen?e

Kak Bbl cMOTpPUTE HAO MMP, HA PA3AUYHBIE
cobbITUs U nogen?
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Coepa 9, roe dopmupyetcs Balle oTHOweHWe kK cebe:
BALIA dA-koHuenums, koTopas 3aBucuT oT Toro, KAK k Bam

B OETCTBE OTHOCUIINCb pPOOMTEIN.

Y1066 pasobpaTbci M3 Y4ero CocToaT BALUM
npeacraenexms o cebe, oTBeTbTE
HO BOMPOCHI:

Kakume kauectsa B BAC LEHWNIM, a 30 Kakue
HAKA3bIBAMM S

Bbl yalue Bbinm NAoxmM Unm XOpOLLIMM AN HUX
pebeHkom?

Kak Bac HakassiBanu 3a npoctynku?

7
/;\B'ﬁ? g?ﬂhm nM BAc cpeu ApyrMx 6patbes um

cectep U T.4.

Xeanunu nu Bac NPOCTO TAK WUIIKU TOJIBKO 3d
XOopoLlne oueHKH B LKkone?e

Kakue cnosa Bbl Yalle Bcero cnbiluany B CBoi
anpec?

Takum  obpasom, J-KoHUenuus comep>kuT
Balle oOTHolleHue k cebe, chopMMpoOBAH-
Hoe Tol O6paTHOM CBA3bLIO, KOTOPYIO ACBANM
BAM POAMTENM MNM ApYyr1e 3HA4YMMble bnmskue
nroau.
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[lepBbli U BTOPOWM BAPMAHT — 3TO NULLbL
OMUCAHKE KPAMHOCTEN TOTO, KAK Mbl MOXEM
BOCMPUHMMOTL OKPYXXEHME, CBOK CUCTEMY
LeHHOCTEN M CBOW MpeacTaeneHus o cebe
(A-koHuenums).

Mbl MOXeM nerko MoHsATb, YTO O3HAYAIOT STH
dpasbl U Moxem cebe NPeacTasuTs He Torb-
KO 3TUX NIofeN, HO U KAKYIO OHM BERYT >XM3Hb,
CYOCTNIMBLI OHWU WIK HET.

KTo-To ckaxeT, 4To B nepBom BapuaHTe
4yerloBek HOCWUT TOJNIbKO YepHble OYKM WU BUOMT
MMP MPOYHBIM M OMACHBIM, O BO BTOPOM MpK-
CYTCTBYET APYras KpAdMHOCTb, TAKOM YenoBek
BMOMT BCE B PO3OBOM CBETE U MOXET He
30MeYaTb PedsibHOM OMACHOCTY.

STo KpATKUI NpUMep TOro, KAk Halwm ybexae-
HMS 1 OMbIT GOPMUPYIOT HALLY KAPTUHY MUPA.
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YbexneHus n koHuenumm bepyrca ms:

1. Hawux getcko-poamTensckux OTHOLLIEHMA;
2. JlnyHoro onbiTa;

3. KynbTypbl CTPOHbI 1 BpeMeHU, B KOTOPOM XHUBEM;

4. CoumanbHbix cTepeoTunos oblLiecTsa.

HOI'Ipl/IMep, eCdJin B eTCTBe BAC XBAJIUIIN TOJIb-
KO TOrad, Korgd Bbl MoedsibHO cebs Benn, 1O
Bbl MOTNIN BblYy4UTb TAKOE MPABUIO XU3HU, KAK
«Thbl J'HO6I/IM, KOorgd Tbl He JOCTdBNdellb XJO-
noT».

Mnu oTteu obpalyan Ha BAC BHUMAHME, TOSb-
KO KOrgd Bbl MPUHOCHMIM HArPAmbl M3 LLIKOJIbI
unm onumnuag. lTorga y Bac 6ymeT dpopmu-
poBaThCa y6exaeHue, 4To «Thl MobUM, Koraa
AOCTUFOELLb yCrexay 1 Tak ganee.

r
A

Halw nnyHbll onbiT, cosgaeTcd He TOAbKO Ha
OCHOBE TOro, KOK HAC BOCMUTLIBANM, KAKMeE
cucTemMbl ybexxaeHnin Mbl 6panm U3 cembu, Ho
M OTHOLLEHUN.

OT TOro KAk OTHOCWMAMCHL K BAM MAW BALLUMM
APY3bAM POOUTENUN, TOXE MHOIToe 3HAYUT. Yro
OHU TOBOPUITN O CeMbe N LLEHHOCTAX, KOTOPbIe
NnPMBMBAIIM BAM C OeTCTBA. L‘|C1LI_|,6 BCEroO MOX-
HO CnbILLATbL, YTO CeMbA — 2TO CAMOE BAXHOE
B XKM3HU, HYTO Y >XXEeHLLUNHbI obazaTensHo OONX-
Hbl ObITb OeTn, d My>X4YuUHA oba3aH NOCTPOUTb

YCMELLHYIO KApbepy.
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A

KOHUEenu#Mus

npeactasnedns o cebe,
0 CBOEH LEHHOCTH
H 3HAYHMOCTH
OTHOWEHHA ¢ coBoH

ThI

KOHUenuus

[Tpa-mbI

KOHUEMIHA

NpeICcTABJIEHHA 0 NAPTHEPCTEE

MHPOBO33PEHHE

O TOM,K3K BEICTPaHBAKTCH
OTHOIWIEHHA B CEMbE
Nno NPHMEPY POAHTENEH

OTHOLEHHE K MH3HH
HH3HeHHaR pHAocodHA
CMBICTH], DPHEHTHDEI

MpI

KOHUEeNnuHA

OTHOWEHHE K COUHYMY

BB&HMD.I(E;ICTEHE C JKIEMH
no NPUMepy BhICTpaHBaHHA
OTHOLWEHHH POIHTENEH
€ ofecTBOM






cover.jpg
Kcenmns HeueTkmHa

ncuxonor

B MeToae [paHCKyNbTypanbHOM
[NosutusHom Ncmuxotepanuy,
apT-Tepanumn @psy.ksenia27

Hawwu ybexaeHus
M1 PEASIBHOCTb

CemeliHble KOHUeNuum
CounansHble LOrMbI
Ob6sasaHHocTH ponen
Bocnpusatue u
NHTepnpeTtaumns mupa
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CognepxaHue

Yro Bbl Yalle rosopute cebe?

HeTbipe cnocoba uamepeHns OTHOLLEHMM.

Coepa 9. Cohepa Tu. Chepa Mel. Chepa Npa-mbi.
Tabnuua paboTsl no YeThipem chepam.

Haowa kaptvHa mupa.

[louyeMy BOSHMKOIOT HALUM UATIO3UKE

PasHuua mexay BocnpusiTuem U MHTeprnpeTaumeit.
YnpaxHerne «Bawm ybexaernay.

CemelHble MUdLI U KOHLEeMNUmU.

CounansHsle HOPMbI U LEHHOCTH BOCTIUTAHKA.
[MepBuyHbIe M BTOPUUYHBIE AKTYASbHBIE CMIOCOBHOCTH.
qu CBA3AHbI AKTYAfIbHbIE CMOCOBHOCTU U ybexaeHms?

YnpakHerue «ba3cebit cosury.
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B nosuTtnBHOM ncmxoTepanuu ectb YeTbipe

cnocoba U3MepeHUs OTHOLLEHMHNA.
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Y1o Bbl Yalle roBopuTe cebe?

1.

- MMp onaceH
- CNPOBEAIMBOCTU He CyllecTByeT

- Thl JOSKEH TAXENO TPYAUTLCS, YTOBbl CTATH KEM-TO
- ecnu Tol BOBPbINA, 3HAYMUT Thl CNAbbIM

HUKOMY HeNb3s AOBEPATH

2.

- Mup apyxentobHbIN, oH 3aboutcs 060 MHe
- pobpo u 3no HaxopsaTcs B BanaHce

- 1 MOTy LOBUTLCS Yero yrogHo

- pobpoTa cnacet Mup

- nioau pobpbie 1 OT3bIBYMBLIE

nnu






