ИСЦЕЛЯЮЩАЯ СИЛА СКОРБИ

Люди по-разному относятся к изменениям. Некоторые сами принимают решение измениться, других измениться заставляют различные события и обстоятельства, которые порой даже могут угрожать их жизни. Я полагаю, что всем нам довольно часто предоставляется возможность расти и развиваться, хотим мы этого или нет, и что наиболее естественным из всех является процесс оплакивания потерь, утраты и чувство скорби. То, что, что эти события можно рассматривать как возможность для роста, а не трагедию - вытекает из понимания роли потерь и утрат в течение всей нашей жизни, потенциальной силой обновления, лежащей в горе, и природой процесса оплакивания.

В современном мире существует множество самых различных сил, которые влияют на поведение человека: эпидемия СПИДа, загрязнение окружающей среды, проблема наркотиков и другие. Кроме этих социальных и экологических факторов происходят также естественные изменения, такие как: утраты близких, смерть, которые присущи развитию и старению отдельных людей и семей.

Роль утрат и потерь

Потеря и утрата кого-либо или чего-либо  связана не только с нарушением наших связей со значимыми частями нашей жизни. Они также изменяют привычные способы восприятия, ожидания и самовыражения. Обычно существуют два вида потерь: естественные и разрушительные с точки зрения развития.

ЕСТЕСТВЕННЫЕ УТРАТЫ

Изменение можно рассматривать как естественный процесс взросления, возмужания, старения и умирания. Подобные изменения включают в себя каждодневные "естественные потери". Например, при рождении мы утрачиваем тот комфорт, который мы испытываем, находясь в утробе матери, ту близость с матерью в нашем младенчестве. Когда мы начинаем ходить, родители уже не поднимают и не поддерживают нас. В детстве мы теряем наших любимых учителей, домашних животных или друзей, когда они переезжают на другое место. Проходит время и мы теряем своих родителей и родственников, игравших важную роль в нашей жизни, даже если мы и продолжаем хранить в себе те переживания, которые мы испытывали с ними в годы нашего становления.

В начале взрослой жизни мы более легко воспринимаем утраты, полагая, что мы - исключение из правил, особенно это касается пределов наших возможностей и смерти. Мы рискуем, обновляем или отбрасываем убеждения и точки зрения нашего детства, переживая при этом чувство утраты в себе, ибо мы уверены в том, что станем лучше, если избавимся от сдерживающих факторов семьи, культуры или житейской мудрости. 

В конечном счете, мы теряем свою невинность. В среднем возрасте события жизни заставляют нас признать существование ограничений и пределов в наших мечтах и желаниях. Наше тело уже не такое, как в юности. Некоторые из нас даже переживают "кризис", во время которого естественные потери требуют от нас перестановки наших приоритетов и, возможно, приводят к тому, что мы изменяемся.

Естественные утраты происходят в течение всей нашей жизни и, в конечном счете, мы сталкиваемся с тем, что теряем семью, друзей, работу, иногда здоровье просто потому, что эти потери - составная часть жизни. В конце пути нас ждет смерть - последняя утрата, которую мы можем ожидать. До и во время этого события мы ощущаем потерю всех и всего, кого мы любили и чем мы дорожили. 

РАЗРУШИТЕЛЬНЫЕ УТРАТЫ

Существуют потери, которые не являются ни естественными, ни всеобщими. Иногда то, что "естественно" в одном возрасте и считается разрушительным для другого потому, что что-то случается слишком рано, как, например, когда ребенок в раннем возраст теряет родителей, или слишком поздно, когда человек в первый раз покидает дом в сорокалетнем возрасте. Подобные потери препятствуют и разрушают нашу способность делать то, что происходит естественно: расти и развиваться, отделяться от родителей в надежде, что они всегда будут рядом с нами.

Разрушительные потери также включают в себя травматические и часто неожиданные случаи, которые сильнее нас и заставляют нас изменить привычный образ жизни, приспособиться к новым условиям с тем, чтобы найти пути к нормальному существованию. Эти события включают в себя такие драматические ситуации, как смертельная болезнь, смерть детей, развод, изнасилование и могут в течение длительного времени забирать у нас всю жизненную энергию.

Как естественные, так и разрушительные потери могут приводить к тому, что мы начинаем переосмыслять значение самой жизни и радостей жизни. При этом мы можем столкнуться с нашими иллюзиями относительно нашей собственной безопасности, бессмертия, славы, успеха и материального благополучия и признать наши потери и утраты, наши ограничения и темные стороны нашей личности. Мы можем начать делать то, чего стыдимся, и что может привести к трагическим последствиям для брака, карьеры, или самоуважения. Мы можем также о том, что прошло, чего нам сейчас недостает или что уже никогда не случится. Мы можем прийти к болезненному осознанию того, как мы одиноки в этой жизни. Нас может также поразить та цена, которую мы платим за наши успехи, наши тайные страсти, наше предательство или откладывание на потом. Мы также можем прийти к мысли о том, что умираем и навечно канем в Лету.

Для того чтобы трансформация или изменение стало частью нашей жизни, мы должны в первую очередь оценить тот богатый спектр человеческих переживаний и опыта, который ассоциируется с ростом, старением и смертью человека и, во-вторых, научиться оплакивать, исцелять себя, понимать и еще раз лицом к лицу столкнуться с самими собой. Ведь трансформация или изменение, в конечном счете, означает движение из одного места в другое (что само по себе уже потеря!). Аналогичным образом мы должны захотеть узнавать и понимать темные стороны нашего бытия, нашу "тень", если мы собираемся построить мощный фундамент для нашего роста. Короче говоря, мы должны осознать и прожить то, что мы имеем в начале пути. Лишь после этого мы начинаем ценить то, что было, и осознавать важность наших изменений.

Потенциал изменения, заложенный в скорби

Сам по себе жизненный цикл является процессом таких фундаментальных изменений. Поэтому нам иногда бывает трудно признать, что несколько лет назад мы были другими, нежели сейчас. Подобные изменения наиболее очевидны на физическом уровне, тем не менее, жизненный опыт вносит свои коррективы и в наши эмоции, воображение, любопытство, мышление и наше стремление жить более полноценной жизнью. Трансформации подобного рода могут быть как результатом, так и причиной скорби, иногда делом рук наших собственных, иногда нет.

Когда мы испытываем скорбь, естественную или разрушительную, мы скорбим. Скорбь может предоставлять возможности для внесения определенных корректив, изменений, иногда весьма существенных, в наш путь, основанные на наших знаниях о своем прошлом, настоящем и будущем. При переживании какой-либо важной для нас потери мы часто начинаем осознавать, что должны пересмотреть и освободиться от своих старых убеждений, иллюзий и мифов, ибо они препятствуют нашему процессу изменения. Очень важно, как мы осуществляем эту перенастройку в процессе скорби и оплакивания, так как от этого зависит, как мы будем адаптироваться к жизни в будущем, будем ли мы бесцельно плыть по морю жизни или мы сможем найти тот единственный правильный для нас путь. Нахождение своего собственного пути означает, что мы, в конечном счете, способны обогатить свою собственную жизнь, придать ей полноту и насыщенность, а не просто придать остроты ее взлетам и концовкам.

Потенциал изменения начинает действовать, когда можем в значительной степени оценить степень потери и обнаружить внутреннее богатство, которое мы ранее не ценили. Трансформация включает в себя использование наших внутренних ресурсов и заключается не в том, чтобы заковывать себя в рамки каких-то ролей и правил, а в том, чтобы найти в себе силы и признать свои слабости вместо того, чтобы отрицать их. При этом, открывая новые области осознания и вновь открывая свою невинность благодаря обновлению и прощению.

По сути своей мы всегда несем в себе любовь, которую мы получили задолго до того, как источник этой любви ушел из нашей жизни. Ганди как-то сказал, что скорбь относительно потери любимого человека является, по всей видимости, самым большим разочарованием человека, ибо мы продолжаем сохранять внутри себя самые важные черты этих взаимоотношений. Это лишь форма, но не суть того, что мы потеряли, и это большинство из нас может оценивать как следствие проживания скорби, но не саму скорбь.

Когда мы испытываем пустоту и одиночество, трансформация считается невозможной. В качестве примера приведу моего клиента Тима, который был далек от какого-либо изменения в течение года, когда он пережил свой развод, банкротство, смерть близкого друга. "Когда я уже считал, что хуже не бывает, наступило самое худшее" - сказал он, вздохнув.

Аналогичным образом изменений без препятствий не бывает. Обычно людям не нравится видеть кого-либо в горе. При этом они рассматривают нашу скорбь как признак своей собственной неспособности помочь другу, любимому человеку или же они могут бояться того, что, если они слишком близко соприкоснуться с болью и скорбью, то она может стать их собственной.

Природа скорби

Изменения происходят тогда, когда люди решают, что у них оставшегося достаточно для того, чтобы продолжать жить, и когда они, благодаря имеющимся у них ресурсам, обнаруживают возможные пути. Этот процесс состоит из нескольких фаз:

1. Что ушло?

2. Что осталось?

3. Что можно сделать?

Фаза 1: ОБНАРУЖЕНИЕ ТОГО, ЧТО УШЛО. 

Задача этой фазы заключается в обнаружении истинной тяжести потери. Каким образом она затрагивает нас? Некоторое время мы исследуем то, что потеряли, чего уже нет и уже никогда не будет. Со временем это болезненный процесс приводит нас к пониманию степени утраты, как только мы ее можем оценить. Другой мой клиент, Каррингтон, написал в своем журнале о потери любимого человека следующее: «Невозможно даже представить себе, что я никогда не буду сидеть рядом с тобой и слышать твой смех. Что каждый день всю оставшуюся жизнь ты как бы будешь не со мной. Ни с кем не поделиться своими радостями. Никто не позовет меня на прогулку. Я пишу в пустой книге. Я плачу в пустой комнате. И никогда больше я не смогу достичь спокойствия».

Скорбь как процесс обнаружения часто начинается как шок, за которым следуют попытки преодолеть или убежать от этой потери, которые сочетаются с признанием ее реальности. Обычно на этой фазе задаются следующими вопросами:

- ШОК: «На самом ли деле это произошло?»

- БЕГСТВО: «Должен ли я это признать?»

- ОСОЗНАНИЕ: «Насколько это тяжело?»

Данная фаза включает в себя потребность признания того, что я чего-то лишился, и в нахождении способов справиться с ней, одновременно осознавая степень этой утраты.

В  скорби сталкиваешься с тем, что обычно наши потери нельзя "проглотить целиком". Необходимо отстраниться от них во времени и в пространстве с тем, чтобы снизить нашу уязвимость к собственным утратам, которые могут забирать из нас огромную энергию, когда разум противопоставляется телу и духу. Во время этой фазы можно часто слышать фразу, типа: " Я не могу представить себе, что она/он на самом деле умерла ". Наши защитные механизмы помогают нам сохранить наши оставшиеся ресурсы благодаря тому, что отстраняют и отдаляют нас от утраты и потери. Таким образом, мы постепенно подходим к осознанию того, что можем справиться с  утратой и начать приспосабливаться к новой жизни. Многие модели скорби и оплакивания связаны с патологическими аспектами "отрицания". Однако я считаю, что во время проживания начальных фаз горя и оплакивания отрицание способствует ограничению нашего осознания.

Защитные механизмы, которые забирают у нас энергию, препятствуют нашему восстановлению. Мы стараемся приспособиться к новой жизни, пытаемся понять причины нашей утраты и затем найти способы исцелиться. Мы стараемся себя чем-то занять и даже можем осуществлять контроль над чем-то. Мы начинаем заботиться о других с тем, чтобы не быть наедине с самим собой. Мы также полагаем, что то, что мы делаем, поможет пройти нашему горю и скорби.

Защитные механизмы, которые сохраняют нашу энергию, связаны с расслаблением. При этом мы забываемся и находим облегчение в наших снах, фантазиях, в трансе или оцепенении. Мы ограничиваем нашу чувствительность благодаря тому, что становимся пассивными и отстраненными от повседневных хлопот. Мы проводим время на каких-то мероприятиях, встречаемся с друзьями с тем, чтобы дать себе возможность отдохнуть. Мы даже можем признать сам факт утраты, однако одновременно говорим, что "не так уж все плохо" или "что "нам все равно".

Алекс, например, в течение последних дней жизни своей матери нашел временное утешение, проводя вместе время со своим другом:

«В течение последних шести недель жизни матери я играл в теннис с Джоном каждый день. Это было единственное время, когда я не ощущал напряжения и не заботился о матери. Я знал, что, если бы захотел, я мог бы рассказать Джону обо всем, что происходит. Мы были знакомы с ним много лет и мне казалось, что с ним я мог бы обсудить все, что угодно, включая его собственную реакцию на смерть родителей. Но мне нужно было уходить в себя во время этих теннисных матчей. Мы играли, как всегда, ровно и нам было приятно быть друг с другом. Мы смеялись, рассказывали анекдоты, хвалили друг друга за хорошую игру. Джон позволял мне быть там, где я хотел. Позже я стал говорить. И опять я чувствовал его присутствие, его силу, которая позволяла мне делать то, 
что нужно. Когда мать умерла, первое, что сказал Джону после того, как он обнял меня, было: "Послушай, Алекс. Мы сейчас с тобой оба сироты". Я почувствовал себя окрепшим благодаря нашим совместным играм и разговорам».

Подобные адаптационные механизмы помогают осознанию присутствовать постоянно или появляться периодически. Уход/бегство жизненно необходимо в скорби и дает передышку от безжалостной пустоты осознания.

Тем не менее, реальность утраты застигает нас в самое уязвимое для нас время, когда: мы ложимся спать, занимаемся любовью, к нам прикасаются, слышим какую-то мелодию. Только что разведенный человек рассказывает о своих ощущениях: "Я как-то прогуливался, любуясь пейзажем, как вдруг вспомнил, что последний раз я был здесь вместе с Эллен. Меня как будто бы ударили в живот".

Как люди находят в себе силы и мужество пройти через свою боль и скорбь и, в конечном счете, трансформировать свою утрату, придав ей творческое, жизненное начало? Жить полноценной жизнью означат, что мы принимаем все следствия жизни и смерти: что мы по-настоящему испытываем и переживаем утрату, радость, изменение, смех, успех, неудачу, любовь, гнев, вину, предательство, хорошее состояние здоровья, а также периоды боли и болезни. Рождение, изменение и смерть - суть правда нашей жизни. Все эти события требуют своего признания, что попросту означает то, что мы используем все наши ресурсы и силу нашего разума, тела и духа для того, чтобы они вместе укрепили наш бытие.

Подобное осознание может стать "поворотным пунктом", временем, когда мы или находим в себе силы идти дальше, или сдаемся. Одна из загадок процесса скорби состоит в том, почему некоторые люди, несмотря на страшные утраты, продолжают жить, в то время как другие ломаются от относительно незначительных потерь. Как будто бы на каком-то уровне мы делаем выбор, переходить ли ко второй фазе процесса оплакивания или нет. Очевидно, это связано с уровнем нашей мотивации: если она больше, то мы делаем выбор в сторону жизни, если нет - в сторону смерти и застоя. Леон Урис следующим образом определяет природу этой поворотной точки:

Все (люди) в этот момент агонии делают свой выбор: жить или умереть. Это не осознанное решение - это выбор вашего духа. Очевидно, я принял решение жить ... в той или другой форме?»

Когда подобный "выбор" делается не в сторону жизни, то физическая смерть не является прямым следствием этого выбора. Многие люди отказываются от жизни задолго до своей смерти. Они просто существуют, делают какие-то дела и продолжают придерживаться своим неизменным мифам и убеждениям.

Фаза 2: ОБНАРУЖЕНИЕ ТОГО, ЧТО ОСТАЛОСЬ.

Когда мы определим степень утраты и идем дальше, начинается процесс исцеления. Мы начинаем исследовать то, что нами движет, ищем источники поддержки и заботы, которые помогли нам миновать смутные времена. В даже хотя мы будем и в дальнейшем думать и расширять наше осознание относительно утраты, в этой второй фазе мы направляем нашу энергию на обнаружение того, что осталось, ради чего жить. При этом мы обнаруживаем пути, как вспоминать то, чего мы лишились, и как восстановить то, что возможно.

Задача второй фазы процесса скорби и оплакивания заключается в  том, чтобы признать, вспомнить и оценить то, что осталось в нашей жизни. При этом необходимо найти способы сдержать тяжесть понесенной утраты, а не ограничить степень ее осознания, что может потребовать длительного времени и значительных сил.

Для того чтобы восстановиться, требуется время и энергия. Исцеление при этом часто включает в себя осознавание простых истин и заключение "перемирия" между разумом, телом и духом. Примерами осуществления заботы о самом себе могут быть массаж, прогулка по лесу или отдых на пляже. Чтобы добиться успеха, необходимо находиться на расстоянии и одновременно оставаться открытым и уязвимым. Восстановление, как и реставрация зданий, включает в себя воспоминания того, как все случилось, а также нахождение способов восстановления того, что было разрушено.
Достаточно ли того, что осталось? Можно ли что-то восстановить? Если выбор сделан в сторону жизни, то может возникнуть вопрос, хотим ли мы найти способы роста и выхода из утрат, или же мы просто принимаем и приспосабливаемся к ним. В первом случае присутствует риск, ибо мы знаем, что жизнь - дело тонкое и успех не гарантирован. Во втором случае больше подчинения и принятия, ибо все, что мы сейчас имеем - то и есть.

Скорбь изменяет нас в том случае, когда мы хотим рискнуть и продолжить свое развитие. Мы должны задаться вопросом: достаточно ли осталось от нас самих и хватит ли наших ресурсов, чтобы рискнуть жить полноценной жизнью. Например, стоит ли начать с кем-либо встречаться после смерти партнера или развода? Сможем ли мы справиться с той виной, которую, возможно, мы будем испытывать, если будем вкладывать свою энергию в новые возможности и перспективы, отдаляясь при этом от утраты? Когда мы стоим перед выбором, нами часто движет чувство неполноты, незаконченности. "В жизни должно быть что-то иное, нежели это" - сказала однажды одна женщина два года спустя после смерти мужа. "Я не могу свыкнуться с мыслью, что должна сидеть, ничего не делая, и жить на пенсию мужа. В моей жизни тоже должен быть какой-то смысл. Да, мне может быть тяжело и это цена, которую я готова платить".

Иногда мы выбираем подобную альтернативу слишком быстро, до того, как мы полностью осознали свою утрату. В процессе исцеления от потери спешить нельзя так же, как и в случае лечения перелома ноги, на которую нельзя ступать слишком быстро.

Выбор жизни при осознании того, что осталось, может и вовсе не восприниматься как решение. Часто трудно понять, принял ли на самом деле человек решение не развиваться дальше или же он еще не прошел процесс исцеления и ждет наступления лучших времен. Как часто на похоронах мы слышим: "Она так и не смогла оправиться после смерти мужа", что свидетельствует о том, что человек не сделал выбора в пользу открытия своих возможностей и ресурсов измениться после утраты. В любой момент до нашей смерти мы можем изменить нашу точку зрения и решить жить полноценной жизнью. Однако если мы решаем не рисковать и не изменяться, то скоре всего наша жизнь будет разворачиваться вокруг понесенной утраты. При этом мы продолжаем скорбеть и оплакивать то, что было, и цепляться за то, что еще осталось, отказываясь от жизни, которая постепенно уменьшается с каждой последующей потерей.

Фаза 3: ОТКРЫТИЕ ВОЗМОЖНОГО.

Задача третьей фазы состоит в обнаружении потенциалов или перспектив для жизни, признавая факт утраты и ограничений того, что осталось. В некоторых случаях люди, имеющие меньшую склонность к изменению качества своей жизни, могут неосознанно стремиться к смерти или, по крайней мере, активно, с помощью каких-либо действий и сознательно способствовать ее приближению. Один мой клиент, больной СПИДом, сказал об этом повороте в своей жизни следующим образом: "Я изменил свой мотив умереть от СПИДа и заменил его на желание жить полноценной жизнью, насколько это возможно".

Людям, для которых утрата является мотивом для своего развития, бывает тоже не так то просто сделать свой выбор. Как отметили много лет назад моя клиентка Шейла после своего развода:


«Самой болезненной частью моей скорби было осознание всего того, что я теряю в результате развода. Однако самой сложной вещью было решиться двигаться вперед, отказаться от "комфорта", перестать тешить свою печаль и смягчать свой гнев на бывшего мужа».

Именно в это время процесса скорби люди часто проходят через своего рода "церемонию прощания": они говорят "до свидания", заканчивают незаконченные дела своей прошлой жизни, что свидетельствует об их приверженности к дальнейшему росту и развитию. При этом взаимоотношения с другими людьми становятся насущной потребностью в попытке найти свидетелей принятия ими решения прекратить свой гнев, резкость, простить себя, восстановить свои силы, или отказаться от комфорта и безопасности, лежащих в их прежних убеждениях. Если мы решили развиваться, мы должны взять на себя бремя ответственности за последствия нашего роста, даже если впереди нас ждут другие утраты: потеря друзей, карьеры или образа жизни. Мы можем потерять близких друзей и любимых, которые могли бы быть с нами в трудное время, но которых страшит и пугает наше желание двигаться вперед. Два моих клиента, Арлен и Джек, пережили это, когда они покинули психологическую группу поддержки, которую они посещали в связи с оплакиванием смерти своего сына, который умер 10 лет назад:


«Когда мы ушли из группы, нас уже больше никто не навещал. Нам казалось, что мы никогда не переживем его смерть, так как они считали, что Джек и я предали его и их тоже».

Жить полноценной жизнью после серьезной утраты - это значит получить доступ к общим ресурсам нашего разума, тела и духа и при этом вести себя соответственно. Мы как бы входим в гармонии с самими собой и со своими ценностями.
Часто трансформация требует изменения нашего отношения к жизни и миру, пересмотру наших прежних мифов и убеждений. Этот процесс пересмотра и анализа означает, что мы выбираем и рискуем что-либо потерять, отказываемся от удобных вариантов потому, что мы знаем, что нам необходимо для того, чтобы укрепить себя. Иногда мы радикально меняем свое отношение к утратам нашего отдаленного прошлого, даже радуясь и наслаждаясь игрой нашего сознания и наших снов. Например, Карен, мать которой умерла в подростковом возрасте, так описывает свой сон:

«Мне снилось, что моя мать жива и живет в Чикаго, являясь преуспевающим адвокатом. Когда я с ней встретилась, я сказала: "А я думала, что ты умерла". Она рассмеялась и сказала мне, что это все обман, который она тщательно спланировала. "Жизнь жены и матери была не для меня" - сказала она мне во сне. "Как ты могла такое сделать нам?" - потребовала я. "Это жестоко. По крайней мере, ты могла бы с нами время от времени встречаться». Какой удивительный дар я приобрела от встречи с матерью. Сейчас я много работаю и воспитываю двух детей, а тут появляется она и, как сильный мира сего, выдает неприемлемое решение! Конечно, временами я хотела бы поступить подобным образом, и то, что я даю  себе возможность мечтать о ней подобным образом, дает мне большую свободу моему воображению. Как будто бы мамуля возвращает мне ту радость и игривость, которой мне не доставало после ее смерти».

Скорбь может помочь нам изменить наше представление о себе как о центре вселенной и начать рассматривать себя и то место, где мы находимся, как центр вселенной. Все это близко мысли Флобера о том, что "человек сам не выбирает для себя тело/материю, а подчиняется ему". Мой клиент Рон много лет после того, как он потерял вкус к жизни и утратил репутацию ученого и психотерапевта, сказал следующее: "Когда я выпустил из себе свое собственное эго, я осознал, что я - часть чего-то гораздо более большего, чем мое физическое я". Годы душевных поисков привели его к осознанию того, что он превысил свои возможности до того, как прожил свои утраты, что помогло ему выбрать гораздо более простой и радостный образ жизни в качестве хозяина гостиницы.

Трансформации, проистекающие из серьезных утрат, часто характеризуются перестановкой акцента с ограничений на исследование и обнаружение новых возможностей. Трансформирующая сила утрат может позволить нам обнаружить новые способы для общения, понимания, творчества  и мы можем сделать свой выбор и включиться в процесс вечного поиска и обновления. Мы можем понять, что утраты, скорбь и потенциал к изменениям являются частью цикла  жизни и радостью жизни. Поэтому уже не важно, чего мы достигаем или что мы создаем, важно то, что происходит творение.

Джон Шнейдер, психолог и профессор Отделения психиатрии государственного университета штата Мичиган, написал множество статей о скорби, утратах и связанных с ними вопросов. 
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