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Если ты думаешь о..            Самоубийстве…

[image: image4.wmf]                                                  прочти сначала это!
          


Если ты чувствуешь себя в этот момент на грани, пожалуйста остановись на секунду и прочти это… Это займет не больше пяти минут. Я не буду отговаривать тебя от твоих тяжелых мыслей. Я не терапевт и не какой-нибудь профессиональный психиатр – я всего лишь один из тех, которые не понаслышке знают, что такое Боль. 
Я не знаю, кто ты, или зачем ты читаешь эту страницу. Я знаю только, что в этот момент ты ее читаешь – и это очень хорошо. Я могу предположить, что ты здесь, потому что тебе очень плохо, и ты подумываешь даже о смерти. Если бы это было только возможно, я бы хотел быть с тобой в эту минуту - посидеть с тобой вместе и поговорить по душам, как самые настоящие друзья. Но поскольку это, к сожаленью, невозможно, нам придется продолжить с этой страницей… тебе читать - мне писать. 
Я знал много людей, которые хотели убить себя, поэтому у меня есть кое какое представление о том, что ты должен сейчас чувствовать. Я знаю, что ты, скорее всего, не собираешься читать целую книгу, поэтому я не буду растягивать, и постараюсь быть кратким. Пока мы будем вместе следующие пять минут, у меня есть пять простых практических идей, которыми я хотел бы поделиться с тобой. Я не хочу начинать спорить с тобой и убеждать, что мысли о суициде – это плохо. Я лишь думаю, что если ты думаешь сейчас об этом, то тебе действительно тяжело. 
Ты все еще читаешь, и это очень хорошо. Я хотел бы попросить тебя побыть со мной до конца этой страницы. И если ты согласишься, то я надеюсь, что это означает, что ты все еще на сотую или хотя бы тысячную долю не уверен, хочешь ли ты действительно покончить с собой. Очень часто люди чувствуют это даже глубоко во мраке отчаянья. Быть неуверенным, хочешь ли ты действительно умереть – это естественно и нормально. Сам факт, что ты еще жив – говорит о том, что где-то в глубине души ты все еще задаешься вопросом, стоит ли это делать. Это означает, что даже пока ты хочешь умереть, какая то часть тебя хочет все-таки жить. Поэтому держись за нас и пройди со мной за руку еще пару минут.
Давай подумаем над следующим утверждением: «Самоубийство не выбирают; это случается, когда боль превышает человеческие возможности бороться с ней». Да это так. Ты не плохой человек, не сумасшедший не слабый и не ничтожный, только потому, что находишься сейчас на грани. Это не значит также, что ты действительно хочешь умереть – это значит лишь, что у тебя сейчас гораздо больше боли, чем сил, чтобы справиться с ней. Если я начну класть груз на твои плечи, тебя рано или поздно все равно раздавит, когда вес станет, просто не выносим. И не имеет значения, как долго ты намереваешься выстоять. И сила воли не имеет ничего общего с этим. Какой бы силой человек не обладал, всегда найдется такой груз, который раздавит его. Ты конечно бы воспрянул бы духом, если бы только мог. 
Не соглашайся, когда кто-то говорит «этого слишком мало, чтобы думать о смерти». Существует очень много разных видов боли, которые могли бы привести к суициду. Является ли какая-то конкретная боль терпимой или нет – у      [image: image5.wmf]
каждого человека по-разному. То, что может быть терпимым для кого-то другого, может быть невыносимым для тебя и наоборот. Та точка, когда боль становится невыносимой, зависит от того, сколько у тебя сил. Многие люди, заслуживают огромного уважения, за то, что все еще борются и не сдаются в таком неравном бою. 
Когда Боли становится больше, чем жизненных сил – то результатом является суицидальное состояние. Суицид – это не хорошо и не плохо. Это не дефект характера. Он морально нейтрален. Это всего лишь потерянное равновесия Боли и Жизненных Сил.
Ты можешь справиться с суицидальными мыслями, если ты сделаешь хотя бы одну из следующих вещей: 
(1) – найдешь возможность уменьшить свою боль.
(2) – найдешь возможность увеличить свои жизненные силы.
И оба варианта возможны. 
Сейчас я хочу тебе сказать пять вещей, о которых стоит подумать.
1. Тебе нужно услышать, что люди действительно выбираются из этого – даже люди, которым также тяжело как тебе сейчас. Статистически, есть очень хороший шанс, что ты с этим справишься. Я надеюсь, что эта информация, могла бы дать тебе в некотором смысле надежду.
 
2. Поставь себе некоторые границы. Скажи себе «я подожду еще 24 часа, прежде чем предприму, что либо.» Или неделю. Помни, что чувства и действия – две разные вещи – только потому, что ты чувствуешь, что хочешь убить себя – это еще не значит, что ты действительно хочешь себя убить. Поставь некоторое расстояние между твоими суицидальными чувствами и суицидальными действиями. Даже, если это будет только 24 часа. Ты уже сделал это с пятью минутами, согласившись читать эту страницу. Ты можешь сделать это еще со следующими пятью минутами, продолжив ее читать. Продолжай, и обрати внимание, что, пока ты чувствуешь себя суицидально, ты все еще, в этот момент, не предпринимаешь попытку суицида. Это очень ободряет меня, и я надеюсь, это ободряет и тебя тоже. 
3. Люди часто прибегают к суициду, потому что они ищут облегчения своей боли. Помни, что облегчение – это чувство. И тебе нужно оставаться живым, чтобы почувствовать его. Ты не найдешь облегчения или утешения, которое ты так ищешь, если будешь мертв. 
4. Некоторые люди будут плохо реагировать на твое суицидальное состояние, потому что они будут испуганы или рассержены; Такие люди действительно могут увеличить твою боль, вместо того чтобы помочь тебе, не смотря на их благие намеренья. Такие люди могут говорить и делать необдуманные вещи. Ты должен понимать, что это - их плохая реакция на свой страх, а не на тебя.
Но где-то есть люди, которые могут быть с тобой в это тяжелое время, и не будут тебя судить, или спорить с тобой, или посылать тебя в больницу, или как-либо уговаривать тебя, как это все плохо. Они просто будут о тебе заботиться и любить тебя в эту трудную минуту. Найди одного из них. Сейчас. Используй твои 24 часа, или твою неделю и скажи кому-нибудь, что с тобой происходит. Это естественно обращаться за помощью. Это по-человечески. 
Но я тебя прошу, постарайся не увеличить проблему, пытаясь справиться с ней сам. Даже просто поговорить с кем-нибудь о том, как ты попал туда,      [image: image2.png]



где ты есть, снимает огромное количество тяжести, и это могло бы дать тебе как раз те силы, которых тебе сейчас так не хватает.
5. Суицидальные мысли рождаются сами из себя. Когда они утихнут, тебе нужно продолжить заботиться о себе. Терапия действительно очень хорошая идея. В Интернете (а может и где вблизи тебя) существует много групп взаимопомощи, состоящих из таких же людей как ты.
Уже прошло несколько минут, а ты все еще со мной. Я действительно рад этому. 
Раз уж ты добрался так далеко, то ты заслуживаешь награду. И эту награду, я думаю, ты вручишь сам себе. И это будет те самые силы, о которых мы столько говорили. Помнишь, я сказал, где-то еще в начале странницы, что идея состоит в том, чтоб восполнить нехватку сил, чтобы совладать с болью? Итак, давай же достанем тебе одну единицу этой силы… две единицы, десять единиц…! До тех пор пока сила эта не превзойдет численно боль, которая сейчас в тебе. Теперь после того как эта страница, возможно, все таки дала тебе хоть какое-то утешение, наилучший источник сил, который я могу тебе посоветовать – это другой человек, с которым бы ты мог поговорить. Если ты найдешь одного человека, который хотел бы тебя выслушать, и расскажешь ему, как ты себя чувствуешь, и что тебя до этого довело, ты увеличишь свою силу на единицу. Надеюсь, что первый человек, которого ты выберешь, не окажется последним. Существует много людей, которые захотят тебя выслушать. Начни искать одного из них. 
Сейчас я хочу, чтобы ты позвонил, кому-нибудь… 
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