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Екатерина
Женщина, 35 лет
Екатерина не может концентрироваться на задачах и достигать желаемого.
П. Скажи, пожалуйста, а что тебя беспокоит в жизни, что не так складывается 
К. У меня есть желание, есть какие-то определённые цели. 
Например, я хочу жить в Европе, либо очень часто путешествовать. 
Я не знаю, хочу ли я создать семью, но точно хочу отношений, а у меня не то чтобы ничего на этом фронте не меняется на, а я даже ничего не делаю, то есть как только я начинаю думать о том что мне что-то нужно сделать, начинается какая-то апатия, был даже период, когда я могла лежать целыми днями дома и вообще не вставать. То есть моя проблема заключается в том, что я хочу что – то поменять, но ничего не делаю для того. У меня было огромное количество попыток
П. Скажи, пожалуйста, конкретно что-то, что ты хочешь сделать и более конкретно, что с тобой в этом случае происходит?
К. В голову приходит английский язык.
 Я хочу что то делать, например, сейчас я смотрю фильмы на английском языке с субтитрами английскими. Ну я прекращу это делать. Я уже эточувствую.
П. Хорошо, давай, скажи, пожалуйста, пару слов о той семье, в которой ты родилась.
К. У меня очень хороший папа.  Когда я была маленькая у всех моих подруг папы пили, а у меня нет.
П. Опишите своего папу.
К. Папа очень сильный и волевой человек. Он всегда стремился быть лидером в семье.
П. Что для тебя семья?
К. Семья – это место,где вы можете вместе наслаждаться жизнью и веселиться вместе. Это также место, где вы можете узнать о себе и своей культуре. Это место, где вы можете лучше узнать себя и стать более уверенным в своих силах.
П. Какими должны быть отношения в семье?
К. Члены семьи не должны быть закрытыми, потому что они родственники, но они должны иметь возможность делиться друг с другом своими чувствами, эмоциями и переживаниями. Они должны иметь возможность говорить открыто и свободно, без какого-либо страха или предрассудков. Члены семьи не должны бояться друг друга из-за непонимания. Причина, по которой люди не любят говорить открыто, заключается в том, что их родители всегда беспокоятся о них. Дело в том, что если они не хотят говорить открыто, то никогда не поладят друг с другом. Это потому, что они понятия не имеют, как эффективно общаться в группе.
П. Вернемся к отцу. Вам хватало его внимания?
К. Да, безусловно.Он всегда был внимательным, старался выслушать. Но это скорее было уже во взрослом возрасте. В детстве он был более жестким и я даже немного боялась его.
П. Какие ваши самые ранние воспоминания?
К. Как папа приходил с работы, мы всегда бежали ему навстречу, чтоб он дал нам что-то вкусное.
П. Сколько вам тогда было лет?
К. Года 3- 4.
П. Есть ли у вас крайне негативные (позитивные) ранние воспоминания?
К. Нет, все всегда было крайне хорошо.
П.Скажи, пожалуйста, какие были отношения, как ты помнишь из детства.
К. Холодные, я не видела, чтобы они общались друг с другом, они общались с нами, они общались про какие-то вещи,ну там бытовые, ещё что-то, но я никогда не видела, чтобы они общались друг с  другом.
П. А кто у тебя еще есть?
К. Сестра, старшая, у нас разница 6 лет. Мы отлично ладим.
 П. Какие отношения были с отцом? Вот как ты их можешь охарактеризовать?
 К. Я боялась, что я что то сделаю не так.
П. Например?
К. Папа мог меня отругать за то, что я долго собираюсь.
П. Как ты училась?
К. Хорошо. Всегда.
П. Ты училась,  чтобы почувствовать свою исключительность? Или в угоду родителям?
К. Чтоб почувствовать исключительность.
П.Вам нравилось ходить в детский сад?
К. Да, мне всегда было интересно пообщаться со сверстниками.
П. Какое самое яркое позитивное/негативное воспоминание осталось у вас от детского сада?
К. Ну я помню почему –то негативное. На детском утреннике мне дали стишок, а я забыла.
П. Что Вы почувствовали?
К. Страх и испуг.
П. Это как-то сказалось во взрослой жизни?
К. Я думаю, да. Чтоб побороть хоть как-то страх я пошла в кадровое агентство.
П.  Нравились ли вам ваши воспитатели?
К. Да, у нас была Инна Михайловна. Она всегда была очень доброй и веселой, помогала нам во всем.
П. Как вас наказывали в детском саду?
К. Ну обычно ставили в угол, но мне не приходилось там стоять.
П. Помните ли вы кого-нибудь из детей, которые вместе с вами были в саду?
К. Нет, к сожалению.
П. Вы помните первый день в школе?
К. Да, это было очень весело. Я случайно пошла не в свой класс. Меня долго искали, но все обошлось.
П.Что значила для Вас школа? Вам нравилось ходить в школу?
К. Как и сад, она не доставляла сложностей. Мне всегда нравилось. Я хотела всегда преуспевать, быть луч 
П. У вас остались какие-нибудь яркие воспоминания об учебе в младших классах?
К. Трудно уже вспомнить.
П. Кто был для Вас самым любимым/нелюбимым учителем? Почему?
К. Мне очень нравилась химия, но вот преподавателя не любила, она скучно рассказывала такие интересные вещи. А вот учитель географии была очень забавной. Мне она нравилась. Я до сих пор с ней общаюсь
П. Ты ж разносторонняя? Многим хочется заниматься?
К. Да.
П. Могу я сказать, что есть страх, что ты не сделаешь это недостаточно хорошо?
К. Да
П. То есть тебя останавливает этот страх?
К. Да.
П. То есть ты хочешь и боишься? Как правило, это ведет к опустошенности. Хорошо, а насколько тебе свойственно сказать достаточно хорошо? Какова причина того, чего вы боитесь? Почему люди боятся жуков или вещей, которые натыкаются ночью? Почему идея провести групповую презентацию вызывает у вас тревогу? По сути, это происходит, когда мы сталкиваемся с чем-то, что мы не можем понять, контролировать или что, как мы думаем, причинит нам вред.
К. Да, мне нужна поддержка.
П. Какая поддержка?
К. Своя. То есть мне необязательно стремиться осознанно к идеалу.
П. Отлично, то есть те страхи, особенно если он глубокие, то они мало реагируют.  То есть тебе важно понять, что тебя блокирует именно страх. Хорошо, а что из недавнего можешь рассказать, что ты хотела и не сделала?
К. Я хочу научиться кататься на роликах.
П. Так
К. Но я их даже не купила и не интересовалась прокатом.
П. Так. Представим, что прям сейчас я зову тебя кататься на роликах, что ты почувствуешь?
К. Плечи опускаются.
П. Почему?
К. Страшно
П. Давай попробуем прийти к первоисточнику. К причине, которую ты не помнишь. Вот если тебя отпускает страх, то что ты сделаешь?
К. Научусь кататься.
П. Назови конкретные действия.
К. Позову подругу, куплю ролики и буду учиться.
П. Отлично. Страх – это естественная реакция. Этому нас обучают родители. Мы сканируем пространство на опасность и безопасность.  Так ты покатаешься с удовольствием. Что еще?
К. Я б пошла в школу английского.
П. Что в этом приятного?
К. Разговаривала б с носителями
П. Зачем?
К. Чтоб в совершенстве владеть
П. Но для этого нужна мотивация. Вот я не вижу пока ее.
К.  Ну вообще я хочу должность в международной компании.
П. Тебе действительно это интересно?
К. Да. Я очень хочу выйти на новый уровень. На сегодняшний день я могу сказать, что у меня есть только работа.
П. Отлично, это ж здорово, владеть новыми знаниями. Слушай, что еще даст английский? Как  тебе возможность получить новые знания?
К. Я могу получать знания без ограничений, на русском они или нет. То есть это очень удобно. Опять же, новые связи.
П. Скажи, пожалуйста, ты работаешь понятно в кадровом агентстве. Можно получить много интересного из английского Что  ещё?
К. Вот  я подолгу не решаю проблемы на работе?
П. Почему?
К. Боюсь не справиться
П. И что?
К. Откладываю
П.  А потом?
К. Потом делаю все за час, хотя откладывала неделю.
П. То есть страх надуман верно? Это не потому что ты какая-то глупая, медлительная?
К. Нет, я не могу сказать, что я глупая. 
П. Что еще?
 К. Я хочу весить 50 кг.
П. Так я сейчас переключусь.
К. Да
П. Зачем?
К. 50 соответствует своему моему идеалу
П.  Хорошо ты это хочешь. В общем как-то так вот непонятно. Тебе будет приятно на тебя смотреть, да? Или тебе трудно ходить? Ну хорошо. При желании ты хочешь, ну вот так мы понимаем, что это из-за твоего чувства неидеальности.
К. Нет, мне комфортно, но я хочу выглядеть более желанно.
А что с отнношениями?
К Их нет три года?
П. С чем ты это связываешь?
К. Я боюсь
П. А Вы были влюблены?
К. Да, три года назад я встречалась с парнем. Мы были вместе полгода. Но в один из дней он поехал к друзьям на день рождения и там изменил мне. После этого просто исчез.
П. Что Вы почувствовали?
К. Мне было очень обидно. Честно говоря, я д сих пор не отошла от этого предательства.
П. Что, по-вашему мнению, самое важное в сексуальных отношениях?
К. Доверие, забота.
П. А был ли у вас травматический сексуальный опыт (тот, который принес вам тяжелые, неприятные воспоминания).
К. Нет, мне повезло в этом плане.
П. Хорошо, с отношениями понятно. Да, но ты ж понимаешь, что нельзя ставить крест на себе?
К. Да, конечно. Но мне даже лень идти на свидание.
П. Почему?
К. Мне никто не нравится.
П. А помнишь, мы только говорили о твоем страхе несовершенства. Когда ты это  отпустишь, то станет легче.
К. Ага.
П. Вот чтобы не ходить по кругу своих страхов мы и должны разобраться в первоисточнике.
К. ЯЯ все это понимаю, но это так сложно. У меня в голове много мыслей, но я их не могу реализовать.
П. Вот скажи, а что с мамой?
К. С мамой были холодные отношения, но я боялась ее разочаровать.
П. Отлично. С папой холодно и с мамой тоже самое. Как ты охарактеризуешь отношения с мамой сейчас?
К. У нас все отлично, она всегда мне звонит, переживает,я очень ее люблю.
П. Ты вот глядя на свою жизнь что хочешь изменить?
К. Я хочу стать более активной, интересной, хочу отношений, любви.
П.  А что будет, если ничего не менять?
К. Ничего
П. С отношениями?
К. Ничего. Хотя я и не уверена, что хочу семью
П. А детей.
К. Детей вот хочу, но тут тоже возникает страх. Я всегда боялась не справиться с детьми,боялась что-то не додать
П. С работой что?
К. Ничего, вот мне по сути и хочется что-то изменить, но меня останавливает неопределенность
П. С друзьями?
К. Ничего.
П. К чему это приведет?
К. К тому, что я буду старой и ненужной. Буду лежать завернутая пледом и ничего не буду хотеть.
П. Хорошо, а вот представь себя через три года, ты еще не старая, но смотришь на упущенные возможности?
К. Уныние и нежелание общаться?
П. А что с физическом состоянием?
К. Мне тяжело, я радуюсь только от еды.
П. Очень интересно.
А вот путешествовать любишь?
К. Вот  я только и расслабляюсь так. Путешествия доставляют мне большое удовольствие. При чем я люблю путешествовать одна, так я расслабляюсь лучше всего.
П. Как ты думаешь как отдых сказывается на отношении к себе, с друзьями.
К. Я думаю, что я сама успокаиваюсь и поэтому мне легче идти на контакт.
П.У тебя есть хобби?
К. Да, фотографировать.Ине друзья предлагают продавать, но они не очень. Я даже выкладывала снимки в инстаграм, но потом удалила, потому что мне кажется, что они не так хороши. 
П. Может стоит пропустить страх через фото? Гонка за идеалом разрушает, согласна?
К. Ага. Я сама все это понимаю. Я не стремлюсь быть похожей на Джоли, я понимаю, что я не страшная, но все равно стесняюсь своей внешности. К примеру, я не могу надеть короткое платье.
П. Почему?
К. Я думаю, что все подумают о вульгарности. 
П. Интересно. А что еще тебя смущает в коротком платье?
К. Мои некрасивые ноги.
П.А почему ты так считаешь? Ты ж только сказала о том, что не стремишься к идеальному состоянию?
К. Да, не стремлюсь, но я понимаю, что все смотрят на меня.
П. Все хорошо, но всегда есть вторичная выгода.  Ты понимаешь это?
К. Не совсем? Какая?
П. Вот ты все время боишься разочаровать кого-то или саму себя и не делаешь. Вот эта погоня? Что она дает?
К. Стать лучше. 
П. Это стимул для  тебя? 
К. Естественно. Я так мотивирую себя.
П. Вот ты ничего не делаешь, вернемся к английскому. Вот ты хочешь владеть в совершенстве и ничего не делаешь. Бережет ли это от разочарований?
К. Да,я не могу себя упрекнуть в том, что я не  достигла совершенства.
П. То есть ты ограждаешь себя от разочарования?
К. Да.
П. Как же погасить эту выгоду? 
К. Не знаю
П. Тебе нужно изменяться и развиваться. То есть страх, избавление поможет тебе развиться.
Ты сейчас бережешь себя от разочарования. Когда ты изменишься, то кто может насторожиться? Родители, сестра, коллеги? Вот представь, что ты ругая.
К. Коллеги.
П. Как ты им будешь мешать жить?
К. Никак?
П. Они напрягуться?
К. Нет
П. Что-то еще?
К. Нет
П. То есть изменение безопасное и морально приемлемое? 
К. Да.
П.А как ты пыталась решить проблемы?
К. Составляла график. Не работает
П. Очень хорошо
К. Пробовала еще раз. Не работает. К примеру, худела аз 100. Убеждала себя.
П. К чему приводит это?
К. Ни к чему?
П. А когда худеешь?
К. Потом начинаю есть. Я потом просто срываюсь как сумасшедшая.
П. То есть осознание не работает?
К. Нет
П. А спорт?
К. Нет, это все бесполезно. Жизнь с понедельника тоже не работает.
П. Хорошо. Как это можно изменить? Мы нашли фундаментальный страх. До этого ты боролась не со страхом, а с проявлениями. Он идет с детства. Как избавиться? Перейти через медитацию к детским проявлениям страха. Так мы можем дойти до самого первого момента. То есть ты пыталась уговорить страх, но не прийти к его источнику. Это не патология, это стратегия поведения в детстве. Уговорами это не покидает тебя. Всякий человек  может переучиться. Поменялось ли твое состояние?
К. Дышиться легче
П. Что тебе больше всего прорезонировало?
К. Про то, что это все нормально научиться чему –то и это не страшно
П. Да, в детстве все нам казалось ужаснее, но это не так страшно. Мы можем выйти на совершенно другой уровень восприятия жизни. То есть здесь важно понимать вторичную выгоду. Здесь нужно переобучиться и создать опору для себя. Как изменилось твое состояние?
К. Мне стало легче?
П. Физически?
К. Да
П. Что ты поняла?
К. Что мне нужно двигаться дальше
П. Мы смогли добраться до первопричины? Ты должна встретиться с той маленькой девочкой внутри себя и поговорить с ней.
К. Да. Я думаю, что я смогу себя преодолеть и стать лучше.



