Здесь представлена подборка заметок и коротеньких статей Нины Рубштейн (и др. авторов), очень полезных как для потенциальных клиентов, так и для специалистов в области психологического консультирования и психотерапии. 
Все материалы взяты со страниц ЖЖ  Нины исключительно в целях ознакомления.
* * *

ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ТЕРАПИЯ? 
Терапия состоит из:

- разочарования в собственной картине мира и стыда по этому поводу;
- обретения надежности в реальности, принятия прошлого и надежды на будущее;
- одиночества и злости от осознания, что все нужно делать самому;
- удовлетворения от собственных стараний и креатива;
- восторга от открывающихся возможностей.

Я немного сократил реальный список:)
* * *

Рано или поздно в любых клиент-терапевтических отношениях наступает кризис, когда клиент воспроизводит в отношениях с терапевтом ту же самую модель, которую он реализует всегда в жизни.
Если же этот кризис пройден - начинается совсем другой этап. В этом новом этапе каждая встреча стоит месяца работы, которая была до кризиса.
Преодолимость этого кризиса целиком зависит от того, хватит ли у клиента ресурса для того, чтобы идти вперед и пробовать поступать с терапевтом иначе, а не так же, как со всеми людьми в своей жизни.
Я восхищаюсь клиентами, которые приходят после длительного перерыва и говорят: я понял, что тут что-то не то и решил разобраться. И мы разбираемся. И знаете, кто всплывает? Любимый мамин (папин) образ, надетый на терапевта.

В этом смысле у нас даже поговорочка такая есть «а, здравствуй, мама».
* * *

ЧТО ЯВЛЯЕТСЯ ОСНОВОЙ во взаимодействии терапевта с клиентом...
являются не мои взгляды и ценности, а... попробую перечислить:

- законы мироустройства (нельзя сделать что-то не прилагая усилий, чувства – это индикаторы потребностей, неосознавание может привести к болезни и т.п.)

- условия реальности (другие люди, нормы и правила различных групп)
- называние своими именами поведения клиента или людей из его окружения (лицемерие, манипуляция и т.п.) 
- последствия поведения клиента (ты не сообщил, вот они и ведут себя по-прежнему и т.п.)
- ответственность клиента за происходящее в его жизни (всегда есть твой вклад в существующее положение дел)
- позиция другого, которую клиент может «примерить» на себя (люди во многом похожи)
- мои чувства к его поведению или содержанию его истории
- язык тела клиента (тело не врет)
- его чувства, если они проявлены телесно
- его оговорки
- рассогласование озвучиваемых клиентом желаний, убеждений, представлений и поведения (предъявленного или описываемого)
- осуществимость его желаний
- выгоды и платы его способов жить
- повторяемость в поведении клиента (до некоторой степени можно быть уверенным, что это свое привычное поведение и отношение он осуществляет к себе, другим, а прямо сейчас ко мне)
- его восприятие опыта, полученного в предлагаемых мною экспериментах и принимаемые им решения
- стадии и нормы развития 
- особенности личности клиента (темперамент, акцентуации и т.п.)

* * *

СОСТОЯНИЕ СОСТОЯТЬСЯ

Главное родительское послание каждому ребенку: "Ты должен состояться". И отпиливают недостатки напильничком критики, вытягивая за уши достоинства.
Проходят годы, и человек, имеющий 100-этажные башни, самолеты, заводы и пароходы, спрашивает себя: "Я состоялся? Что бы сказала моя мама?". И вспоминает мамины слова: она была бы недовольна тем, тем или тем. Значит, не состоялся.
И так всю жизнь. До самой смерти. 
Состояться не суждено для родителей. Это закон. Родители всегда хотят большего, сколько бы ни было. Они забыли добавить к той фразе сермяжную правду: они тоже пытались состояться для родителей, и им не удалось. И если бы они открывали правду в самом начале нашей жизни и оставались верны этой правде, возможно их детям удалось бы избежать тех же ошибок.
* * *

ДИМА ПРИВЕЛ ПАРУ ЦИТАТ ИЗ БЬЮДЖЕНТАЛЯ:

— Как же долго продлится необходимый период, доктор? — спросил он осторожно и взвешенно.
— Для меня почти невозможно ответить на этот вопрос сейчас. Я почти ничего пока не знаю о вас. И, честно говоря, даже когда я буду знать вас лучше, сомневаюсь, что смогу точно определить то общее время, в течение которого вы захотите работать со мной. Я говорю так, потому что это будет главным образом зависеть от вашего выбора — продолжать или прервать работу. Все, что я могу сказать вам, — это что большинство людей, с которыми я работаю, продолжают терапию в течение двух-трех лет; хотя некоторые, конечно, прекращают раньше, а некоторые продолжают ходить ко мне дольше.
— Два или три года? Хм-м-м. Это и вправду совсем другое дело, чем я предполагал, и я не уверен... — Он замолчал, размышляя, теперь уже не так уверенно.
— Да, это важное предприятие, мистер Беллоу. О нем следует подумать как об одном из главных событий жизни, поскольку то, чем мы пытаемся заниматься здесь, — это пересмотр всего пути и смысла вашей жизни.

***

То, что мы называем интенсивной психотерапией, на самом деле есть ускоренный образовательный процесс, направленный на то, чтобы достичь зрелости, задержавшейся на двадцать, тридцать или более лет из-за попыток жить с детским отношением к жизни
НИ ЗА ЧТО НЕ РАССТАВАЙТЕСЬ СО ШВАБРОЙ
Почему психотерапия подходит не всем.

Психотерапия - это когда вы узнаете то, что другие про вас давным-давно знают.

Невротик не приходит на прием для того, чтобы узнать что-то о себе. Он приходит не лечиться от невротического поведения, он приходит для того, чтобы научиться быть еще более успешным в своем неврозе.
Безответственный приходит за тем, чтобы получить подтверждение, что все кругом суки, что не берут его ответственности за его жизнь на себя. Жестокий приходит получить оправдание своей жестокости, слабый - разрешение быть слабым. Сильный - поддержку в том, чтобы стать еще сильнее. Мягкий - новые способы быть еще мягче. Властный - за новыми рычагами власти.

А психотерапия - это расширение поведенческой палитры. Работа с неврозом подразумевает обучение гибкости: мягкому научиться жесткости, жесткому - мягкости. Тому, кто все время задает вопросы - научиться утверждать, тому, кто дает советы - научиться слушать других. И так далее. И задача терапевта - показать так, чтобы клиент увидел, что клиент всегда выбирает один и тот же стиль поведения вместо умения выбирать уместные к контексту стили поведения. И только тот, кто готов услышать о себе правду, может изменить себя и свою жизнь.

Однако, не все готовы. Нападающий не готов услышать, что он нападает. Он ищет способы этого не услышать. Мягкий не готов слышать, что он сливается с мебелью, подстраиваясь под других. Враждебный не готов встретиться с тем, что это он ненавидит людей, а не они его. Инфантильный не готов узнать, что это его запросы не соответствуют контексту мира, а не мир не удовлетворяет его потребности.
Страх узнать о том, что "я - тот самый человек, который все портит" - сильнее желания быть счастливым. Легче думать, что моя жизнь плоха из-за других. Помните метафору Бори Новодержкина про швабру?
- Доктор, у меня голова болит
- Батенька, если вы увидите, что одной рукой вы держите швабру, другой ногой на нее наступаете, она бьет вас по голове и от этого у вас болит голова, - вы сможете перестать наступать на швабру, если захотите.

Так вот. В реальности же, после этой фразы клиент говорит что-нибудь из следующего:
- это швабра сама меня бьет
- это не я держу швабру, а рука моей мамы
- это не моя нога
И даже - 
- и вовсе это не удар, это у меня давление скачет.

У невротика масса отмазок только для того, чтобы не узнать о том, что это он сам своими руками портит свою жизнь.
АПД. В перепосте этого текста встретила коммент с вопросом: "а если я во всем все время обвиняю себя?" - и ответ автора перепоста "и это та же швабра, только в профиль".
Самообвинение - это тоже швабра, передаваемая по наследству. Постоянно сам себя обвиняющий человек рано или поздно начинает вызывать раздражение и желание уйти на дистанцию, поскольку его жалобы не кончаются никогда. Держась за эту швабру, он исповедует все ту же цель: стать еще лучше в своем неврозе. Обвинить себя настолько крепко, чтобы другим и в голову не пришло попробовать обвинить.

Есть разница между виной и ответственностью. Ответственность - это признание авторства. Вина - это оскорбление себя.
ОСОБЕННОСТИ НАЦИОНАЛЬНОЙ ТЕРАПИИ
Когда я преподавала еще в РУИ при МФЮА, на первой же лекции я начинала с того, с чего начинаются обычно все гештальт-группы. С вопроса: и чего это вы сюда приперлись и для чего же вы пошли учиться на психологов? Ответы через одного: разобраться в себе... помочь близким... разобраться в себе... помочь близким. Все ответы таковы. Это на вечернем и заочном. На дневном - ближе к дому патамушта.
Ну и на это я отвечала, что пришли они не по адресу. Помочь близким запрещено этикой, а разобраться в себе - на личную или групповую терапию. В институте (ВУЗе) эти вопросы решить нельзя.
Студенты, обычно, сильно расстраиваются. Потому что в нашей ментальности вообще все делается для того, чтобы помочь близким. На врача учатся, чтобы родных лечить, воспитателем в детский сад - чтобы за своим ребенком присмотреть и так далее. И, разумеется, от психолога родные тоже ждут, что он будет им душу лечить.

Так вот, почему, собственно, запрещено этикой? По одной простой причине. Нарисую картинку. Представьте, что вы психолог, а ваш клиент - ваш муж. И вот он вам начинает доверительно рассказывать, как он вам изменяет и почему другие женщины лучше и как ему это важно. В этот же самый момент вы лишаетесь всего, что у вас есть в профессиональном багаже: принятия и уважения, умения держать баланс поддержки и фрустрации. Это если вы здоровы. А если вы больны - вы будете его лечить, подвергая собственную душу депривации. Если вы фрустрируете своего мужа слишком сильно - он порвет с вами отношения (он же вам святое доверил!), а если поддержите слишком сильно, то поддержите его инфантильную часть. Как ни крути, профессиональной позиции вы лишаетесь тут же.

Поэтому психологическая помощь близким - это не только непрофессионально, но и вредно для здоровья обоих участников.

Однако на первых порах студентам полезно просто взять и чуть-чуть попробовать это - чтобы убедиться, для чего существуют этические правила. Поэтому абсолютно нормально, что студенты пробуют помогать близким. Если они сами проходят личную терапию, то очень быстро убеждаются в том, что этические правила существуют не напрасно, и прекратят эту порочную практику. Но если ваш близкий психолог, и он вам пытается лечить голову - немедленно спросите у него телефон его старшего коллеги - и идите лучше к нему. Да, за деньги, но зато на пользу, а не во вред. И профессиональная терапия стоит денег, на нее затраченных.
ЕЩЕ ОДНА ПОПЫТКА КОРОТКО ОБЪЯСНИТЬ что такое психотерапия.

Это когда то, что о вас давно знают другие, вы только сейчас узнаете. В течение жизни некоторые вещи мы научаемся не видеть: своих поступков, своего влияния на окружающих, и, собственно, свою жизненную ситуацию. Потому что видеть ее больно. А больно - потому что стыдно. А стыдно потому, что есть масса идей о том, что так делать - стыдно. Хотя на самом деле, всего лишь непродуктивно так жить. А уж хорошо или плохо - это пусть моралисты себе голову морочат. 
Так вот.
Благодаря некоторой истории и воспитанию, мы научаемся не замечать очеивдное, и от того не продуктивны. Задача психотерапевта - помочь увидеть очевидное. Что, собственно, особенного в том, что делает терапевт? Оказывается (и я об этом  узнала, когда пошла учиться на гештальт-терапевта) терапевту недостаточно самому видеть то, что не видит клиент.
Потому что клиент от этого лучше видеть не начинает. И от того, что вы ему скажете громкими красными буквами - еще меньше будет видеть, потому что будет сопротивляться теперь не только видению, но еще и вам.  Поэтому нужно научиться ему показывать, что происходит. И это - чрезвычайно тонкое искусство - показывать. Собственно, ему я и учусь теперь вот уже 8 год.
И нет пределов совершенству, потому что каждый клиент не видит по-разному. Его линзы устроены очень уникально. И огромная часть терапии состоит в том, чтобы увидеть, как устроена его линза так, что он не замечает очевидного. И вторая часть работы - помочь ему увидеть очевидное. В этом смысле школа ГАТЛА мне очень нравится тем, что она обучает предъявлять клиенту простые феномены, но так, чтобы он их действительно увидел. А французская школа обучает сочинять такие эксперименты, чтобы стало наглядно. Под тегом Эксперимент в терапии можно посмотреть примеры.
Это очень интересная исследовательская работа и творческая работа. За это я ее и люблю.
FAQ
Самый часто задаваемый вопрос: сколько нужно ходить на терапию. 
Во-первых, я уже писала тут, от чего зависит скорость терапии. Во-вторых, этот процесс индивидуален у каждого, и чтобы это понять (как быстро вы дойдете), важно посмотреть, как вы ходите. 
В-третьих, результатом терапии является а) решение той проблемы, которая вас привела на терапию; б) сформировавшийся навык самостоятельно решать проблемы. 
В-четвертых, вы ведь не пишете, скажем стоматологу в ЖЖ: "у меня болит зуб, когда он пройдет и что с ним делать?" 
Некоторые тут так пишут. И когда я им отвечаю "смотреть нужно ваш зуб, через жж не видно", подозревают меня почему-то в корысти. Было бы странно, если бы я умела помогать заочно, ставить диагнозы заочно, давать рекомендации заочно. Тогда меня сразу можно было бы причислить к лику святых. Поскольку я не обладаю дарами предвидения, ясновидения, телепортации, телекинеза и чтения мыслей, то мне вообще-то для оказания психологической помощи человека нужно видеть. Видеть, как он взаимодействует со мной, как и какие чувства подавляет или выражает, как говорит, как дышит, как смотрит, как заходит и выходит, как сидит, как реагирует на мое поведение и слова, что еще делает во время приема. 
Терапия - это не консультация. Терапия - это работа над отношениями в пространстве кабинета, где терапевт используется как экран для отношений. А консультация - это рассказ про отношения, информирование. Консультацию вполне могут заменить книги или виртуальное общение (и здесь в моем блоге многие получают консультативную информацию, черпая ее из моих текстов), а терапию заменить чтением так же невозможно, как, скажем, электрофорез. Так же точно нельзя накачать мышцы, читая рассказы о Шварценеггере. Можно только пойти в зал и начать упражняться. И только по тому, как ваше тело будет реагировать на нагрузки, можно будет сказать, сколько, как часто, в каком режиме и на каких тренажерах вам нужно заниматься. 
Терапия - это действия, а не разговоры, это работа с переживаниями, а не со словами. И, кстати, со многими клиентами приходится довольно долго биться за то, чтобы начать работать, поскольку они очень любят поболтать или поспрашивать вместо осознавания своих переживаний. И этот период тоже затягивает терапию. 

hewvey пишет: СЛОВОБЛУДИЕ
Считается, что первый шаг к разрешению проблемы - это признать, что у тебя проблема. В то же время признать, что у тебя проблема - это обрести проблему. 

Кто самые здоровые люди? (Я не спрашиваю про самых душевных, самых приятных людей. Просто про здоровых). Да, это люди, которые считают, что у них все в порядке. Есть разные проявления этого порядка. Я знаю как совершенно примитивных людей в плане потребностей, интеллекта и эмоциональной жизни, так и совершенно изумительных людей с интересным, богатым внутренним миром (правда, их не в пример меньше, чем первых), которые считают, что у них все в порядке. И правда: посмотришь на их цветущий вид, здоровый румянец на щеках (а иногда и округлое брюшко), и понимаешь - факт, здоров. А ты, умный, глубокий, духовный, - нет. Потому что ты ведешь счет своим проблемам. Потому что ты убежден в их наличии. 
Можно отталкиваться от того, что у тебя проблемы, и решать их. А можно отталкиваться совсем от другого: от того, что у тебя нет проблем. Есть только то, что ты выбрал. И так как ты "совершенно замечателен сам по себе", то выбрать ничего дурного ты не мог, ты избрал ровно то, что тебе на тот момент было необходимо. Другой вопрос, что, может быть, пора этот выбор пересмотреть, и сейчас он уже не актуален. 
Я именно поэтому очень люблю процессуальную работу (по-научному процессуальную психотерапию). Она избавляет меня от необходимости играть в доктора и больного. Я никогда не хотела быть доктором и лечить болезни. Я всегда хотела идти за тем, что в человеке необычного, магичного, всегда хотела быть открывателем творческого начала в нем, открывателем в человеке его самоисцеляющиего механизма. Когда я слышу, что "у меня проблема и я хочу от нее избавиться", я пытаюсь, с одной стороны, поддержать именно этот "нездоровый" (как считает человек) процесс, сделать его видимым и понятным ему - "то есть, есть такой ты с таким способом делать мир, и ты организуешь свой жизнь так, так и так, делаешь это, это и это". Человек думает, что у него проблема. Но ведь на самом-то деле то, как он действует в жизни - это то, как он когда-то решил проблему. И как он решает какую-то проблему прямо сейчас. И в этом его сила. Просто, думая, что он не здоров, что у него все не в порядке, что он болен, он не может взять эту силу себе, не может принять свой выбор. 
В то же время отчасти человек может быть прав. Ему может уже быть этого мало, ему может быть нужно что-то еще, что-то другое. И, с другой стороны, я пытаюсь поймать, а затем обнаружить человеку другой его процесс. Это процесс другого выбора, другого решения, другого поведения, другой субличности (хотя я и не люблю разделения сознания). Этот процесс, как правило, тоже не очевиден человеку. И он не всегда идентичен его представлению о том, как хочется. 
В этом есть творчество и есть игра. И за это я люблю свою работу.
ЕЩЕ ПАРА МЫСЛЕЙ О ОСОЗНАВАНИИ

Что такое это осознавание? что такое исцеление с помощью осознавания? 
Проблемы бывают от чего? От того, что человек отказывается видеть то, что есть. По разным причинам, в основном потому, что он считает что то, что есть, является стыдным. Поэтому предпочитает этого не замечать. А страдать от того что, якобы, все на самом деле по-другому, а счастья нет. Например, живет жена с алкоголиком и делает вид, что он - нормальный человек, не алкоголик. И только жалуется на то, что он-де, ее не уважает, обманывает, тратит деньги на водку, дерется и прочее-прочее. А все вместе это явление называется АЛКОГОЛИЗМ, то есть расстройство, которое нуждается в лечении, и что нормального поведения от этого человека она не дождется, пока он не вылечится. 
Но ей трудно признать, что она - жена алкоголика, невменяемого человека. Стыдно. Поэтому она всеми силами этого не осознает. Или, например, признать, что "я действительно унижаю людей и поэтому они на меня нападают". Очень стыдно. Поэтому первый этап терапии - это лечение от сыда. Пока не будет вылечен стыд, что-то признать будет невозможно. 
Что же случится, когда стыд вылечен и начались признания действительности? А то, что признав действительность, становится совершенно очевидным, как ее менять. Например, если вы признали, что унижаете людей, вы сразу же перестаете унижать. И вас перестают бить. И жизнь меняется. 

Гарантии. Для изменений человеку нужны гарантии. То есть мы ждем, чтобы кто-то нам гарантировал: если ты изменишь свою жизнь или изменишься сам - от этого жизнь точно стопудово будет лучше. И не меняют свою жизнь и свое поведение под девизом: а гарантий-то никаких нетути! 
Так вот, гарантии есть (хорошая новость!): гарантия в том, что ваша жизнь уже точно не будет такой же дерьмовой, как сейчас. То есть то же, что вы уже пережили, вы никогда не переживете. У вас будет новый опыт, а не повторение старого. 
Однако те, кто не верит в эти гарантии, и не меняет себя и свою жизнь, идет снова и снова по тому же самому, хорошо изученному кругу, потому что другого ничего он не выбирает, только то, что у него уже есть: свой текущий опыт. И эта пластинка вертится всю жизнь. 
Достаточно же шагнуть с этой пластинки в сторону - и уже оказался в другом месте. Однако стоит перестать шагать - и пластинка снова закрутится, уже про другой сценарий. Каков бы ни был сценарий, он плох тем, что это - по кругу. То есть то, из чего вы уже выросли, вы проживаете снова и снова. И это сначала скучно, потом противно, а потом ненавистно. Но чтобы было весело и не так, как уже было сотни раз, нужно осмелиться и шагнуть с пластинки - измениться. 

Ну а для того, чтобы шагнуть, нужно только одно: признание, что я сам выбираю ходить по одному и тому же кругу, делать одни и те же действия, не желая изменить те способы вести себя, которые мне уже больше не подходят. 

Обычно же, вместо того, чтобы шагнуть с пластинки, мы усиливаем и наращиваем привычку и виртуозность в том, чтобы ходить по кругу. 

От чего, например, сильные люди несчастливы? От того, что они не готовы встретиться с тем, что они - изнашиваемы, чувствительны, нуждаются в ласке, заботе, быть слабым и так далее. Соответственно, они не чувствуют, когда им уже ноги отдавили до искр из глаз, и продолжают терпеть чужую ногу на себе, отчаянно улыбаясь.  

 Или, какой, например, вывод может сделать маленький ребенок из слов мамы, которая говорит: "Если ты будешь себя хорошо вести, я пойду на работу и заработаю денюжек, чтобы купить вкусной еды, а иначе будем есть невкусную"? Простой вывод: вкусная и хорошая еда - это награда за то, чтобы я был не таким, какой я есть. Соответственно, если мама часто говорит ему "ты не такой, как я хочу" и покрепляет свои слова криком, гневом или страданием, то ребенок позволяет себе есть мало и невкусно. Анорексия. 
Если мама то сильно ругает за то, что он не такой, то вдруг изливает поток радостей в виде тортов и конфет за хорошее поведение, то случается анорексия и булимия. Если же ребенка игнорируют, когда он ведет себя не так, как надо маме, а когда ведет себя "хорошо" получает исключительно любовь в сочетании с тортами, то случается просто булимия или ожирение. Таким образом, ребенок решает, что когда меня любят+еда, а потом - когда еда+меня любят. И ест, чтобы чувствовать себя любимым и хорошим. 
Соответственно, только приняв себя таким каков он есть, то есть поняв, что никем другим он стать не может, и слава богу! - он перестает быть кем-то другим, признает себя и действует в соответствии с собой. 
Как известно, от терапии худеют. Просто потому, что научаются распознавать, что и сколько они действительно хотят есть. И анорексики вес, соответственно, нормальный набирают. У меня в практике есть случай, когда клиентка осознанно пришла работать над своим весом. Через 4 занятия ее питание изменилось, через два месяца она сказала: я сбросила 6 кг. 
Не думаю, что на данный момент это стабильный результат, и что дальше будет только положительная динамика, поскольку в жизни много стрессов, а в стрессовой ситуации мы хватаемся за привычные способы восстанавливать свое эмоциональное самочувствие - за еду, например (или за работу, или за любовь других), поэтому необходим поддерживающий курс для того, чтобы привычка переформировалась в другую: во время стресса признавать, что я все равно хороший человек и хорош тем, каков есть. Тогда отпадает надобность в компенсирующем поведении: еде, повисании на других людях, работе чрезмерной, болтовне чрезмерной, уничтожающей самокритике и других, разрушающих тело и отношения способах поведения. 

Таким образом, человек с детства приучается быть таким, как надо маме, делать то, в чем нуждается мама. И делает это по привычке всю жизнь. И вообще не делает того, что хочет сам. Потому что если он будет делать то, что хочет сам - это не понравится людям (маме то есть). И из года в год наращивает навыки и кульбиты любимого маминого поведения. Бессознательно и частично сознательно. Бессознательно там, где был явно не согласен с мамой, сознательно - в том, где решил, сделав как бы выводы, что такое поведение - лучшее для того, чтобы люди (мама) любили. 

Соответственно, он так и не делает того, что хочет сам. он или делает то, что хочет мама, или делает то, что мама совсем не хочет (чтобы доказать ей свою самостоятельность и неправоту мамы). Но то, что он хочет сам (то есть, третье) - не делает. И поэтому несчастлив.

АПД. Все, описываемое мной в ЖЖ и в книгах, испробовано на себе. Многократно. 

ПРО ВОССТАНОВЛЕНИЕ ГРАНИЦ
Границы свои и чужие можно восстанавливать двумя способами.
Свои границы восстанавливаются, благодаря осознаванию, что меня действительно ранит. Один из вариантов - присматриваться, что именно ранит других и прикладывать это к себе: а меня ранит? насколько? 

Признание своих границ начинается с сокращения выносливости к давлению других. Только сократив выносливость, можно почувствовать, что ранит и что является неприемлемым. Травматики обычно очень выносливые, поэтому чувствительность к нарушению границ снижена. Ее нужно повысить, а это - встреча с болью. Поэтому нужна большая поддержка терапевта, чтобы встречаться с этим. Обычно клиент сопротивляется тому, чтобы признать, что он ранится. Он делает вид, что все о'кей, терпит, объясняя себе поведение других каким-то образом, держит хорошую мину или злится, вместо того, чтобы признать, что он ранен. С этого момента он начинает быть готовым охранять и беречь себя, сообщая себе и другим: это меня ранит, не делай со мной этого. 
С признания этих вещей начинается и уважение чужих границ: зная, что что-то меня ранит, я становлюсь аккуратнее, чтобы не ранить других.
Второй способ - внимательно слушать, что говорят о себе вам другие, как они сообщают о том, что их ранит и относиться к их ранимости с уважением. 
Оба этих способа взаимозависимы, но основополагающим является первый.
КАК БЫТЬ СОБОЙ И БЫТЬ С ДРУГИМИ?
Продолжаю описывать паттерны поведения людей, выросших в цикле насилия.
Феномен, который я здесь опишу, связан с проблемами с пониманием границ, описанным в предыдущем посте и о насильственных отношениях.
Поскольку ЖН (жертва-насильник) имеет утоптанный в душу опыт нарушения собственных границ, то он не умеет видеть, где кончаются его границы, а где начинаются чужие. Соответственно, он все время позволяет нарушать свои и сам нарушает чужие, за что получает - ну в общем, вы помните, чего.
Так вот.
Его проблема заключается в том, что он не может принять ни свои границы, ни чужие. при ближайшем рассмотрении оказывается, что он не чувствителен к насилию (то есть, у него не возникает естественных защитных реакций на насилие) и так же нечувствителен к тому, как он насилует других. Для него норма - быть униженным, и многих вещей он просто не замечает, а так же норма - унижать других. Он очень дешево ценит себя и так же дешево ценит других. От таких людей легко можно услышать, что они не готовы платить за помощь, другие (так же, как они сами) должны и обязаны жертвовать собой ради них. И если они встречаются с противоположной позицией, когда человек отказывается жертвовать собой, они очень оскорбляются: "Как же так! я собой жертвую, а другие - нет! Суки!". И пытается заставить других вновь и вновь жертвовать собой. Как вы понимаете, это и есть насилие. 
Ему не приходит в голову, что для того, чтобы среди людей стало легче жить, нужно перестать жертвовать собой и перестать требовать этого от других. Однако, в терапевтическом процессе на первом этапе может случиться такая парадоксальная ситуация: благодаря подъему из глубин бессознательного чувств, связанных с прошлым насилием, такой человек перестает жертвовать собой, однако не прекращает требовать жертв от других!!! И снова, как в детстве, получает - вы помните, что.
Важнейшее правило в терапевтическом процессе - помнить о том, что окружающий мир - это питательная среда. И если я гноблю питающую меня среду, она лишит меня всего. я буду голоден.
Естественно, что постепенное признание своих и чужих границ - процесс нелегкий, и очень трудно искать способ, как оставаться собой и при этом быть с другими. Это - самая большая дилемма человечества. однако я настаиваю на том, что эффективнее трудиться в этом мучительном направлении - находить баланс между собой и другими, чем пытаться избавиться от себя или обесценить других. 
Жизнь здоровая и насыщенная прекращается в тот момент, когда человек начинает убивать свое окружение. Если мне кто-то не подходит - я могу расстаться с ним. Однако, если моя жизнь наполнена расставаниями и я все время чувствую себя голодным - значит расстаюсь я не с неподходящими мне людьми, а я обесцениваю людей, и поэтому с ними расстаюсь.
Напомню, что в любой паре (как и в любом коллективе), как говорит Резник, если человек все свои потребности считает базовыми (ядерными), то речь идет о нарциссическом неврозе.
