Групповое занятие

Избавиться от чувства вины


Чувство вины - сочетание страха, аутоагрессии (наказание самого себя) и защиты от этой внутренней агрессии. 

Общее самоощущение при чувстве вины - "Я плохой", сопровождаемое телесными признаками как агрессии на самого себя, так и чувства страха: напряжение мышц в разных участках тела (телесный рисунок страха), нарушение дыхания и учащение сердцебиения, «желание спрятаться». 

Переживание чувства вины 
Эмоциональная экспрессия, сопровождающая переживание вины, не столь выразительна, как экспрессия, присущая другим эмоциям. Испытывая вину, человек низко склоняет голову или прячет глаза, опускает плечи, сжимает кулаки, поджимает пальцы ног, часто перекрещивает конечности (как бы защищая себя). В целом переживанию чувства вины соответствуют длительные мышечные зажимы, складывающиеся порой в характерные мышечные рисунки: понурость, устремленность вниз, согбенность, различного рода искривления и ассиметрии, вызванные именно мышечной напряженностью. Переживание вины сопровождается гложущим ощущением собственной неправоты по отношению к другому человеку или к самому себе. В эмоциональном профиле для ситуаций вины обнаруживаются относительно высокие показатели эмоций печали и страха. Эмоция страха очень часто переживается одновременно с эмоцией вины, вероятно, именно этим можно объяснить тот факт, что многие теоретики отказываются проводить четкую грань между эмоциями страха и вины. Для переживания вины характерны высокая степень напряжения, умеренная импульсивность и снижение уверенности в себе. 

Чувство вины и ответственность 
Переживание (чувство) вины часто путается с чувством ответственности - готовностью платить за планируемое или совершенное (за вину). 

Оценка чувства вины 
Переживание чувства вины, побуждающее искупить вину, возместить (загладить) нанесенный ущерб и исправить ситуацию - социально-обусловленное и социально полезное (в основном) чувство. Склонность к переживанию чувства вины - показатель невротизма личности. Склонность избавляться от чувства вины (самооправданиями) без анализа происшедшего и без возмещения ущерба - показатель детскости или низкой культуры личности. Чувство вины является необходимой составляющей личности в том случае, если без этого чувства личность не в состоянии самостоятельно выбирать социально-полезные и конструктивные формы взаимодействия с другими людьми и группами. 

Когда и кому нужно чувство вины 
Чувство вины - эффективный способ управления человеком извне. В руках порядочных и заботливых людей - это инструмент воспитания, в других руках - инструмент негативных манипуляций. Не все люди достаточно ответственны, и если у человека нет готовности платить, его нужно заставить это сделать. Этому помогает чувство вины. 

Что делать с чувством вины 
Чувство вины - это сигнал, что (возможно) ваше поведение было ошибочным. Стоит участь, что сигнал может быть ложным, поскольку чувство вины формируется воспитателем (в лучшем случае) либо случайным образом. И потому чувство вины может совпадать с действительным фактом нарушения интересов конкретного человека, а может и не совпадать (и тогда чувство вины является нецелесообразным негативным эмоциональным переживанием, которое никому в данной ситуации не нужно). 

Можно пойти к профессиональному психологу. Ведь прием тот же: ты рассказываешь, тебя слушают, тебе что-то советуют, ты следуешь этим советам и успокаиваешься. Или учишься жить с этим.

Третий способ – самоврачевание. Шаг за шагом, ступень за ступенью, круг за кругом – подняться к освобождению. 
Ступень первая. Опиши на бумаге событие. Цепочка слов, только факты, никакого оценивания себя и ситуации, никаких лирических отступлений. До мельчайших подробностей – вспомни и запиши.
Ступень вторая. Заверши "рассказ" перечислением причин, побудивших тебя на твой поступок. Объяснить можно все, потому что для всего есть причина. "Когда виновный признает свою вину, он спасает единственное, что стоит спасать, – свою честь"(В.Гюго).
Ступень третья. Оправдай себя. Отыскивать себе оправдания – любимая игра человечества. В данном случае она преследует сугубо лечебную цель. "Прежде чем осудить, всегда надо подумать, нельзя ли найти извинение"( Г.Лихтенберг).
Ступень четвертая. Уничтожь улики. Любимый совет психологов – порви и выброси. Сожги и развей пепел по ветру. Разрежь на мелкие кусочки и закопай в глухом лесу. "Бог помогает тому, кто помогает себе" (Английская пословица).
Ступень пятая. Расскажи. Иногда молчать невозможно. И есть возможность рассказать. Пусть случайному попутчику. Или по телефону доверия. Или священнику. Они могут стать твоими разовыми анонимными слушателями. "Откровенно признать свою ошибку – это почти что искупить свою вину за ее совершение". (Сайрус).
Ступень шестая. Искупи. Сделанного не исправить. Но можно помочь другому не пройти твоим путем. "Ошибка одного – урок другому" (Д.Рей). 
Ступень седьмая. Перепиши историю. Вновь берись за перо и описывай события так, как хочешь их видеть. 
Ступень восьмая. Перечитывай эту версию каждый день. Или при каждом приступе чувства вины. "Прощать – более мужественно, чем наказывать" (М.Ганди).
Ступень девятая. Забудь. Простить себя сложнее всего. Забыть о своем поступке порой невозможно. Остается лишь сказать себе: "Было и прошло" – и жить дальше. "И ошибка бывает полезна, пока мы молоды, лишь бы не таскать ее с собою до старости" (И.Гете). 

Так что живите и действуйте с умом, простите себе все свои «грехи и провинности» и в вашей жизни автоматически уменьшиться количество неприятностей и «наказаний». 

 

