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Аннотация
Я искренне убежден в том, что каждая девочка появляется на свет для любви, счастья и безграничного развития своей природы.
К сожалению, любовь в семье познают не все и детско-родительские отношения, как компас, указывают путь туда, где встреча с трудностями неизбежна. В этой книге – жизнь. Жизнь обычных девочек, девушек и женщин, с которыми мы встречаемся каждый день в транспорте, на улице, в общественных местах. Мне хочется верить, что, прочитав ее до конца, родители откроют свои сердца собственным дочерям, а уже взрослые девушки и женщины осознают причины своих проблем в жизни и приложат усилия к их разрешению.
Мысленно и душой отправляю каждому читателю лучи добра и любви.
Искренне Ваш, Марк Бартон!
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Эту книгу я посвящаю своей любимой женщине —
супруге Анастасии Павелковской
в знак глубокого признания и любви.
За веру, вдохновение и объятия души.



Введение

Еще не так давно я и представить не мог, что буду обращаться к вам посредством книги. Да, как любой другой психолог-психотерапевт, я, конечно, мечтал об этом. Возникали сомнения. Несмотря на достаточный объем знаний и желание ими поделиться, меня постоянно преследовал благостный перфекцеонизм, заставляющий что-то улучшать. В какой-то момент лед тронулся, и на белый лист легли первые строки. Одна за одной, страница за страницей. Когда большая часть книги была написана, произошел необъяснимый форс-мажор, и вся рукопись просто удалилась со многими другими файлами. «Может, это знак», — подумал я и, честно признаюсь, опустил руки. В такие моменты хочется рвать и метать. Практики по самоконтролю и управлению эмоциями просто улетучились.
Я помню этот день как сейчас. Если бы не поддержка моей любимой супруги Анастасии, неизвестно как развернулась бы вся эта ситуация. Мы много говорили, почему и для чего так произошло. В какой-то момент меня осенило: «Какая разница, какими словами говорить о любви?» Да! ведь книга, которую я хотел написать, в первую очередь о любви. О любви девушки и женщины к себе. О любви матери к дочери. О любви отца к дочери. Подумаешь, заново, но иными словами изложить свое новое послание. Получилось. Книга в ваших руках. Я не буду умничать, рассказывая о том, как важна психология и ее основы. К этому приходят в нужный момент. Без напоминаний. В свое время.
В этой книге я описываю жизнь. Жизнь обычных женщин, с которыми мы встречаемся каждый день в транспорте, на улице, в общественных местах. Я безмерно благодарен каждой из них за искренность и разрешение опубликовать их боль на этих страницах. Разные судьбы и истории, в которых, возможно, вы узнаете себя. Да, все мы из разных семей. Кто-то воспитан на социокультурных традициях. Кто-то на бабушкиных советах. А кто-то интуитивно, местами бездарно и без любви.
Мне хочется верить, что, прочитав эту книгу, люди откроют свои сердца собственным дочерям. А уже взрослые девушки и женщины осознают причины своих проблем в жизни и приложат усилия к их разрешению. Нашим детям надо совсем немного. Обнимать, целовать, радоваться с ними и любить. Просто так. Безусловно. Я мысленно и душой отправляю каждому читателю этой книги лучи добра и любви.
Искренне ваш, Марк Бартон!

Родом из детства

Есть такая песня — «Родительский дом, начало начал»[1]. С этим не поспоришь. Все, что происходило с вами в детстве, прямым образом связано с тем, как вы живете сейчас. Отношения с мужчиной, деньги, бизнес, карьера, саморазвитие, личностный рост — это результат ваших отношений с родителями и близким окружением в детстве. Вычеркнуть детство и прожить жизнь, не ориентируясь на него, просто невозможно. Вас всегда будут возвращать в прошлое бессознательные стратегии поведения, те, что вы хорошо изучили с момента появления на свет и по мере своего развития в родительском доме.
Каждый возрастной период важен для формирования здоровой личности девочки, которая непременно станет девушкой и женщиной. Вопрос только в том, какой женщиной? С массой комплексов, детских психологических травм и подавленной значимостью личности или абсолютно подготовленной для обретения собственного счастья? Конечно, второй вариант более приятный и желанный, но реальность говорит о том, что большинство женщин просто не знают, что значит быть счастливой женщиной. Их просто не научили этому в детстве. Кто отвечал за научение? Мама и папа. Об этом мы еще обязательно поговорим в этой книге.
Я искренне убежден в том, что каждая рожденная девочка появляется на свет для любви и счастья. Но, увы, любовь в семье познают не все дети. Им приходится в прямом смысле выживать в поисках любви, понимания и заботы. Они привлекают к себе внимание так, как умеют! Но и это часто не дает результата.
Для того чтобы вам было интереснее воспринимать дальнейшую информацию, связанную с этапами формирования личности девочки, вспомните или возьмите в руки флешку, вы наверняка хоть раз в жизни держали ее в руках. Маленький информационный накопитель, на котором можно хранить все, что угодно: от любимых фотографий до фильмов и музыки.
Когда вы приобретали флешку, на ней не было информации, а только базовые настройки: датчик приема-передачи данных, контролер памяти, флеш-память, микросхема и какая-то техническая ерунда.
Представьте, что вы закачали на флешку фильм «Кавказская пленница». Положили USB-накопитель в карман и полетели в гости к любой маме в другую страну. В гостях у мамы вы решили посмотреть закачанный фильм и вставили флешку в ноутбук. Что вы увидите на экране? Конечно, записанный фильм «Кавказская пленница». Трудно представить, что на флешке вместо фильма может оказаться инструкция по сборке тумбочки из мебельного магазина. Это вполне логично!
С вами происходило примерно то же самое! По мере развития ваш мозг принимал важную и значимую информацию, на основании которой и сформировалась ваша личность. Может выросшая в нелюбви женщина стать счастливой? Сомнительно! У нее нет «программы» на любовь и близкие отношения. Да, есть потребность, но, как ее реализовать, она не знает! Такой женщине известно, как быть в несчастливых, невротических, зависимых или созависимых отношениях. Она умеет угождать, заслуживать любовь и страдать. Ей даже может казаться, что она умеет любить, ведь ей действительно трудно отличать любовь от зависимости.
Под влиянием разных людей и событий миллионы женщин характеризуют себя негативно, занижая свою значимость. Возможно, вы одна из них. Я уверен на сто процентов, что вы любите комплименты, но не всегда умеете их принимать. Вы смущаетесь, краснеете, чувствуете себя неловко. Часто услышав комплимент в свой адрес, вы можете высмеять его, отшутиться, усомниться в сказанном, обесценить даже самые искренние слова. Ваша реакция может быть непредсказуемой. Почему так происходит? вы боитесь осознать и принять свои значимость и индивидуальность. Другими словами, ваши самооценка и самоценность не готовы оказаться в центре внимания. И это вполне естественно.
Представьте себе женщину, которая много лет подвергалась обесцениванию со стороны мамы и мужа. Да, она оказывалась в центре внимания так же, как при получении комплимента. Разница в том, что обесценивание — это субъективные оценочные суждения, а комплимент — это приветствие через принятие. Самооценка женщины пропорциональна принятию себя. От этого не уйти.
Одна моя клиентка жутко ненавидела свой нос. Горбинка сводила ее с ума. Она обратилась к специалисту и сделала пластическую операцию. Горбинку убрали, но незаметно обнаружились другие части тела, не устраивающие девушку. Это привело к целому ряду операций, но принятие так и не пришло. Внутренний конфликт был исчерпан только после длительной психотерапии. Из этого можно сделать еще один вывод: самооценка женщины не имеет ничего общего с ее внешностью, ростом и весом. Вы можете быть суперкрасоткой с нездоровой самооценкой, а рядом с вами уверенная в себе девушка с нестандартной внешностью.
Расскажу вам одну историю. Наверняка вы хоть раз в жизни были в караоке. Я тоже люблю такие мероприятия. Так вот! Караоке, поздний вечер, подвыпившие и веселые люди поют и танцуют. Выходит на сцену девушка лет тридцати пяти. Берет микрофон и просит минуточку внимания. Музыку делают тише, и девушка минут семь рассказывает о том, как сильно она любит петь и как долго она шла к тому, чтобы позволить себе исполнить песню Je t’aime (Lara Fabian). В этот момент у меня промелькнула мысль, что надо снять на телефон этот шедевр. Уж очень убедительна была девушка.
Начала играть музыка, девушка продолжала давать установки звукорежиссеру, чтобы тот сделал микрофон громче, добавил каких-то эффектов. С первых слов исполнительницы мне вспомнилась фраза Фаины Георгиевны Раневской: «У нее голос будто в цинковое ведро ссыт». Ну вот, по-другому и не скажешь. Но если бы вы видели, как она уверенно держалась на сцене. Сколько пафоса, манерности, артистизма. Песня закончилась, она сорвала аплодисменты и с полной уверенностью в своей гениальности покинула сцену. Не думаю, что ее интересовало мнение окружающих о ее «таланте».
За соседним столиком сидела очень неприметная и тихая девушка. Попивала коктейль и что-то выписывала себе на листок бумаги. Скорее всего, это были названия песен. В какой-то момент микрофон оказался у нее в руках и, не вставая с кресла, девушка начала петь песню Simply the Best (Tina Turner). От ее исполнения зал был в приятном шоке. Ведущий схватил девушку за руку и попытался вывести на сцену, но она, сопротивляясь всеми силами, отказалась. Песня закончилась, и ведущий начал расхваливать исполнительницу за ее талант и красивый голос. На все комплименты девушка ответила лишь: «Да ладно вам, мне еще учиться и учиться». Что это? Думаю, вы и так догадались — страх принять себя, низкая самооценка, а может, эгоизм.
Да, вам не показалось — эгоизм. Что общего у самооценки и эгоизма? Женщины, живущие с нездоровой самооценкой, стремятся заполучить подтверждение своей значимости через инфантилизм. Таким образом, каждый раз сомневаясь в своей уникальности, они вынуждают других людей напоминать о ней. Со временем такое поведение воспринимается как должное. Получается, что нездоровая самооценка может быть даже на руку ее обладателю и нести в себе массу вторичных выгод.
Покупают подруги в магазине платье. Надев на себя платье, одна из них начинает вслух озвучивать свои сомнения. При этом она прекрасно видит, что модель и цвет очень подходят ей, но… Подыграть инфантилизму и эгоизму выходит подруга: «Света, тебе так идет это платье». Света, естественно, хмурит брови: «Ну не знаю». Далее продавец и случайные покупатели рассыпаются в комплиментах. И даже мама по видео связи восхищается. Все, вдоволь насытившись повышенным вниманием, Света покупает платье, которое она мысленно приобрела еще до начала этого спектакля.
Да, самооценка женщины имеет несколько граней. Одна действительно отражает внутренние страхи и непринятие, а другая используется женщиной в качестве эффективного инструмента насытить собственный эгоизм.

Женщина – ценность

Когда я учился в школе, мне часто говорили, что Я — последняя буква в алфавите. Думаю, и вы слышали подобное в свой адрес. Системы воспитания и образования твердили: «Не якай», «Скромность — лучшее украшение женщины», «Коли хороша — не хвастайся, и так заметят», «Не тот дурак, кого люди хвалят, а тот, кто сам хвалится», «Всякая жаба сама себя хвалит». Скромность хороша, если она к месту. Чаще скромность путали и путают с подавлением воли, мнения, мыслей, ценностей и чувств. Оттого и вырастают неуверенные в себе «дети».
Много лет я думал о принципиальной разнице между мужской и женской самооценкой. Она действительно есть, и достаточно существенная. Вспомните русский алфавит. Он начинается с буквы А и заканчивается буквой Я. Будь моя воля, я бы видоизменил алфавит. Для мужчин я бы все оставил так, как есть. А, Б, в, Г, Д, ……. и наконец Я. Да, прежде чем мужчине сказать «Я — Мужчина», он должен пройти этапы собственного становления.
Многие представители сильного пола не любят меня за озвучивание этой темы. Никто не хочет признаваться себе в собственной глупости, лени, безответственности. Тем более идти в страхи и комплексы. Это нормально, психика избегает некомфортных стратегий.
Давайте обратимся к истории. Не так давно человечество выживало. Лишь последние столетия мы обрели цивилизованность, и нам не приходится в страхе оглядываться, боясь нападения дикого зверя или врагов из соседнего селения. Психика и генетика не способны модернизироваться с такой же скоростью. Вы, конечно, можете возразить: «Марк, мы живем в современном мире, причем здесь многовековая история?»
Дело в том, что генетически мы с вами еще сонастроены с прошлым. Сколько еще необходимо времени чтобы, например, гормональная система, иммунитет, репродуктивная система изменили свою структуру? Это неизвестно! Настройки нашего организма такие же, как у человека живущего 3–5 тысяч лет назад. А значит, и запрос на удовлетворение своих потребностей также идентичен. Другими словами, мужчина, живущий две тысячи лет назад, жил с запросом на признание и принятие. Как он этого достигал? Чтобы выжить, мужчина с юных лет познавал какое-либо ремесло. Учился охоте, рыбалке, обработке земель, а также изучал военное дело. Для чего? Чтобы стать крепкой опорой для стареющих родителей, для продолжения рода, для собственного выживания.
Жизнь действительно была опасной. Например, из группы охотников в 15–20 человек живыми могли вернуться 5–6 мужчин. Мало того что выжил, так еще и пищу добыл. А мужчина, выживший в сражении? Ловкий рыбак? Успешный ремесленник? Как к ним относилось мужское окружение и женщины? Мужчины стремились быть сильными и успешными, а женщины выбирали таких продолжателями рода. Мужчина выбирался по принципу — с кем выживу я и мои дети. Сегодня этот принцип нарушен при активном участии самих же мужчин.
«Всем женщинам нужны только деньги!» Нет не деньги! Все женщины хотят жить! Не в голоде, а в изобилии и безопасности. Давайте перенесем эти деструктивные доводы мужиков на тысячу лет назад. Женщина говорит: «Я создам семью с сильным мужчиной, способным защитить, добыть еду и обеспечить кров». Ответ мужчины из прошлого: «всем женщинам нужны только лоси, рыба, шкуры животных и шалаш». Конечно, подобные высказывания в прошлом были невозможны. Мужчина понимал, что он является источником жизни. Тысячу лет назад женщину красивыми речами и балабольством взять было невозможно. Она понимала, кто напротив нее!
Чтобы еще лучше осознать принцип взращивания мужской самооценки, давайте поговорим о некоторых гормонах. Эндорфин — гормон счастья и радости. Кроме удовольствий, эндорфин и бета-эндорфин помогают человеку выжить в опасной ситуации. Активная выработка этого гормона происходит во время физической активности, при которой мышцы человека работают на пределе возможностей.
Улавливаете взаимосвязь? В сражениях, в победах, в тяжелом труде и выживании мужчина насыщал свой организм эндорфином и кайфовал от своих достижений. Это значит, что он сам мог регулировать степень удовлетворенности своей жизнью, управляя своей гормональной системой. Еще более интересный момент заключается в том, что эндорфины имеют свойство вызывать привыкание. Например, бета-эндорфин часто называют эндогенным опиатом. Другими словами, это самый настоящий наркотик, на который подсаживались воины, охотники, тяжело трудящиеся и выживающие мужчины. У мужчины формировалась зависимость быть мужчиной. Лучше не придумаешь!
А если рассмотреть такой гормон, как дофамин, все вообще становится на свои места. Дофамин отвечает за мотивацию и наслаждение. Он начинает вырабатываться в момент движения к цели и доходит до своего пика в момент ее достижения. Например, охотник, идущий по лесу и выслеживающий добычу, уже насыщается дофамином. Как только зверь убит, выброс дофамина достигает пиковых отметок и вводит охотника в состояние эйфории и кайфа. Дофамин часто так и называют гормоном охотника.
Если привести пример, ориентируясь на современные реалии, представьте мужчину, который поставил перед собой цель запустить бизнес-проект. Как только он начал прописывать бизнес-план, дофамин начал свою работу. Когда бизнес уже приносит прибыль, результат достигнут, дофамин работает на пике возможностей. В моменты активности дофамина в головном мозге закрепляется нейронная цепочка, которая связывает выполненное действие с полученной эйфорией. Именно это заставляет и мотивирует мужчину добиваться поставленных целей. Круто? Еще бы!
А если подробно изучить работу тестостерона, серотонина, адреналина, норадреналина, можно сделать простой вывод: мужчина получал удовольствие от своей значимости и самооценки, через действия, достижения и победы. В описанных мною примерах вы где-то увидели ответственность женщины за повышение самооценки у мужчины? И не увидите! Мужчина взращивает свою самооценку самостоятельно, и женщина к этому не имеет отношения!
К сожалению, в современном мире многие мужчины нашли другие источники получения дофамина, эндорфинов и других важных гормонов. Эти способы всем известны! Еда, алкоголь, наркотики, игромания и секс! Проще всего соблазнить женщину и почувствовать себя «победителем». Только результат от этих «побед» длится недолго. Так, мужчины впадают в зависимость от секса с разными женщинами, часто меняют партнеров, изменяют своим женам, заводят любовниц. Конечно, потребность в дофамине и эндорфине — это не единственная причина деструктивного сексуального поведения, их достаточно много.
Уверен, вы слышали от мужчин: «Мужчина — охотник!» С этим никто не спорит! Конечно, охотник, если он охотится на зверя. Чаще всего этой фразой мужчина объясняет свои хождения по женщинам и оправдывает поведение, в основе которого лежит больное сексуальное либидо. Охота и распутство не имеют ничего общего. Можете представить себе охотника, который вышел на охоту за женскими влагалищами? Ну бред же! С одной стороны, запрос мужчин на признание и принятие вполне объясним, так как он продиктован самой природой, а с другой стороны, этот запрос удовлетворяется в обход тех же законов природы. В результате — неуверенные в себе мужчины стремятся повысить самооценку не через достижения и победы, а через соблазнение женщин, наркотики, алкоголь, еду и видеоигры. В этой книге я не буду подробно описывать отношения мужчины и женщины (об этом в следующих книгах), лишь изредка буду приводить примеры для большей наглядности.

Самооценка женщины

Как же обстоит дело с женской самооценкой? Давайте начнем с основ. Родиться женщиной — это великая награда, но при этом и огромная ответственность. Ответственность не за мужа и детей, а в первую очередь за саму себя.
Можно без преувеличения говорить о том, что женская энергия обладает главной созидающей силой. Сохраняя себя, свою женственность, самооценку, самоценность и божественность, женщина трансформирует пространство, в котором находится, и тем самым получает еще больше энергии извне. Помните, я упоминал мужской алфавит? Так вот женский начинается с Я. Женщиной не нужно становиться! Главное — не перестать ею быть!
От своего рождения девочка не подвергается переделке. Вспомните себя. Вы играли с куклами, были мамой, учительницей, врачом, поваром и много кем еще. От девочки всегда исходили и исходят особенная нежность, забота, ласка и любовь.
В древности считалось, что девочки рождаются совершенными. Никто не твердил: «Ты должна стать женщиной». Она уже ею была, и основной задачей девочки, а потом и девушки было — принятие своей природы и женственности. До определенного возрастного периода девочки живут в абсолютно защищенных границах личного пространства. На них не давят, не обесценивают и не обнуляют. Параллельно взрослению наступает пора трудностей и выживания. Жизнь — это боль. Любовь — это страдания! Чтобы тебя любили — надо заслужить! По мере взросления девочки на задний план уходят безусловное принятие, нежность, океан безусловной похвалы, ласки и внимания.
Развитие индивидуальности, самодостаточности, талантов становится вторичным. Если говорить простыми словами: девочка теряет опору и поддержку тогда, когда она действительно нуждается в ней. В этой книге мы еще поговорим о влиянии родителей на жизнь девочки и посмотрим, как мама и папа могут заложить деструктивную модель восприятия себя и окружающего мира. Покидая родительский дом, кроме наследственности, генетики и воспитания, девочка уносит в свою взрослую жизнь значимость собственной личности. Если багаж значимости существенно велик, девушка построит прекрасную жизнь. В случае если значимость можно уместить в горсть, помещающуюся в одной руке, судьба девушка будет не из легких.
Мне очень нравится сравнивать женщин с цветами. Цветы разные, их огромное количество, и каждый вид требует особенного отношения и ухода. Женщины тоже разные, и все вы нуждаетесь в особенном, уникальном отношении. Ни женщина, ни цветок не способны радовать своей красотой, благоухать и раскрываться в неблагоприятных условиях. Женская само– оценка также не может быть здоровой, если ее окружают люди, бесконечно нарушающие границы личного пространства и причиняющие боль. Если мужская самооценка взращивается им самим, то в случае с женской самооценки все иначе.
Успешная в карьере, пользующаяся авторитетом в своей области женщина может быть абсолютно несчастлива и проживать свою жизнь в роли жертвы рядом с мужем-тираном, который уничтожает ее эмоционально, интеллектуально, а иногда и физически. Именно низкая самооценка и неуверенность в себе не позволяют ей выйти из этих отношений. А если сюда прибавить невротическую и гормональную зависимости страдать (о гормональной зависимости мы поговорим в следующих главах), выход из таких отношений для нее вообще кажется чем-то нереальным.
Разберем ситуацию. Красивая девушка, а на пути встречаются исключительно маменькины сынки или безденежные мужики. Отношения начинаются, женщина вынужденно тянет на себе этих неудачников в надежде, что они рано или поздно изменятся и она станет счастлива. Низкая самооценка не позволяет ей строить отношения с достойными мужчинами.
В жизни женщин с низкой самооценкой встречаются следующие типы мужчин:

• Бабники — изменяют, гуляют, уходят, приходят, заводят любовниц.
• Сожители — предлагают жить вместе, говорят о чувствах и любви, но жениться не собираются.
• Вечные парни — готовы встречаться, вместе проводить время, заниматься сексом, но только к ответственности не готовы.
• Абьюзеры-насильники — унижают, бьют, подавляют, обесценивают, пренебрегают и эмоционально насилуют.
• Алкоголики, наркоманы, игроманы.
• Безответственные мужчины — ленивые, незарабатывающие, слабые, инфантильные, маменькины сыночки, альфонсы.
• Женатые мужчины — говорят о любви, кормят «завтраками», обещают, но из семьи не уходят.
В принципе, можно перечислить еще несколько десятков типов мужчин, с которыми вы, женщины, пытаетесь построить отношения, а это противопоказано. Рядом с такими мужчинами вы можете быть суперкрасавицей, успешной, умной, талантливой, творческой, но несчастливой. Да, окружение сделает свое дело! Почему вы соглашаетесь быть рядом с вышеописанными мужчинами? Не устану повторять: низкая самооценка и нелюбовь к себе. Женщина, которая любит себя, никогда не будет в отношениях, где ей плохо.
Представьте, что вы прекрасно танцуете. Танцы — это ваша жизнь, хобби, ценность и наслаждение. Но каждый раз, выходя на сцену, вы слышите, как в зале вас обесценивают и выкрикивают нелестные отзывы. Если это единичный случай, вас это не расстраивает, а если это происходит каждый раз и выкрикивающих из зала сотни? Ваша уверенность пропадет, и выйти на сцену будет очень сложно или вообще невозможно. Вы можете быть самым прекрасным «цветком», но, оказавшись в руках неумелого садовника, — погибнете. Мне, как мужчине, неудобно говорить об этом, но нелюбовь женщины к себе — это самая главная ошибка. Вы пытаетесь полюбить мужчину, хотите, чтобы он любил вас, но любовь к самой себе так и не пробуждаете.
Любовь женщины к себе — это привычка, сформированная в детстве и подростковом возрасте. Развиваясь в семье рядом с родителями или одним из них, девочка может насыщаться эмоционально, чувственно и гормонально, а может расти с чувством «голода». Естественно, все это фиксируется мозгом, формируются нейронные цепочки, нейроассоциации, и нелюбовь к себе становится существенной частью бессознательного поведения.
Давайте рассмотрим механизм формирования функциональных и дисфункциональных стратегий девочки через эмоциональный аспект, гормональную и нервную системы, а также учтем влияние когнитивного фактора и элементов научения. Добавьте к этому генетику, и все встанет на свои места. Если говорить простым языком, содержание гормонов отражает течение психических процессов. Именно гормоны являются биологическими маркерами определенных психических состояний, а также индивидуальных особенностей человека.
Не будет преувеличением, если я скажу, что полноценное развитие девочки возможно через повышение уровня удовольствия в ее жизни. Далее мы попробуем разобраться, какие жизненно важные состояния заложены в нейрохимической природе женщины. Давайте посмотрим, какие гормоны и в каких ситуациях активизируют систему позитивного подкрепления.
Серотонин — жизненно важный гормон хорошего настроения. Формирует у ребенка ощущение удовольствия при удовлетворении потребностей как физического тела, так и эмоционального аспекта. Если девочка формируется в «сопровождении» серотонина, с ней рядом — ясность ума, позитивная активность, доминирующая социальная позиция, легкая адаптивная способность, состояние удовлетворенности. Девочка видит мир вокруг себя более красочным и красивым, более безопасно для собственной психики переносит стрессовые ситуации. Формирует в себе здоровое восприятие собственного Я. Именно серотонин отправляет сообщения девочке: «Радуйся, смейся, улыбайся, активно двигайся, играй, иди на контакт с окружающими». Присутствие серотонина в жизни малышки гарантирует ее стабильное психоэмоциональное состояние. Кто и что является поставщиком серотонина? Конечно, немаловажную роль играет питание девочки. Продукты, богатые триптофаном, магнием, витамином D, а также фрукты, вместо сладостей. Сюда же можно отнести частое пребывание на солнце, физическую активность девочки и, естественно, здоровый сон.
А теперь давайте посмотрим, как родители могут способствовать выработке серотонина у девочки. Мама и папа играют со своей дочерью в разные игры, в том числе и в активные. Родители принимают свою дочь такой, какая она есть, с ее плюсами, минусами, талантами или их отсутствием. Девочке не приходится жить в обусловленной атмосфере, где ее любят только тогда, когда она соответствует ожиданиям своих родителей. К сожалению, именно обусловленная форма чаще всего сопровождает отношения родителей и детей. Каждый раз, не оправдывая ожиданий своих родителей, девочка погружается в чувство вины. Да, как только малышка не удовлетворила запрос родителя, мама или папа дистанцируются и лишают ее любви и объятий. Для ребенка страх потерять любовь мамы и папы равносилен страху смерти. От этого и формируются чувство вины и душевная горечь. Чем это опасно? Чем чаще девочка погружается в чувство вины, несправедливости, отверженности и непринятия, тем ниже уровень серотонина. А вот уровень кортизола (гормон стресса), наоборот, растет и лишает ребенка здорового сна.
Если родители хвалят свою дочь, вместе с ней планируют, мечтают и позитивно мыслят, это также способствует выработке серотонина.
К чему приводит дефицит серотонина:
• общая слабость и переутомляемость;
• чувство апатии и отсутствие настроения;
• негативное восприятие мира и частое искаженное представление о нем;
• снижение умственной активности;
• повышенная капризность, выражающаяся в постоянно претензионной интонации (нытье);
• нарушения в работе ЖКТ напрямую связаны с серотонином, так как его существенная часть вырабатывается кишечником. Проблемы с системой пищеварения в случае низкого серотонина обеспечены.
Всего один гормон, а столько важных процессов. Может девочка полноценно развиваться и формировать здоровую психику без серотонина? Нет!
Дофамин — еще один важнейший гормон, формирующий удовольствие. Его также называют гормоном поощрения и гормоном охотника. Нейробиологические исследования и эксперименты показали, что дофамин ассоциируется с мотивацией. Синтез гормона начинается с предвкушения чего-то приятного, а его максимальные показатели обнаруживаются при достижении результата. Например, мама пообещала дочери провести выходной в парке развлечений. В тот самый момент, как девочка начала думать о походе в парк, дофаминергические рецепторы начали активно работать, и, как только девочка оказалась в парке развлечений, дофаминовая активность достигла своих наивысших показателей. А если поход в парк не состоялся по каким-то причинам? Если в результате своих мечтаний девочка так и не достигла поставленной цели или родители не сдержали своих обещаний, девочка теряет интерес и мотивацию к чему-либо.
Удивительно, но активность дофамина у ребенка происходит тогда, когда он занимается любимым делом, слышит похвалу от своих родителей, чувствует их поддержку и опору. Когда мечты ребенка обсуждаются и корректируются осознанными взрослыми. Когда значимость ребенка подчеркивается мамой и папой. В таком случае мозг ребенка фиксирует и запоминает эти ощущения и формирует устойчивые и функциональные нейронные связи, а также поведенческие программы.
У девочки формируется зависимость от состояний «Я есть», «Я значима». В результате девочка выбирает правильные стратегии поведения, смело формирует свои желания и заявляет о них, укрепляет в себе мотивационную составляющую, работоспособность, настойчивость, целенаправленность и здоровое эмоциональное восприятие себя и окружающего мира. Чем чаще девочка проживает позитивные моменты, о которых я говорил выше, тем более настойчиво она будет стремиться к повторению процессов, приносящих удовлетворение и наслаждение.
Кроме того, у девочки сформируется устойчивая способность отличать, что для нее хорошо, а что плохо. На что соглашаться, а на что нет. С кем взаимодействовать, а от кого держаться подальше. Это естественным образом позволит ей быть более осознанной при достижении зрелого возраста, а также поможет при выборе рода деятельности, любимого занятия, ну и, конечно, облегчит выбор мужчины. Ведь такая девочка, став женщиной, не согласится на отношения, где она не значима. Значимость дофамина неоспорима.
Дефицит дофамина в организме девочки способен вызывать эндогенную депрессию. В результате у ребенка снижается мотивация, пропадает интерес к жизни, а плохое настроение, апатия, раздражительность, агрессивность — становятся неотъемлемой частью жизни. Сюда же можно отнести тревожность, беспокойство, различные страхи, проблемы с памятью, плохой сон, ну и, конечно, «синдром беспокойных ног», когда ребенок даже в состоянии покоя, сидя или лежа, двигает ногами или стопами. Эндогенное психическое расстройство у детей вызывает множество споров между специалистами. Одни утверждают, что угнетенно-подавленное состояние ребенка формируется без наличия внешних обстоятельств в прошлом и настоящем. Другие склонны утверждать обратное. Эмоциональная среда, в которой ребенок развивался и развивается, является причиной нарушения обменных процессов в головном мозге. Речь идет о химическом дисбалансе в мозге.
Я, конечно, разделяю позицию химического дисбаланса в мозге у ребенка. Более того, именно те дети, которые чаще всего оказываются в стрессовых ситуациях, растут в дисфункциональных семьях, в большей степени подвержены самокритике и самообвинениям. На фоне страха потерять любовь родителей наиболее безопасным для психики ребенка является поиск причин в себе. Вы только представьте девочку, которая росла в среде постоянного стресса, в основе которого были нездоровые отношения родителей между собой, либо дисфункциональная система воспитания и педагогики со стороны родителей. А может, при наличии обоих вариантов.
У такого ребенка с ранних лет формируется особенная потребность на принадлежность другому человеку. И если в детстве эта потребность выражается в желании быть принятой родителями, и ребенок делает для этого все возможное, переступая через свои ценности, то в зрелом возрасте запрос на принадлежность обретает навязчивый характер: не только принадлежать, но и обладать. Здесь уже речь идет, конечно, об отношениях с мужчиной. Девушка, выросшая в дисфункциональной системе, не чувствует себя полноценной без отношений с мужчиной, а если у нее есть партнер, она озадачена контролем за его чувствами, поведением, привычками и, конечно, делает все возможное, чтобы он соответствовал ее запросу на отношения. Быстрая влюбчивость и эмоциональная зависимость от партнера становятся нормой для такой девушки.
Еще один гормон, о котором я хочу рассказать, — это окситоцин. Это, пожалуй, один из самых важных женских гормонов, влияющий на женскую природу. Именно окситоцин принимает участие в формировании близости и любви. Каждая девочка чувствует на себе работу окситоцина в моменты нежности, радости общения, а также прикосновений от мамы, папы и остальных членов семьи. Прочная связь «мать — дитя» формируется под влиянием окситоцина и позволяет девочке в полной мере чувствовать свою здоровую принадлежность к семье. Чем больше объятий, прикосновений, поглаживаний, тем выше уровень окситоцина.
Чем чаще девочка ощущает работу окситоцина на себе, тем более прочно на физиологическом уровне формируется механизм привязанности к родителям, равно как и у родителей к ребенку. Кроме того, естественное привыкание к окситоцину в детский период создает бессознательные стратегии здоровых отношений в обществе. Девочка «сопровождается» окситоцином не только в семье, но и за ее пределами, а значит, наполняется нежностью, любовью, принятием и пониманием в общении со своими сверстниками, друзьями, родственниками. Если семья не является достаточным источником окситоцина, девочка и в социуме ведет себя достаточно закрыто. Хотя существует и обратная сторона медали. С ранних лет ребенок приобщается к дурным компаниям сверстников и получает там окситоцин через принятие и общение.
Под воздействием окситоцина у девочки снижается тревожность, нервная система работает стабильно, улучшается работа сердечно-сосудистой системы. Плюс ко всему, окситоцин является прекрасным стимулятором выработки эндорфинов, гормонов счастья и радости.
Мы прекрасно понимаем, что такая благоприятная гормональная среда формирует нейронные цепочки, а значит, и здоровые поведенческие стратегии, которые в будущем позволят девочке построить счастливые отношения с мужчиной и в первую очередь с собой.
А теперь представьте ребенка, которому с ранних лет не хватало окситоцина. Нет устойчивой связи на принадлежность. Мозг ребенка, незнакомый с окситоцином, очень болезненно воспринимает события, которые у других детей не вызывают стресса. Например, девочке нравится мальчик в школе, и она видит его с другой девочкой, которой он помогает нести портфель. Для девочки с окситоциновым голодом такая ситуация станет трагической, а для ребенка с окситоциновым насыщением — легкой неприятностью.
Представьте человека, который никогда не пробовал фрукты. Жил всю жизнь, даже не подозревая об их существовании. Что произойдет, когда он попробует их? Естественно, он испытает удовольствие, наслаждение, эйфорию и желание не терять такую прекрасную возможность есть фрукты и получать эндорфин. Так же и с девочкой, которая в детстве «не доела» окситоцина. Она вырастает и, как только сталкивается с генератором окситоцина, тут же привязывается к его источнику. А здесь все может быть очень непредсказуемо. Можно завести кошку, обнимать ее и слушать мурлыканье — окситоцин тут же даст знать о себе. С собаками та же история. Видели одиноких девушек с кошечками и собачками?
Еще одним прекрасным источником окситоцина может стать коллективизация по интересам, где девушка будет чувствовать себя частью общины. Клубы по интересам, церковь, групповые виды спорта, хоровое пение, в том числе и различные секты. Как только девушка почувствует себя объективной частью коллективного взаимодействия, проживет ощущение общности и столкнется с яркими эмоциями, все! Она будет держаться за это руками и ногами, даже если близкое окружение осуждает ее или если увлечение несет для нее опасность. Если говорить простым языком, она будет там, где есть окситоцин. Сайты знакомств — это тоже один из деструктивных источников дофамина, окситоцина, эндорфинов и серотонина. Оттого такая сильная потребность у миллионов женщин присутствовать в интернет-пространстве. Есть девушки, которые годами не вылезают за рамки интернет-ресурсов.
Вышеописанное вполне объяснимо, так как первичной задачей девушки с окситоциновым голоданием будет встреча с мужчиной. Мы помним, что у нее повышенный запрос на принадлежность. А что происходит в момент знакомства, симпатии, страсти и эмоций между мужчиной и женщиной? Конечно, сексуальная близость. Именно во время занятия сексом и получения оргазма происходят самые сильные всплески окситоцина. В этот самый момент происходят мощнейшие нейронные «соприкосновения», забывать которые девушка не хочет и не может. Вы только представьте, дофамин, эндорфины, серотонин, окситоцин — сплошные природные наркотики. Ну кто захочет с ними расставаться? Провалиться в отношения, значит оказаться возле источника гормонального питания.

К сожалению, отношения имеют свойство заканчиваться. И как показывает статистика разводов, институт семьи уже стоит на коленях. Почему? Скажу о женщинах! Входить в отношения без любви к себе — это самый опрометчивый поступок со стороны прекрасной половины человечества. У вас, женщин, отсутствует привычка любить себя, принимать себя, получать удовольствие и наслаждение от себя самой. Вы входите в отношения с мужчиной без способности кайфовать от себя. Мы, мужчины, и так с трудом понимаем вас, а если вы не транслируете любовь к себе, мы вообще теряемся.
Помните библейскую заповедь «Возлюби ближнего своего, как самого себя»? Можно все перевернуть, выкрутить и трактовать данную заповедь как установку любить других, отказавшись от гордыни. При этом наполниться милосердием, состраданием и многими другими благостными проявлениями. Но эта заповедь о любви к себе в первую очередь! Как вы можете любить мужчину, если не любите себя? Это уже не любовь, а зависимость и эгоизм. Как мужчина может любить вас, если вы не любите себя?
Вот еще одно интересное и глубокое правило из Евангелия от Матфея: «Во всем, как хотите, чтобы с вами поступали люди, так поступайте и вы с ними, ибо в этом закон и пророки» (Матф.7:12). Другими словами: «Относись к людям так, как хочешь, чтобы они относились к тебе». Пробовали? Уверен, да! Результат? Сели на голову и ножки свесили! Это происходит, потому что у женщины нет привычки жить в самоценности. «Относись к себе так, как хотела бы, чтобы к тебе относились люди!» Как вам такой вариант? Мне очень нравится. Женщина, полюбившая себя, определившая свои границы, познавшая, что для нее хорошо, а что плохо, относящаяся к себе так, как хотела бы, чтобы к ней относились, — это женщина со здоровой самооценкой. В ее жизни могут быть только люди, отвечающие взаимной любовью, принятием и признанием. С такой женщиной просто взаимодействовать. Есть четкое понимание ее потребностей, желаний, дозволенного и запретного.
Чувствуете, к чему я клоню? Почему так трудно стоять перед зеркалом? Почему трудно признаваться себе в чувствах? Почему сложно смотреть себе в глаза?
Сотни миллионов девочек во всем мире были лишены полноценного контакта со значимыми родительскими фигурами, которые отвечают за полноценное формирование эмоционального, психического, гормонального и социального созревания ребенка. Добавьте к этому неудачный опыт отношений с парнем, мужчиной. А что в итоге? Зацикленность на поиске партнера, стертые границы личного пространства, негативные паттерны мышления и установки, переходящие в деструктивные стратегии поведения. Также из этого сложные отношения с родителями. Запрет на чувства. Нелюбовь к себе. Блоки в теле и масса якорей, сдерживающих от полноценных отношений с собой и миром.

Потребность в безопасности

Ко мне обратилась молодая женщина Юля, 37 лет. Запрос на терапию заключался в желании Юли избавиться от тревожности и необоснованной ревности. Юля второй раз замужем. С первым мужем прожили три года и расстались из-за его измены. В новом браке всего один год, но отношения стремительно портятся. Юля не верит своему мужчине. Без повода устраивает скандалы и обвиняет его в том, что он, как и все мужчины, будет изменять и предаст ее. По словам Юли, ее муж чересчур хорош, и его достойное поведение и заботливое отношение пугают ее. Она ищет подвох. Супруг Юли устал оправдываться, и уже третью неделю они спят в разных комнатах и не взаимодействуют.
Я не буду знакомить вас с ходом всей терапии, а представлю в качестве примера наш диалог, в котором Юля делится своими детскими воспоминаниями.
Юля: Многие моменты детских лет вспомнить достаточно трудно. Они иногда всплывают в моей памяти, но так незначительно, что я даже начала сомневаться, было это на самом деле или нет. Конечно, есть ситуации, которые я запомнила навсегда, и только сейчас в работе с вами я понимаю и осознаю многие вещи.
Марк: Что вспоминается в первую очередь из вашего детства?
Юля: Мои родители часто ссорились из-за папиных посиделок с друзьями. К нему часто приходили гости, и они могли сидеть на кухне до поздней ночи. Маме это, конечно, не нравилось, и они часто ругались и выясняли отношения. Крики, драки, разборки и мамины слезы. Мне, конечно, было страшно. Я переживала за маму. Она была очень строгой и требовательной ко мне. Ей было очень трудно угодить. У мамы настроение менялось каждые 10 минут. То она улыбается, то срывается и орет как истеричка и обзывает меня.
Марк: В каком возрасте вы начали понимать, что у родителей не все хорошо в отношениях?
Юля: Примерно с четырех лет я уже понимала, как выглядит пьяный папа. Мама говорила, что после моего рождения ей пришлось выйти на работу, а меня отдавали в ясельную группу три раза в неделю. Папа уходил из семьи, когда я родилась. Когда я стала постарше и уже понимала, что говорят взрослые, я слышала, как воспитатель в детском саду говорила некоторым дети, что, если они будут плохо вести себя, они навсегда останутся в садике. После этого я постоянно переспрашивала у мамы, почему она водит меня в детский сад. Мне казалось, из-за того, что я плохо себя вела.
Марк: Вы чувствовали, что родители любят вас?
Юля: Скорее нет. Я же сказала, что мама была очень требовательная. Папа практически всегда был на ее стороне. Я чаще чувствовала себя отвергнутой и ненужной. Я только сейчас стала понимать, что школа была для меня самым любимым и безопасным местом. У меня были хорошие отношения с детьми и учителями. От чужих людей я чувствовала больше тепла, чем от родителей. Дома для родителей я всегда была плохой. Не так учусь, не так играю, не так косички заплетаю. Вечные сравнения с другими детьми. К концу всех уроков у меня портилось настроение только от одной мысли, что я должна идти домой. Мне становилось страшно и тревожно. Обстановка могла стать накаленной в одну минуту. Мои родители в этом мастера. Обиднее всего было то, что за все время моей учебы родители ни разу не встретили меня из школы. Других детей обязательно кто-то встречал.
Марк: Если дать общую характеристику вашему детству, каким оно было?
Юля: Тревожным! Каждый день в ожидании беды. У меня и сейчас так. Ну, вы уже в курсе. Я жесть какая тревожная. Мне надо все контролировать, быть начеку и ничего не упустить.
Мы видим, как в ситуации с Юлей всплывают родительские упущения. Их задача состояла в том, чтобы создать для маленького ребенка пространство, в котором Юля могла бы развиваться, не опасаясь за свою жизнь и за жизнь родителей. Из рассказа Юли видно, что атмосфера дома была эмоционально напряженной. Присутствовали отвержение и эмоциональная закрытость родителей.
После рождения происходит отрыв от матери, в которой младенец нуждается особенным образом. Открытая вражда между родителями. Атмосфера напряженности и небезопасности. Плюс ко всему описанному, сама Юля подвергается эмоциональному насилию через частые оскорбления от мамы. О какой безопасности можно говорить в ситуации с Юлей? Ее просто нет!
У женщин, выросших в таких условиях, ярко выражен паттерн катастрофизации. Они живут в постоянном ожидании беды. «Не смейся, беду накличешь». «Что-то я много смеюсь, видимо, плакать буду». Эти фразы прекрасно интерпретируют отношение к жизни таких тревожных женщин. Они бессознательно притягивают в свою жизнь мужчин на свою травму. Это может быть мужчина, которого действительно необходимо контролировать, так как он непредсказуем в своем поведении, либо совершенно предсказуемый и адекватный человек, но и с ним бессознательная привычка тревожиться даст о себе знать. От перемены мест слагаемых сумма не меняется. С мужчинами в жизни такой женщины все то же самое. Может показаться, что в отношения с мужчиной входит взрослая и осознанная девушка или женщина, а на самом деле — маленькая девочка, проживающая страх отвержения.
Среди моих клиенток было много женщин, которые считали себя ревнивыми. После терапии выяснялось, что их ощущения не имеют ничего общего с ревностью. Страх смерти! Вот, что чувствует женщина, выросшая в тревожной, эмоционально недоступной семье. Бессознательные ассоциации с любовью — страх, тревога, отверженность, пустота. Таким женщинам сложно строить близкие отношения с мужчиной. Психика не готова к ним. Это очень небезопасно. Жизнь в тревоге и опасениях — это знакомый сценарий. Близость — опасная и незнакомая стратегия.
На примере Юли видно, как она без повода находит возможность конфликтовать с мужем. Она не верит, что ее можно любить просто так.
Часто бывает так, что ревность становится выгодной женщине. Используя ее как вторичную выгоду, тревожные женщины утопают в невротическом удовольствии.

Ниже приведен пример диалога с другой моей клиенткой, Ангелиной.
Ангелина: За 29 лет я была в отношениях с мужчинами только два раза. Моя первая любовь закончилась в 25. Сейчас я в браке, и у нас есть ребенок. Мой муж, Александр, единственный ребенок в семье, и мы жутко ругаемся. Мне кажется, что он эгоист, который требует к себе повышенного внимания. Меня это злит. У нас есть две проблемы в отношениях. Если их убрать, мы будем счастливы.
Марк: Вы сказали: «У нас есть две проблемы, избавившись от которых мы будем счастливы». Ваш муж тоже так считает или это исключительно ваше мнение?
Ангелина: Это я так думаю. Саша считает, что у нас все хорошо, кроме моей ревности.
Марк: Есть повод ревновать?
Ангелина: Нет. Но я на всякий случай (смеется).
Марк: Можете описать хронологию событий от начала конфликта до его завершающей стадии? С чего обычно начинается и чем заканчивается?
Ангелина: Ну вот, например, он мне не звонит очень долгое время. Я, конечно, начинаю думать почему. В голову лезут разные дурные мысли. И как только я заведу саму себя, звоню ему с претензиями.
Марк: Можете вспомнить, что это за претензии?
Ангелина: Чего их вспоминать, я их наизусть знаю. Вот он ответил на мой звонок, и я ему говорю: «Привет, как твои дела?» Он что-то отвечает, а после я уже выпускаю пар: «Саша, неужели за весь день тебе самому не хочется позвонить и узнать, как у меня дела, сказать, что любишь, скучаешь? Мне надоело выпрашивать у тебя нежность. Если я не привлекаю тебя как женщина, так и скажи». Ну и дальше меня так несет, что вспоминать стыдно. Саша, конечно, пытается меня успокоить, но это не помогает. Вечером он приходит домой, подходит ко мне и начинает обнимать, целовать. Говорит, что был занят, что любит и скучает. Я, конечно, ломаюсь, могу что-то сквозь зубы говорить, вроде: «Это ты так специально говоришь, чтобы меня успокоить».
Марк: Что конкретно говорит вам супруг?
Ангелина: «Ты у меня самая лучшая!» «Мне никто кроме тебя не нужен!» «Я люблю только одну тебя!»
Марк: После этого вы миритесь?
Ангелина: Да.
Обратите внимание, как отсутствие опыта быть в близких отношениях (у Ангелины были очень сложные отношения с родителями) заставляет Ангелину деструктивно убеждаться в том, что ее любит муж Александр. Ревность, о которой мы говорили выше, становится прекрасным инструментом, чтобы почувствовать себя любимой.
Ангелина скучает по своему мужу, и вместо того, чтобы самостоятельно позвонить и сказать ему об этом, она начинает анализировать его поведение и накручивать себя. После этого звонит ему с претензиями и обвинениями. В результате супруг оправдывается и доказывает Ангелине, что он ее действительно любит. Ангелина успокаивается. Для нее это как мед на душу. Она не подозревает, что в моменты ее приступов ревности с Александром общается ее маленькая «внутренняя девочка», которая с детских лет привыкла заслуживать любовь своих родителей.
Родители Ангелины очень часто обесценивали чувства своей малышки. Попытки быть нежной обрывались и пресекались взрослыми. Со стороны это могло выглядеть абсолютно безобидно.
Ангелина, плача, рассказала мне об этом так: «Если я обнимала родителей и говорила им о любви или что я очень скучала, мама отшучивалась: «Что, уже натворила что-то?» Папа недалеко от мамы ушел. Каждый раз, когда я его обнимала, он говорил, что мне что-то надо от него, а просто так я никогда не обниму. А я обнимала их, потому что любила и до сих пор люблю».
Проявлять чувства опасно, их не примут! Ангелина усвоила это правило, и в ее жизни появился мужчина, который не транслирует свои чувства так же, как и она. Ангелина любит, скучает, но молчит. У нее получается привлечь к себе внимание только через конфликтную ситуацию и ревность. Прямое проявление чувств небезопасно. Вспомните фразы, с которыми супруг Александр идет на примирение с Ангелиной: «Ты у меня самая лучшая!», «Мне никто кроме тебя не нужен!», «Я люблю только одну тебя!».
Этими родительскими фразами Ангелина должна была пропитать весь свой разум и сердце в детстве. Увы, этого не произошло, и теперь ее маленькая «внутренняя малышка», топая ножками, заставляет супруга доказывать ей, что она самая удивительная и прекрасная.
Моя практика показывает, что тревожные женщины не чувствуют того, что они «есть» во Вселенной. «Я есть» для них небезопасное состояние. Если меня заметят, значит, причинят боль или отвергнут. Именно по этой причине многие из тревожных женщин общаются с миром не через собственное Я, а через роли и стратегии, присвоенные в детстве. На примере Ангелины мы увидели, как она, надев «маску» ревнивой жены, привлекала к себе внимание. Хотя на самом деле за этой маской скрывалась истинная женская природа, желающая любить и быть любимой.
В первую очередь необходимо познать и осознать состояние «Я есть». Ваша задача — прислушаться к своей малышке, принять и признать ее. Предлагаю прямо сейчас приступить к формированию состояния «Я есть».
Для более эффективной работы я попрошу вас центрировать себя относительно собственной жизни. Пришло время думать о себе, понимать себя и помогать себе.
Представьте раненого человека, который срочно нуждается в помощи. Но вместо того чтобы обратить внимание на себя, он угождает и заботится обо всех вокруг. К чему это приведет? Вы уже наверняка догадались. В ситуации с вами все так же. Ваша задача — сконцентрировать все свое внимание исключительно на себе, любимой. Это может не нравиться вашему окружению. Вы можете встретить сопротивление и непонимание. Помните, вы нуждаетесь в экстренной помощи.
«Я есть» состоит из следующих состояний:
1. Я есть со своими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением.
2. Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением.
3. Я никому не доказываю свои чувства, эмоции, мысли, действия, потребности и мнение.
4. Этот мир и мое окружение безопасны для меня, моих эмоций, чувств, действий, потребностей и мнения.
Все четыре состояния должны быть проявлены в жизни женщины. Они создают безопасную среду не только для психики, но и для физического состояния.
Состояние «Я есть со своими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением» говорит о том, что вы безгранично, без ущемления и вытеснения способны проявлять чувства, эмоции, мысли, действия, и далее по списку.
Если вам приходится подавлять свои чувства и эмоции, если вы вынуждены проживать жизнь с тревожными или заблокированными мыслями, если ваши потребности не удовлетворяются, действия обесцениваются, а мнение не учитывается, вас нет! Вселенная вас просто не считывает как личность.
Задумайтесь, где в вашей жизни состояние «Я есть» присутствует? Это очень просто! «Я есть со своими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением» — например, в отношениях с мужчиной, родителями, друзьями, коллегами, детьми. Подставьте это состояние под разные сферы своей жизни, и вы увидите, из чего она состоит.
Что делать? Начните заявлять о своих чувствах и транслировать их. Проживайте свои эмоции и не бойтесь их. Говорите о своих потребностях. Высказывайте мнение. Гордитесь поступками. Да, вы можете сказать: «Ну, конечно, на словах все просто, а как это сделать?» Для этого в ваших руках эта книга. Постепенно, по мере чтения, вы будете погружаться в еще более глубокие рассуждения о себе, и ответы будут приходить.
Я предлагаю двигаться дальше и посмотреть, как второе и третье состояния: «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением» и «Я никому не доказываю свои чувства, эмоции, мысли, действия, потребности и мнение» — формируют у девочки самоценность и как она проявляется в зрелом возрасте.

Безусловное принятие и любовь

Сложно быть женщиной, которая так и не познала, что такое безусловная любовь, принятие личности и ценностей, в детстве. Давайте начнем с безусловной любви. Безусловная любовь подразумевает любить своего ребенка всегда, несмотря ни на что! Успеваемость, поведение, привычки, выражение талантов не должны влиять на родительскую любовь. Речь не идет о том, что ребенку нужно все разрешать и воспитывать во вседозволенности. Я говорю о деструктивных обусловленных программах воспитания, к которым родители приобщают своих детей. Многие взрослые не понимают, что ребенка нужно любить всегда. Оправдывает он наши ожидания или нет. Продолжает наши традиции или формирует свои.
• «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением».
• «Я никому не доказываю свои чувства, эмоции, мысли, действия, потребности и мнение».
Эти две молитвы ребенка к родителям игнорируются и не принимаются к сведению!
Вот что рассказала мне моя клиентка.
Александра: «Мой отец — военнослужащий. Наверное, этим все сказано. В семье нас было трое детей. Я старшая. Когда мне было 8 лет, родился мой брат, Сергей, а еще через три года — Настя. Родители были очень строгими со мной. Мама не имела права вообще высказывать свое мнение и во всем поддакивала отцу. Папа мечтал, что родится пацан, и потому, назвал меня Александрой. Любых моих поступков было мало для того, чтобы меня похвалили. Меня обнимали только тогда, когда я угождала родителям. Например, я заняла первое место на школьной олимпиаде по литературе. Так папа всем своим друзьям рассказывал про это месяц. Но стоило только мне получить четверку, со мной проводилась воспитательная беседа. Он всегда говорил мне: «Сделай так, чтобы я гордился тобой». Если я не угождала родителям, они не брали меня в гости, на прогулки. Мама вообще могла не разговаривать со мной несколько дней. Я помню, как во время летних каникул мы с девочками делали домики из веток и играли там с куклами. Папа уезжал на учения и, перед тем как уехать сказал, чтобы я не забывала читать. Летом у меня была обязательная задача в день проводить 2 часа за чтением книги. Папа уехал, и я на радостях просто забыла прочитать необходимые главы в книге. Не знаю, по какой причине он вернулся, но первое, что он сделал, спросил меня, читала я или нет. Я обманула и сказала, что прочитала, а он попросил пересказать. Тут я и призналась. Он сказал, что я не его дочь. Что его дочь так не поступила бы с ним. Чтобы я ни попросила, мне говорили: «Что ты сделала, чтобы иметь это?», «А ты заслужила?». Когда я признавалась в любви кому-то из родителей, они говорили: «Если бы ты любила нас, то не расстраивала бы нас и была нормальной девочкой».
Что мы видим? Отсутствие безусловной любви. Формирование угоднического поведения у девочки. Чтобы почувствовать любовь, ее надо заслужить, заработать. Эмоциональная и чувственная отдаленность родителей сформировали в Александре роль «Спасателя». Она не умеет дружить просто так, ей необходимо быть полезной своим друзьям. Иногда это выглядело навязчиво. Ей казалось, что если она не будет полезной, то и дружить с ней нет смысла. Мысль о том, что с ней можно дружить просто так, даже не посещала Александру.
Этот же сценарий поведения Александра перенесла на мужчин. Никогда ничего не ждала и не просила. Во всем помогала и спасала. Выбирала тех, кто жил в проблемах, долгах, которые с легкостью преодолевала. Бессознательно выбирала мужчин, которые явно уступали ей практически во всем. Причина? Быть в отношениях с равным себе, значит, принять тот факт, что тебя могут любить не за заслуги, а за то, что ты есть. Александра не принимала этого. Она была сильной, а рядом — слабый мужчина. Казалось бы, взрослая женщина, а до сих пор взаимодействует с миром через раненую детскую личность.
«Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением».
Вот она безусловная любовь родителя к ребенку.
Маленькая девочка познает мир. Сталкивается с новыми для себя явлениями и состояниями. Реакции, которые малышка показывает, вполне естественны и соответствуют ее природе. Она смеется, плачет, гневается, раздражается, пугается, высказывает свое мнение, заявляет о потребностях. Это нормально!
Не каждый родитель способен проживать эмоции зрелым, осознанным образом. Многие взрослые живут с собственными подавленными чувствами и эмоциями, а здесь ребенок, который может расплакаться. Что с ним делать? Срочным образом отвлечь девочку от слез. В ход идут самые разные способы. Папа с кривляющимся лицом, подпрыгивая и изображая кенгуру, думает, что таким образом облегчит страдания своей дочери, но при этом даже не осознает, что таким образом запрещает своей девочке прожить состояние полноценно. Вместо того, чтобы дать девочке возможность прислушаться к процессам, происходящим внутри ее самой, он переключает ее внимание на внешние факторы. Со временем у такой малышки сформируется алекситимия. Ее нет в классификаторе болезней, но это очень опасное состояние, в котором женщина незаметно погибает, иногда в прямом смысле слова. Алекситимия рассматривается, как фактор риска психосоматических заболеваний, и мы еще поговорим о ней в этой книге.
Мои коллеги психологи и психотерапевты наверняка сталкивались с женщинами, которые не могут ответить на элементарный вопрос: «Что вы сейчас чувствуете?» У женщин с алекситимией постоянные трудности в осознании и проживании чувств и эмоций. Таким женщинам свойственно фокусировать свое внимание не на своих чувствах и эмоциях, а на внешних обстоятельствах. Такие женщины «удаляют» чувства из своей жизни, заменяя их размышлениями и попытками понять их, а не прожить. На вопрос: «Что ты сейчас чувствуешь?» — отвечают: «Ничего не чувствую».
Приведу такой пример. Маленькая девочка бегает по квартире и ударяется лобиком о дверной косяк. Ее тут же подхватывают на руки. Обнимают, целуют, говорят нежные слова, дуют на ранку и пытаются отвлечь: «Ой, смотри, птичка полетела», «У кого это такая колючая борода, твой папа что, кактус?», «А смотри, что у меня есть» и так далее. С одной стороны, родителей можно понять, они хотят облегчить боль своего ребенка, но на самом деле они готовят свою дочь к будущим страданиям. Почему? Со временем собственные эмоции, чувства и даже ощущения в теле будут не столь значимы, а вот внешние обстоятельств будут первичны. Такая девочка вырастет и станет девушкой, а потом и женщиной. Предположим, что она встретит мужчину, который будет обижать ее и подвергать эмоциональному, а может, и физическому насилию. Ее поведение вполне предсказуемо. Он обозвал ее и ударил по лицу, и вместо того чтобы прислушаться к себе, она уйдет в изучение причин такого поведения со стороны мужчины. В логический разбор фразы «Сама виновата», и также отвлечется от душевной боли, приняв внешний фактор в виде букета цветов. Последствия непредсказуемы как для психики, так и для физического тела.
Вроде такая мелочь, а какие могут быть последствия!
Сюзанна: «Я все свое детство прекрасно рисовала. Все школьные стенгазеты — моих рук дело. Меня все время приглашали на разные конкурсы по рисованию. Уже в детские годы я знала, что хочу быть архитектором. Так как я росла в маленьком городе, у нас был один известный представитель этой профессии — главный архитектор города. Мои родители музыканты. Папа играет на аккордеоне, мама — на скрипке. Родители все детство внушали мне, что если я получу музыкальное образование, а потом еще и в консерваторию поступлю, то мне обеспеченно хорошее будущее. У меня всегда было иное мнение, и я сопротивлялась, как могла. Это не сработало, и папа начал водить меня в музыкальную школу, где я стала познавать игру на фортепиано. Мне жутко не нравилось это, но родители были непробиваемы и стояли на своем. Я, конечно, продолжала рисовать, чертить и конструировать. Каждый раз, показывая свое творчество, я слышала: “Эти каракули тебя не прокормят”, “Займись чем-то полезным”. Спустя несколько лет я все же бросила музыкальную школу и в результате вызвала пожизненную обиду у родителей к себе. Сейчас я работаю в архитектурном бюро. Я переросла профессионально и своих коллег, и руководство. Но у меня не хватает решимости уйти в самостоятельное плавание. Я обязательно загружу себя таким объемом работы, что об открытии своего бюро даже мысли не возникает. Как только работы станет меньше, я опять начинаю задумываться о том, чтобы работать на себя. И так по кругу. Это длится уже 12 лет».
В ситуации с Сюзанной все очевидно. С самого детства родители лишали ее собственных ценностей и увлечений. Обесценивали ее талант, высмеивали ее способности. Демонстрировали абсолютное безразличие и тем самым формировали у Сюзанны самомнение: «Мои интересы и ценности не значимы», «То, что я делаю, не привлекает внимания», «Будь в тени и не показывайся».
Сюзанна выросла. Переросла всех своих коллег. Но сформировавшаяся неуверенность в себе, и в первую очередь прокрастинация, теперь «защищают» Сюзанну от дальнейшего роста. Внутри ее до сих пор сидит маленькая и неуверенная в себе девочка, которая боится заявить о себе миру. Когда-то давно она уже пробовала делать это, но ее обесценили. Теперь она находит массу других занятий, только бы не столкнуться со своей мечтой, которую она желает реализовать, но страх не пускает дальше размышлений и фантазий.
Как-то раз я со своей любимой доченькой, Аришей, гулял в Останкинском парке. Там есть детская площадка, на которой в теплое время года очень много детей. Они бегают, кричат, падают, толкаются. Естественно, в такой толпе детки способны по неосторожности задеть друг друга. Мимо Ариши пробежал маленький мальчик и, споткнувшись, сбил ее с ног. Арише тогда было 3,5 — 4 года. Она не расплакалась, а с возмущением и даже гневом начала кричать на этого мальчишку: «Ты что, не видишь, куда бежишь, я, вообще-то, здесь стояла!» Подбежала бабушка мальчишки, взяла его на руки, тот уже плакал взахлеб, а его бабушка сказала моей дочери: «Нельзя так злиться, ты же девочка, надо по-доброму сказать, и он все поймет». Я не стал ничего объяснять этой пожилой женщине, но Арише наедине сказал: «Доченька, если ты злишься на кого-то, говори прямо, почему и за что, и не бойся этого». Не устану повторять это, и вы запоминайте: «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением». Не блокируйте свои естественные проявления, иначе они заблокируют вас!
Почему я привел в пример эту историю? Вот что происходило с одной из моих клиенток, Натальей, а таких, как она, в мире сотни миллионов.
«Мой муж очень неуравновешенный человек. Ему завестись достаточно полоборота. Иногда он переходит грань и позволяет себе обзывать меня, унижать. Ему все равно, кто рядом: дети, друзья или случайные прохожие. Я закипаю, как чайник, и готова разорвать его. Пару раз было такое, что он замахивался на меня, но, слава богу, больше этого не повторялось. Конечно, я, как любая мудрая тетка, не лезу под горячую руку и жду, пока он придет в себя. Потом в спокойной форме говорю о том, что мне не нравится. Но такое ощущение, что он меня не слышит, и спустя время все повторяется».
Не слышит и не услышит! Проблема Натальи в том, что она откладывает на потом защиту границ своего личного пространства. Она не показывает мужчине своей истиной реакции. Тот, в свою очередь, не способен догадаться, что в данный момент происходит с супругой. Да, не стоит лезть в драку и отвечать агрессией. Но абсолютно нормально выразить свое недовольство, запретить обращаться подобным образом, обозначить свои границы. А все потому, что с ранних лет Наталье запрещали проявлять здоровую агрессию и выражать чувство гнева. Эмоции оставались в ней и находили пристанище в ее неокрепшей психике, тем самым формируя беспомощность и позицию жертвы. Как отреагирует психика, можно только предполагать.
Помните фразу «много хочешь, мало получишь»? Она очень хорошо отражает образ мышления женщины, которая в детстве не удовлетворяла свои потребности и чье мнение не учитывалось родителями. Состояние: «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением» — не присутствовало.
Ирина: «В детстве я терпеть не могла манную кашу. Она была повсюду. У нас дома, у бабушки, в школе. Меня от одного вида выворачивало наизнанку. Моя мама очень вкусно готовила. Но манную кашу я просто ненавидела. Донести это до своей мамы я не могла. Ешь, и все! Я в прямом смысле слова заставляла себя съесть эту бурду. Если я говорила, что не буду есть, начинались манипуляции и шантаж. Тогда я этого не понимала. Не поешь — не пойдешь гулять. Не съешь кашу — не получишь игрушку. Так же было и в отношении одежды. Мама увидела на какой-то девочке платье и решила, что мне надо такое же. А мне оно не понравилось. Колхоз какой-то. Нет, мама настояла на своем, и я вынуждена была ходить в том, что мне не нравится. Любимая фраза мамы: «когда сама начнешь зарабатывать, тогда будешь носом крутить».
Да, мамы воспитывали детей так, как их научили. Так, как воспитывались сами. Но на то мы зрелые и осознанные личности, чтобы учитывать не только свои потребности, но и потребности своих детей.
Это нормально — согласовать с девочкой, например, завтрак. Предложить на выбор несколько вариантов, и позволить малышке с детских лет выбирать. При этом выбирать осознанно, ориентируясь на свой запрос и потребности.
«Родная, что ты хочешь на завтрак? Омлет, яичницу, кашу, бутерброд с какао, творожок, йогурт?»
Это нормально предоставить ребенку выбор! Если этого не сделать, в осознанном возрасте непроявленное состояние: «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением» — уничтожит женщину!
Кристина: «Я восемь лет была в отношениях с абьюзером, который не давал мне возможности быть собой. То, что я ела, он называл дерьмом. Мои увлечения критиковались. Я уже молчу про желания, которые я боялась озвучивать мужу. Со временем я просто привыкла жить так, как хочет он. На свои потребности и мнение я забила».
Девочки, которых не принимали такими, какие они есть, вырастают и попадают в отношения, где их интересы обнуляются, а желания обесцениваются. Соглашаясь и довольствуясь тем, что есть, они формируют в себе опасную привычку проживать не свою жизнь. Рядом оказываются мужчины, которые запускают в них программу, так хорошо изученную в детстве: «Меня НЕ принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением».

Такая женщина вроде в отношениях с мужчиной, а на самом деле с родительской фигурой в лице мужчины. Она как бы спрашивает разрешение у него: «А можно мне хотеть то, что я хочу?», «Можно делать то, что мне нравится?». Ответ всегда один: «НЕТ!» Прямо как в детстве. Какое решение принимают такие женщины? Угодить, быть хорошей, послушной, удобной. И все для того, чтобы заслужить право проживать свою жизнь в состоянии «Я есть», где «Меня принимают такой, какая я есть, с моими чувствами, эмоциями, мыслями, действиями, потребностями и мнением».
Запомните, для того, чтобы проживать свою жизнь в состоянии «Я есть», вам не нужно спрашивать разрешение у кого-либо! Вам не нужно доказывать свои чувства, эмоции, мысли, действия, потребности и мнение. Это ваше решение и ваша жизнь! Вы взрослая! Спрашивать разрешение у мамы или мужчины быть счастливой не нужно!

Формируйте новые установки, благодаря которым вы познаете состояние «Я есть»:
1. Я прямо и открыто выражаю свои мысли и эмоции.
2. Я прямо и открыто доношу до окружающих свои ценности, желания, потребности и чувства.
3. Я запрещаю негативным эмоциям, исходящим от других людей, разрушать меня.
4. Я разрушаю критику по поводу моей внешности, способностей, поступков и решений.
5. Я люблю себя такой, какая я есть! Неспособность людей разглядеть во мне лучшее, не влияет на мою самооценку. Их мнение — это не я!
У нас остался еще один очень важный пункт, входящий в состояние «Я есть»: «Этот мир и мое окружение безопасны для меня, моих эмоций, чувств, действий, потребностей и мнения». Речь, конечно, идет о границах личностного пространства девочки, девушки, женщины. Где и кем оно формируется? Вы, конечно, догадались! Родительский дом! Мама, папа, братья и сестры, близкие родственники, сверстники! Об этом мы поговорим в следующей главе.

Границы личного пространства

Не будет преувеличением сказать, что основа личности женщины заложена в границы ее личного пространства. Это фундамент здоровой самооценки, женственности, сексуальности и материнства. Обойти формирование прочных, надежных границ и стать счастливой, невозможно. Девушки часто задаются вопросом: «Как полюбить себя?» Начинают вычитывать рекомендации «экспертов», бегут за новым платьем, меняют имидж, делают пластические операции, худеют и разочаровываются. Причина в том, что женщина, которая не любит себя, не способна при помощи подобных действий обрести ту самую любовь к себе. Временный эффект, конечно, возможен, но спустя время она возвращается к своему исходному состоянию.

Среди моих клиенток есть те, кто много лет ходит к психотерапевту с запросом полюбить себя и привести свою самооценку в норму. Конечно, мне интересно, в каком подходе работал мой коллега, какие инструменты использовал, как сопровождал, и каких результатов они с клиенткой достигли. Не хочу осуждать кого-либо, но я искренне удивляюсь тому, что терапия не включала работы с границами личного пространства. Пока в вашей жизни вопрос границ не проработан, можете убрать подальше все книги, статьи и рассуждения о личностном росте и счастье. Это пустая трата времени и бестолковое занятие.
Границы личного пространства — это основа основ! Это важнее чем почистить зубы и принять душ. А все потому, что, пока вы моетесь и чистите зубы, ваши границы могут быть нарушены не один раз. Защищенные границы личного пространства — это здоровая психика и физическое здоровье. Решать вам! Вы, конечно, можете экспериментировать и попробовать обойти вопрос формирования границ личного пространства, но прежде убедитесь в гарантиях, что у вас как минимум будет шанс прожить свою жизнь заново.
Задумайтесь, наши с вами органы, от сердца до головного мозга, защищены границами нашего тела. Какие-то части тела защищены мышечной, жировой, кожной тканью. Другие — под более мощным, костным, панцирем. Представьте, что будет, если наши органы останутся незащищенными. Мы погибнем!
Далее я хочу вновь рассказать о вашей женской уникальности. Я с уверенностью могу заявить, что в этом мире нет ничего более загадочного, удивительного и великого, чем развитие ребенка в утробе женщины.
Начало вашего существования началось с момента слияния сперматозоида и яйцеклетки. Так как зародыш очень уязвим, ему необходимо безопасное место для развития. Именно по этой причине вы и оказались в матке своей мамы и прикрепились к ее стенкам. Как только это произошло, вы в прямом смысле подключились к сложнейшей микросистеме, способной обеспечить вам безопасность и развитие. Ваша мама стала поставщиком полезных питательных веществ, витаминов и минералов, чтобы вы нормально развивались. Ее организм полностью сонастроился в унисонное звучание с вами. Теперь от вашей мамы зависит все, даже вкус околоплодных вод.
Если, например, подробно изучить роль плаценты в вашем формировании и развитии, можно с уверенностью сказать, что это невероятно сложный и уникальный орган, от которого когда-то зависела ваша жизнь. Плацента — это граница, барьер, оберегавший вас от бактерий и вирусов. Как только перерезали вашу пуповину, уникальные свойства плаценты прекратили свою деятельность, и ваши органы начали функционировать самостоятельно, без помощи организма мамы.
Вы замечаете, как прослеживаются границы личного пространства при формировании плода? Еще бы! Если бы не границы, вы бы сейчас не читали эту книгу.
Что же происходило далее? Как вы без помощи мамы защищали себя от тех же инфекций и разных паразитов? Роль заботливого родителя начинает выполнять иммунная система, которая способна распознавать и уничтожать потенциально опасные микроорганизмы. Все вокруг и внутри вас говорило о том, что вы должны быть защищены, и это нормально!
Беременность — это действительно особое состояние женщины, и от того, как она будет протекать, зависит очень многое. Какой была беременность вашей мамы, лучше всего известно ей. Все, что чувствовала она, чувствовали и вы. Именно по этой причине можно с уверенностью говорить, что многие мамы становятся нарушителями границ еще не родившегося ребенка. К нарушению можно отнести что угодно. От алкоголя и курения до постоянного стресса, в котором мама находилась в момент беременности.
Да, сам факт беременности — это уже стресс. Мне, как мужчине, трудно говорить об этом, и даже теоретически мне сложно представить, как на протяжении девяти месяцев вы, женщины, переживаете грандиозные перемены всех систем организма, сопряженные с повышенной нагрузкой на каждый орган. Это просто космос! Организму и так сложно, а если это сопровождается стрессогенными факторами, тогда проблем в формировании плода не избежать. Да, они могут быть не видны сразу после рождения, а проявить себя гораздо позже. Все более чем просто! Если границы вашей мамы не были защищены, уже внутриутробно вы начали формировать тревожность и предрасположенность быть там, где стресс.
Начнем с того, что в стрессовых ситуациях страдал маточно-плацентарный кровоток, и вы могли недополучать питательные вещества и жизненно важный кислород. Я не буду разбирать подробную структуру и последовательность беременности и перинатального развития плода, пусть этим занимаются профильные специалисты, но не затронуть эмоциональную и гормональную составляющие беременности, я просто не могу.
Если ваша мама переживала хроническое эмоциональное напряжение, это приводило к постоянно повышенному уровню гормонов стресса в ее крови. Так как мама — это поставщик не только всего полезного, но и вредного, вы уже в утробе начали адаптироваться к гормональному фону мамы, воспринимая его как норму. Для вас стресс еще до рождения мог стать нормой. Вся прелесть и последствия подобной адаптации могут проявиться как в раннем детстве, так и на более поздних этапах развития.
Вы замечали, как маленькие дети могут долго кричать и не успокаиваться? Вроде мама покормила грудью, нет никаких причин и раздражителей, а ребенок кричит. Дети, прошедшие внутриутробную адаптацию к гормонам стресса, полюбили их. Для них это как десерт. Достаточно того, что уже в животе у мамы, которая часто находилась в стрессе, ребенок сформировал зависимость от такого гормона, как бета-эндорфин. Возможно, это произошло и с вами.
Бета-эндорфин — уникальный гормон. Это нейропептид из группы эндорфинов, образующийся во многих клетках ЦНС и являющийся эндогенным лигандом-агонистом опиоидных рецепторов. Если говорить простыми словами, самый настоящий наркотик, вызывающий зависимость. Да, у бета-эндорфина много замечательных свойств, и без этого гормона любой, даже незначительный, стресс может привести к сумасшествию. Бета-эндорфин и обезболит, и окажет противошоковую помощь, и отработает в качестве антистрессового помощника, и поддержит ЦНС. Чудо, а не гормон! Он настолько хорош, что ваша тревожная мама могла привыкнуть к нему, а вместе с ней и вы.
Так вот, пока вы были в утробе мамы, она была основным поставщиком бета-эндорфина. Вы появились на свет, поставщик не снабжает «наркотиком», где его брать? Выработать самостоятельно! Образуется замкнутый круг. Нехватка бета-эндорфина в организме ребенка — это уже стресс, а стресс — это бета-эндорфин. Бета-эндорфиновые дети бессознательно доводят себя до стресса, чтобы получить нужную дозу гормона. Плачущий ребенок не успокоится, пока в его организме не появится достаточное количество бета-эндорфина. Вы хоть головой об стенку бейтесь. Достигнув более осознанного возраста, такие девочки так же бессознательно стремятся к стрессовым ситуациям. Могут даже в маленьком возрасте провоцировать конфликты и агрессию как со взрослыми, так и с детьми. Достигнув зрелого возраста, таких женщин можно встретить в экстремальных видах спорта, в опасной профессиональной деятельности, в абьюзивных и невротических отношениях, где женщина страдает и мучается. Они могут быть любовницами, сожительницами, на которых не хотят жениться, жертвами эмоционального и физического насилия и так далее.
Это еще не все! Вы только представьте женщину, которая, будучи беременной, переживала приступы страха. Причины могут быть разными — от неадекватного мужа-алкоголика или абьюзера до мужика, который, узнав о беременности, настаивает на аборте или вообще бросил. В состоянии страха организм женщины атакует адреналин. Мама и ребенок в стрессе и панике. У малыша учащается сердцебиение. Матка приходит в тонус и становится жестким пристанищем для дитя. Вместо того чтобы соприкасаться с мягкой, нежной, расслабленной маткой, ребенок чувствует давление, которое еще больше усиливает его тревогу.
Именно адреналин угнетает выработку одного из самых важных гормонов женщины, окситоцина. Он просто жизненно необходим во время родов и при налаживании контакта с ребенком. Это гормон любви, материнства, нежности, принятия, доверия, близости. Специалисты знают, что во время родов концентрация окситоцина может быть такой высокой, что рядом присутствующие люди чувствуют его влияние на себе в виде радости, восторга, воодушевления и слез счастья.
Нет окситоцина, нет условий для легких родов и основания для прочной, стабильной и близкой связи между мамой и ребенком. В результате нет привязанности, а она является одним из самых важных элементов в формировании психического здоровья ребенка.
Безусловно, важны условия, в которых женщина вынашивает ребенка: ее отношения с мужчиной, безопасность, комфорт и забота.

Добавляем в этот гормональный коктейль такой гормон, как кортизол, а он обязательно присутствует в организме беременной женщины при тревоге и беспокойстве, и получаем новорожденную девочку, предрасположенную к формированию нездоровой самооценки, невротическим наклонностям и деструктивному восприятию собственного Я.
Скорее всего, ваша мама даже не догадывалась, как ее беременность могла повлиять на вас. Вы заметили, что мы говорим только о маме? Где же папа, который очень часто становится источником стресса для беременной жены?
Когда-то ваши родители решили, что они должны быть вместе, как пара. Мужчина и женщина. Чем они руководствовались, создавая союз? Гормональной страстью, эмоциональностью, влюбленностью или осознанным восприятием друг друга? Нам это неизвестно. Могу лишь предположить, что, скорее всего, это была страсть. Семей, созданных на основании осознанного восприятия партнера, очень мало.
Так вот, с того самого момента, когда ваши родители узнали о беременности, их основной задачей стало создание максимально безопасной и комфортной среды как для самой мамы, так и для вас. Мама адаптируется к новому состоянию, папа поддерживает и оберегает. Задача очень простая. Счастливая беременность, безопасные роды, появление маленького сокровища, наполненного здоровьем, счастьем и радостью.
Звучит прекрасно, но жизненные реалии говорят о том, что в 20% случаев беременные женщины погибают из-за травм, не связанных с беременностью. К наиболее распространенным относятся дорожно-транспортные происшествия. А за ними идет смертность беременных женщин, связанная с физическим насилием со стороны мужа, парня, сожителя в домашних условиях. В некоторых странах мира показатели смертности от семейного насилия достигают 30%.
Ужасно то, что большая часть происшествий, где беременная женщина подвергается физическому насилию, не придается огласке. Тем более если эти действия показались незначительными самому насильнику и его жертве. Таких случаев от 60 % до 70%. Гибель еще не родившегося ребенка в результате семейного физического насилия встречается у одной из 20 беременных женщин. Это ужасно!
На третьем месте находятся случайные травмы. Вы только представьте, осознанные люди отбирают больше жизней, чем случай и какой-то форс-мажор.
Я не люблю заниматься нытьем и вас не призываю к этому. Хочу лишь донести до вас всю важность границ личного пространства человека. Уже только из того, что вы прочитали в этой главе, можно сделать массу выводов. И это мы говорим только о вашем внутриутробном развитии и о влиянии на него родителей.
Семьи бывают разными. В каких-то семьях новость о беременности — это праздник и долгожданное событие. Но есть и те семьи, где подобные вести воспринимаются болезненно не только папой, но и самой беременной женщиной. Эта информация, безусловно, влияет на еще не родившегося ребенка. Реакции могут быть непредсказуемы. И женщина, только узнавшая о своей беременности, может начать причитать, что у нее много незавершенных дел и беременность не вовремя. Учеба, работа, поездки, ремонты, все псу под хвост. Даже запланированная беременность часто нарушает планы женщины и мужчины на жизнь.
На протяжении всей беременности вы формировали отношения с мамой и через нее знакомились с большим и незнакомым для вас миром. И если мама принимала свою беременность, а папа создавал комфортные и безопасные условия для вашей мамы, для вас это означало, что вы здесь нужны и желанны. Вас любят и ждут. Уже в животе мамы на ранних стадиях развития вы начали знакомство с безусловным принятием, о котором я говорил ранее.
Если же ваша мама не принимала свою беременность, находилась в стрессе, а папа не был источником безопасности и надежности, для вас это значило, что вы здесь лишние и вас никто не ждет.
Тревожные, озлобленные, напуганные мамы не дают ребенку почувствовать материнскую любовь. Такие девочки вырастут и будут остро испытывать потребность в принадлежности другому человеку. Как правило, мужчине. При этом им всегда будет мало любви и внимания. С одной стороны, они будут хотеть близких отношений, а с другой — недоверие, эмоционально-чувственная дистанция, страх сблизиться не дадут почувствовать себя счастливой.
Сюда же можно отнести переживания из-за пола ожидаемого ребенка. «Муж ждет рождение мальчика, а вдруг родится девочка», и наоборот. Вроде такая мелочь, а тоже влияет на ребенка. Важно осознавать, что с самого первого дня беременности и еще долгие годы жизни после рождения мама будет воплощением мира в целом для своей девочки! Именно поэтому женщина, которая полюбила своего ребенка безусловной любовью, еще внутриутробно сформировала у девочки положительное отношение и восприятие окружающего мира и себя.
Добавляем тревожных бабушек, дедушек и подруг, которые нагнетают атмосферу, рассказывая о своем опыте беременности, и получаем супертревожную маму.
Не устану повторять, что границы личного пространства — это очень важная часть жизни каждого человека. Мамы, которая вынашивает ребенка. Ребенка, который находится в утробе матери. Ну, и, конечно, папы, который может стать источником гормонов радости и счастья для своей жены и ребенка или наоборот — источником стресса и тревоги.
Далее я познакомлю вас с видами границ личного пространства, а также с этапами развития личности. При этом подробно расскажу о том, как нарушение ваших границ на каждом из этапов влияли на вас в детстве и влияют сейчас. Конечно, мы затронем отношения с родителями и близким окружением. Впереди еще много полезной информации. Вы будете узнавать себя. Свои отношения. Делать выводы и меняться, если у вас есть такое желание. Все можно исправить.

Актуальность границ личного пространства

Трудно представить ребенка, который, появившись на свет, способен самостоятельно позаботиться о себе и своей безопасности. Это невозможно. Даже описанный в Библии младенец Иисус был спрятан своими родителями от слуг Ирода ради спасения. Вполне логично, что для безопасного развития и формирования ребенку нужен взрослый родитель. Естественно, что самое раннее развитие подразумевает полную зависимость ребенка от родителей. Если говорить о более поздних этапах формирования личности, то здесь вполне разумна самоидентификация и идентичность маленькой девочки.
Самоидентификация девочки напрямую связана с мироощущением собственной личности в семье, с проблемами личностного развития, общением с родителями и близкими родственниками. Уже гораздо позже, когда девочка подрастет и ее контакт с социумом станет более тесным, она соприкоснется с социальными стереотипами, социально-поведенческой психологией и, конечно, с принципами собственной индивидуализации в обществе. Но пока она еще малышка, мама и папа отвечают за ее полноценное развитие. Они знакомят ее с границами личного пространства, обозначают свои собственные границы и учат взаимодействовать с другими людьми с позиции паритетного уважения. Это, конечно, в идеале.
Многие родители не до конца осознают сущность самоидентификации девочки в семье. У малышки обязательно произойдет бессознательное уподобление собственной личности с родителями в целом и по отдельности: «я и мама», «я и папа». Огромную роль сыграет эмоциональная связь с родителями.
Часто бывает так, что из-за нехватки эмоционально-чувственных ощущений девочки отождествляют себя с героинями мультфильмов и сказок. Принцессы, русалочки или, наоборот, сильные, воинственные персонажи. Кто-то отождествляет себя с котенком или птичкой. В любом случае девочка выбирает ту роль отождествления, которая бессознательно отражает ее внутреннее состояние. Нехватку эмоций и чувств или их искаженную версию.

Однажды я наблюдал удивительную картину. Я был в гостях у своих друзей. Их маленькая дочь, бегая по квартире, периодически подбегала к маме, садилась на коленки, обнимала ее за шею и гладила по голове. Мама отвечала ей взаимностью, но ее поглаживания по спине ребенка были скорее автоматическими, нежели целенаправленными и осознанными. Эти действия осуществлялись одновременно с разговорами, которые мы вели между собой.
Девочке этого было мало, и, подбежав в очередной раз, она, взобравшись к маме на коленки, сказала: «Мамочка, я твой маленький котеночек». Мама тут же переключила внимание на свою доченьку и начала обнимать, целовать и гладить ее. В этом примере явно прослеживается отождествление ребенка с котенком. Почему так? Возможно, девочка зафиксировала котенка как некий собирательный образ, состоящий из нежности, любви и ласки. Увидела это в книге, мультфильме или сказке. Котят все любят, они маленькие, вызывают умиление, их хочется потрогать и поиграть с ними. Теперь каждый раз, когда ей будет не хватать ласки и внимания, она будет использовать эту отождествленную роль для получения недостающих эмоций.
На первый взгляд вполне безобидный процесс. В детские годы, да, возможно. Но как только придет время проявить свою идентичность, могут возникнуть проблемы. Важно понимать, что идентичность — это результат понимания девочкой себя. И если это понимание сформируется в искаженной форме, окружающий мир будет считывать не индивидуальную идентичность девочки, а отождествленную. Девочка вполне способна отождествлять себя с множеством персонажей одновременно. С мамой, с папой, с героем фильма. При этом образ и содержание роли могут быть совершенно разными. Например, сильный воин, но раненый и беспомощный. Или слабый ребенок, но доказывающий свою силу и мощь. Кроме того, не стоит исключать, что отождествление и идентичность имеют уникальную способность включать разные роли, в зависимости от окружения. Дома девочка — яркая звездочка, а на улице — тихая и незаметная. Девочка соберет свой собственный образ, отождествит себя с ним, определит идентичность, выгодную для нее, и начнет действовать. Самым неприятным может быть то, что девочка сформирует роли, в основе которых могут оказаться «Жертва», «Спасатель» или «Агрессор». Мы обязательно поговорим про эти ролевые установки, но немного позже. А сейчас я хочу привести пример диалога, который состоялся у меня с моей клиенткой Светланой.
Светлана: Меня воспитывала бабушка. Мама уезжала на заработки, и мы виделись несколько дней в месяц. Я не чувствовала недостатка в любви и внимании. У меня замечательная семья. Бабушка меня очень любила, но была строгой. Она могла усадить меня на стул и часами читать мне мораль и давать наставления. Мне, конечно, все это не нравилось, и чтобы избежать таких длинных разговоров, я предлагала бабушке чем-то помочь и что-то сделать по дому. На удивление, она соглашалась. Когда я вышла замуж и мой муж познакомился с моей бабушкой, он рассмеялся и сказал, что понял, в кого я пошла. Мне, конечно, стало интересно, чем мы похожи, и он даже продемонстрировал мне мое поведение. Когда я хочу поговорить с Игорем, я беру его за руку, подвожу к стулу или дивану, предлагаю присесть и начинаю разговор, допрос или высказывание своих претензий. Чтобы он мне ни говорил в ответ, я все ставлю под сомнение и не верю ему. Часто это приводит к скандалам. И только когда он срывается на крик, я успокаиваюсь и верю ему.
Марк: ваши разговоры с бабушкой имели односторонний формат или вы также могли отстоять свою точку зрения?
Светлана: Какая точка зрения? (Смеется). Я слова вставить не могла. Типа не доросла еще, чтобы умничать.
Посмотрите, как здорово Светлана отождествила себя с ролью своей бабушки. Когда она была маленькой, поведение бабушки было достаточно эффективным инструментом для управления ребенком. Светлана соглашалась с бабушкой и тут же предлагала ей свою помощь. Сейчас взрослая Светлана использует точно такое же поведение в общении с мужем, чтобы получить то, чего хочет. Бессознательно она думает, что и ее муж согласится с ней и пойдет ей навстречу, если она поговорит с ним в роли бабушки. Муж вроде готов к разговору, но, чтобы он ни сказал, она воспринимает все в штыки и не верит ему. Почему? В детстве Светлана соглашалась с бабушкой и предлагала ей помощь, чтобы избежать длинных и нудных разговоров. Теперь она считает, что ее муж Игорь соглашается с ней, чтобы отделаться от нее, а на самом деле он думает иначе. Более того, бабушка была авторитетом для Светланы, и, отождествив себя с ней, она бессознательно присвоила себе часть достоинств своей бабушки, думая, что это поможет ей быть более значимой для своего мужа.
Вы должны понимать, что маленькая девочка становится самодостаточной только в случае достижения собственной идентичности. Собственной, а не чужой! Да, могут быть перекосы и отождествления с другими персонажами, но в основе собственное Я. Светлане было проще согласиться с бабушкой, чем отстаивать свои права. Она была маленькой девочкой и не могла строить разговор на равных. Бабушка бессознательно нарушала границы личного пространства Светланы тем, что не давала права высказать свое мнение. Не давала возможности Светлане определить собственную идентичность и осознать себя в данной ситуации. Светлана присвоила бабушкину идентичность (ее понимание себя) и теперь «умело» применяет ее в своей жизни.
Такое долгое вступление здесь не просто так. Если на этапах развития личности девочки ее лишить самоидентификации и не дать возможность усвоить собственную идентичность, это приведет к неприятным последствиям. Взрослая женщина проживет жизнь вдалеке от собственного Я, так и не познав своей аутентичности. А без нее просто нельзя. Основной причиной и главной опасностью, конечно, является нарушение границ личного пространства девочки. Если девочка будет развиваться в нарушенных границах, она присвоит себе чужие роли, несвойственную ей идентичность и сформирует деструктивные стратегии поведения в разных сферах жизни. Кем она будет и как проживет жизнь, неизвестно.
Счастливая женщина — это автор собственной жизни! Она ориентируется на собственные чувства, переживания, эмоции, потребности и желания. На способность выражать, проживать, осознавать и чувствовать себя! Такая женщина аутентична.
К сожалению, большая часть женщин проживает жизнь через неаутентичное состояние. Если говорить простыми словами, в нехарактерной для себя роли и состоянии. Все начинается с раннего периода развития девочки. И если эти периоды наполнены нарушением границ личного пространства, девочка формирует в себе неаутентичную женскую природу.
Пожалуй, самыми неаутентичными женщинами являются так называемые мудрые женщины. Они транслируют лояльность и понимание там, где вполне уместны совершенно иные реакции. Например, мужская грубость, вызывающая страх или гнев у женщины, покрывается нехарактерным поведением. Женщина пытается понять причину поведения мужчины, при этом игнорирует естественные реакции своего организма. Там, где необходимо проявить здоровую агрессию и отстоять себя, она молчит или пытается убедить партнера в том, что он не прав. Ее поведение не соответствует внутреннему состоянию.
Например, мужчина настаивает на своей точке зрения, с которой женщина не согласна. Вместо того чтобы проявить себя с позиции аутентичности, прислушавшись к своим чувствам и эмоциям, она соглашается с партнером, чтобы избежать конфликта. Партнер в свою очередь считает такое поведение аутентичным женщине, воспринимая ее реакцию как истинную.
Наиболее ярко проявление неаутентичности можно заметить в период влюбленности между партнерами. И мужчина, и женщина превращаются в лучшие версии себя. Транслируют чувства, эмоции, мысли, действия не свойственные своей истинной природе. Как только период влюбленности заканчивается, партнеры пребывают в состоянии шока, ведь нынешний образ человека, которого они видят перед собой, — это полная противоположность тому, в кого они влюбились.
Даже в ваших отношениях с мужчиной можно заметить проявление неаутентичности. Наедине с вами он может быть грубым и несдержанным, но, оказавшись в обществе других людей, он галантен и вежлив. Хотя его истинная природа совершенно другая, люди воспринимают его с позиции его неаутентичного поведения. Мнение людей поменяется только тогда, когда они действительно узнают его истинное лицо.
Типичная неаутентичность заставляет женщину улыбаться там, где надо плакать, демонстрировать волю и мужской характер в ситуациях, где она сама нуждается в помощи и защите. Например, женщина живет с безответственным мужчиной, который не обеспечивает семью. Ее женская природа требует другого формата отношений. Она хочет расслабиться и почувствовать сильное мужское плечо, но вместо этого проживает жизнь, как мужик с яйцами.
Чтобы понять, насколько дискомфортна неаутентичность для женской психики, я предлагаю вам провести эксперимент. Когда вам становится очень жарко, надевайте на себя очень теплую одежду — шубу, шерстяной джемпер, теплую шапку и шарф. Когда чувствуете холод, снимайте с себя всю одежду и ищите хорошо проветриваемый и обдуваемый участок. Боясь промокнуть под дождем, выбрасывайте зонт и выходите под проливной дождь. Воспринимайте горькое — сладким. Ешьте тухлое мясо, при этом делайте вид, что с вами все прекрасно и вам хорошо.
Неаутентичность женщины – это привычка насиловать себя, сформировавшаяся в общении с родителями, которые осознанно или бессознательно насиловали свое дитя на всех этапах развития.

Мне очень хочется, чтобы мамы и папы, которые воспитывают дочерей, прочитали эту книгу. Вряд ли здоровый психически человек желает своему ребенку зла. Но как больно осознавать, что незнание жизненно важных принципов любви и воспитания превращает миллионы родителей в насильников по отношению к своим детям.
После неоднократных актов «насилия» в семье выросшая девушка начнет строить отношения с окружающим миром с позиции своей неаутентичности. Далее начнется незаметное воздействие социума, и такая девушка (женщина) просто утратит способность индивидуально существовать. Вместо того чтобы жить в комфортном для себя мире, ориентируясь на собственное Я, она будет приспосабливаться и подстраиваться под всех вокруг, чтобы достичь того самого комфорта.
Для того чтобы вы достигли собственной аутентичности, измените свою жизнь! Если вы родитель, помогите своему ребенку достичь этого состояния. Это возможно сделать, начав работу над границами личного пространства. Это послужит очень важным шагом на пути к высвобождению вашей индивидуальности. На вашем пути к собственной аутентичности могут встретиться барьеры в виде семейных традиций, социокультурные и религиозные преграды, общепринятые социальные нормы, установки и стратегии. Для вашей психики это совершенно новые и неизвестные привычки. Конечно, могут встречаться тревога, агрессия, апатия, прокрастинация, вытеснение, самообман и другие защитные реакции. Причина таких реакций вполне объяснима. Вам всю жизнь могли завуалированно говорить, что быть собой плохо, а сейчас вы узнаете, что быть собой, значит, быть свободной, уникальной, счастливой и женственной.
Самоидентификация и сформировавшиеся границы личного пространства девочки в детстве — это путь к свободе, выбору, самореализации, любви и счастью.
Неаутентичность и отсутствующие границы в жизни девочки, девушки и женщины — это рабство!

Типы реакций на нарушение личных границ

Чтобы научиться работать с собственными границами личного пространства, их необходимо изучить. Изучить — значит не просто прочитать, а сделать выводы, осознать всю ответственность и выстроить здоровые рамки взаимодействия с миром и, конечно, с собой.
Как будет выглядеть наша с вами работа над границами личного пространства? Для начала я расскажу о типичных женских реакциях на нарушение границ. Затем дам общую характеристику каждому из видов границ личного пространства. Далее мы перейдем к этапам формирования личности девочки и будем рассматривать каждый этап с позиции нарушения границ. После этого я на примерах покажу, как нарушенные границы девочки в детстве повлияли на ее взрослую жизнь. Ну и, конечно, мы поговорим о том, как исправить и восстановить утраченные границы, а значит, ваши уникальность и аутентичность.
Для начала давайте посмотрим на типы реакций при нарушении границ личного пространства. Каждый из этих типов имеет свою природу и особенности поведения.
Тип №1 — «Угодническая реакция». Многие женщины, которым свойственен такой тип, называют его чувством такта. Они не способны открыто выразить свое мнение, недовольство, несогласие или возмущение. При этом жутко страдают и мучаются оттого, что с ними были несправедливы. Таким женщинам делают больно, а они боятся показать это. Могут обесценить, придав поступку нарушителя иронии и юмора. Посыл их реакции и поведения: «Что вы, что вы, ничего страшного». В глубине души, конечно, они надеются на то, что обидчик сам осознает свою провинность и принесет извинения. Если этого не происходит, такие женщины уходят в самобичевание, обиду, чувство вины, агрессию и даже в ложно-позитивное восприятие обидчика, пытаясь наладить с ним дружеские отношения.
«Угодническую реакцию» можно смело называть незрелой. Она свойственна женщине, которая застряла на одном из этапов своего детского развития. Стоит нарушить ее границы, и она выпускает в мир коммуникаций и переговоров свою незрелую «внутреннюю девочку». В мировосприятии «внутренней девочки» границ не существует, они стерты. Ей трудно осознать, что можно, а что нельзя. Именно по этой причине она угождает всем вокруг, но в ущерб себе.
Причины такого поведения вполне объяснимы и понятны. Примеров можно приводить множество. Видели, как часто дети причиняют друг другу боль по неосторожности? Например, мальчик трех лет ударил лопаткой девочку, которой шесть лет. Девочка возмущена, а мама говорит: «Ну он же маленький, не ругай его. Лучше поиграй с ним, посмотри, какой он хорошенький». Хочется сказать матом! Где здесь идентичность (понимание себя в данной ситуации) и аутентичность? Девочка сориентировалась на собственные чувства и эмоции и дала естественную реакцию, показав, что ей не нравится. А здесь «умная» мама так ловко запрещает применять собственное Я: «Угождай другим, на себя плевать!»
У такой женщины все сферы жизни будут страдать. Ее основной задачей станет быть полезной в ущерб себе.
Постарайтесь вспомнить, где в своей жизни вы применяли подобную реакцию. Возможно, это был период детских лет, может, более старший или зрелый возраст. Откуда это у вас? Как проявляется в настоящее время?
Тип №2 — «Выдержанная реакция». Ох уж эти женщины. Ну, кто, кроме вас, так часто собирает, накапливает и маскирует недовольство и негатив? Терпите до последнего, а потом либо сковородой мужу по голове, либо бьете посуду об пол, либо такой словесный нокаут, что мужчина в себя полгода приходит.
— Галя, шо тебе больше всего нравится в мужиках?
— Ум.
— А еще?
— Внешность.
— А еще?
— Интеллигентность.
— А еще?
— Галантность.
— А еще?
— Юмор.
— А еще?
— Сила.
— А еще?
— Слушай, Гриша, я вот-вот потеряю терпение и скажу тебе правду…
Почему такая реакция становится частью женщины? В свое время произошло замешательство, в котором девочка так и не определила своей идентичности. Ситуации могли быть разные. Например, девочка призналась маме в какой-то провинности. Тем самым она проявила честность и уважение к своей маме. Но мама очень грубо отреагировала на информацию от дочери и перешла на повышенный тон общения и оскорбления. Девочка понимает, что виновата, и чувство вины «закрывает ей рот», она просто слушает и терпит. Любая попытка объясниться пресекается родителем. Чтобы не идти на обострение конфликта, девочка будет молчать. Кроме того, ребенок видит, что ее честность причиняет маме боль, и она нервничает. В такой ситуации девочка попадает в источник смешанных чувств и эмоций. С одной стороны, чувство вины. С другой — гнев и обида: «Мне жаль, что так получилось!» В будущем такая девочка будет очень терпеливой, либо, наоборот, очень агрессивной, иногда даже безосновательно — на всякий случай, а вдруг!
Есть девочки (девушки), которые против своей воли продолжают традиции мамы или папы. Им жутко может не нравиться то, что им навязали, но они, стиснув зубы, прут вперед, только чтобы не обидеть родителя или не вызвать чувство гнева. Терпят до последнего, а в результате принимают решение прекратить это издевательство над собой. Как правило, подобное происходит через конфликт с родителями.
Подобный тип реакции формируется там, где девочка против своей воли угождала родителям или близкому окружению. При этом игнорировала свои чувства, эмоции, потребности и желания.
Постарайтесь вспомнить, где в своей жизни вы применяли подобную реакцию. Возможно, это был период детских лет, может, более старший или зрелый возраст. Откуда это у вас? Как проявляется в настоящее время?
Тип №3 «Подавленная реакция» — не показывать своих слез, чтобы вас не считали слабой и беспомощной. Не говорить о своих чувствах, желаниях и потребностях, ведь их все равно не заметят. Не показывать недовольство и гнев. Избегать конфликта там, где он неизбежен. Не заявлять о себе.
Женщины, применяющие «Подавленную реакцию», незаметны во вселенной. У них нет своего мнения, точки зрения, принципов, ценностей и, естественно, нет понимания себя. Они «продукт» родительской недолюбленности и нарушенных границ. Их голос звучит внутри израненной души. Так же безмолвно, как когда-то звучали их чувства и эмоции рядом с родителями.
Женщины с подобной реакцией занимают первое место в очереди за психосоматическими болезнями. Каждая получит свою болячку. Какую? Пока неизвестно. Хотя у многих из вас они, к сожалению, уже есть. Подавленный гнев, страх, раздражение — прямая дорога в больницу или на тот свет. Позже мы обязательно разберемся, какие из типов реакций самые безопасные для психики и вашего тела, а какие несут угрозу.
Откуда пришла такая пагубная привычки подавлять в себе свои эмоции и чувства? Конечно, из детства и отношений с родителями. Была допущена серьезная ошибка. Родители запрещали проявлять эмоции девочке, а значит, не научили ее естественно реагировать на них. В результате девочка бессознательно научилась испытывать другие эмоции, которые будет успешно применять в своей жизни. Иногда используя их в качестве шантажа и манипуляций.
Например, девочка разозлилась из-за того, что мама без спроса дала поиграть ее любимую куклу дочери своей подруги. Мама пресекла проявление злости и гнева, подавив их в дочери. В результате девочка заменила злость обидой и чувством вины. Вместо того чтобы в данной ситуации использовать злость как инструмент для обозначения границ личного пространства и защитить себя, девочка испытала обиду и чувство вины. В будущем эти эмоции станут прекрасным инструментом для манипуляций. Прекрасным, но малоэффективным и пагубным инструментом.
В данной ситуации возможен и другой вариант. Вместо подавленной злости девочка использует сарказм в общении с мамой и ребенком, который играет с ее куклой. «Ну как тебе играется с моей куклой?», «Мама, ты у меня такая добрая, просто прелесть». Конечно, вы представляете, как выглядит человек, разговаривающий с сарказмом. Для чего девочка так ведет себя? Это один из немногих способов защитить свою психику. В более зрелом возрасте сарказм станет орудием для причинения боли другим и собственным защитным средством.
В моей практике я часто встречаю женщин, которые подавили в себе естественные реакции на эмоции, заменив их на другие проявления. Есть женщины, которые в состоянии страха, тревоги и печали, искусственно переключаются на радость и веселье. В детстве они делали это очень часто и таким образом сформировали тягу к рискованным адреналиновым ситуациям. Их тянет на приключения.
Таким женщинам даже любить сложно. В детстве они часто меняли способность любить и радоваться на апатию, уныние, скуку, печаль. Таким образом сформировали зависимость от такого гормона, как бета-эндорфин. Бета-эндорфин — наркотический гормон, вызывающий сильное привыкание. Чем больше стресса, тем больше бета-эндорфина. Девочка выросла и стала женщиной. Бессознательно притягивает к себе незрелых и опасных мужчин.
Ее привычные состояния — печаль, обида, уныние, чувство вины.
Постарайтесь вспомнить, где в своей жизни вы применяли подобную реакцию. Возможно, это был период детских лет, может — более старший или зрелый возраст. Откуда это у вас? Как проявляется в настоящее время?
Тип №4 — «Агрессивная реакция». Обычно такие женщины говорят то, что думают, и при этом не подбирают слов. Каждое слово схоже с ударом в печень оппонента. При этом такая реакция применяется в независимости от ситуации, в которой находится женщина. Ей даже может не угрожать опасность, но она бессознательно перестрахуется и проявит агрессию.
Такие женщины гордятся тем, что они прямолинейны. Они считают такое поведение искренним и думают, что это вызовет уважение в глазах других людей. «Грубая, но зато честная», «Если кого-то мое поведение оскорбляет, это его проблемы». Часто подобную реакцию женщины используют как демонстрацию своей силы. При этом для многих из них такой тип реакции стал прекрасным средством манипулировать и управлять другими.
В детстве такие женщины часто страдали от несправедливости. Их лишали ценностей, желаний и чувств. Родители были отстраненными и эмоционально недоступными. Девочка много раз испытала на себе роль жертвы. Теперь ее задача — не повторить прошлый опыт.
Возможно обратное! В детстве родители, наоборот, были чрезмерно внимательными и выполняли все требования ребенка. В результате тотальная предупредительность родителей сформировала в девочке агрессивность, через которую она будет пытаться подчинять и получать желаемое.
Маленькие девочки часто сталкиваются с неудовлетворенностью своих потребностей в семье. Одним из способов сообщить об этом являются гнев и ярость. Это вполне объяснимо. В стрессовой ситуации девочка стремится достичь психологического комфорта. Для этого необходимо либо повлиять на ситуацию и изменить ее, либо восстановить психоэмоциональное равновесие. Восстановить психоэмоциональное равновесие маленькая девочка не может. Для этого необходимо обладать навыками и механизмами психологической защиты и уметь работать с границами личного пространства. Поэтому девочка старается повлиять на ситуацию и изменить ее. Если у нее не получится изменить ситуацию, может произойти перемещение агрессии на внешние объекты. Это могут быть другие дети, взрослые люди, животные или игрушки. Вы замечали, как девочки бросают на пол свои куклы, пинают их ногами, ругают? Где-то родители упустили важные моменты в общении.
Важно понимать, что пока девочка маленькая и ее возможности саморегуляции агрессии очень ограничены, она будет идентифицировать себя с родителем, который умело справляется с этим чувством или наоборот демонстрирует его. Поэтому агрессивный родитель порождает агрессивную дочь.
Простой пример. Мама запрещает дочери проявлять агрессию, отстаивая свои границы. Но при этом ведет себя агрессивно в конфликтах с мужем. Девочка возьмет пример со значимого взрослого. Именно поэтому роль родителей и их пример очень важны.
Вы наверняка слышали про аутоагрессию. Девочки очень часто демонстрируют аутодеструктивное поведение через причинение себе боли. Причин возникновения аутоагресии множество. От психологических особенностей личности девочки до аутоагрессии родителей. Девочку могли наказывать, и чтобы выплеснуть агрессию, она использует свое собственное тело.
Постоянные ссоры в семье между родителями. Эмоциональное или физическое насилие одного родителя над другим побуждает девочку заступиться за обиженную сторону. В силу возраста девочка не способна отстоять пострадавшего родителя. На этом фоне и возникает чувство беспомощности и, как следствие, наказание собственного тела.
Также часто девочки используют самоповреждения в качестве привлечения внимания. В обычном формате взаимодействия с родителями девочка может испытывать дефицит общения и использует аутоагресиию как инструмент.
Ну и, конечно, повышенные требования родителей к девочке. Высокая планка и запрос родителей могут сильно ударить по самооценке девочки. Она просто не готова к удовлетворению ожиданий родителей. Испытывая чувство вины, она уходит в самонаказание.
Взрослые женщины, у которых сформировалась «Агрессивная реакция», умудряются совместить гетероагрессию (агрессия, направленная на другого человека или объект) и аутоагресиию. Например, вы обидели человека, который не планировал причинять вам боль. Испытав чувство вины, вы уходите в аутоагрессию и причиняете себе боль. Причем делаете это абсолютно разными способами. Алкоголь, наркотики, переедание, нанесение повреждений, нарушение собственных морально-нравственных принципов, бессознательное провоцирование ситуаций, в которых может угрожать опасность, частые травмы, негативные высказывания о себе.
Постарайтесь вспомнить, где в своей жизни вы применяли подобную реакцию. Возможно, это был период детских лет, может, более старший или зрелый возраст. Откуда это у вас? Как проявляется в настоящее время?
Тип №5 — «Зрелая реакция». Этот тип реакции возможен там, где есть границы личного пространства женщины и способность управлять ими. Такая женщина в полной мере осознают свое пространство. Идентична и аутентична в своих чувствах и эмоциях. Она осознает значимость своего мнения и поступков.
При этом ее отношение к пространству других людей основано на принципах собственной идентичности и аутентичности. Она уважает чувства, эмоции, мнение и поступки других людей. У такой женщины не возникает проблем в коммуникациях с людьми. Она спокойно входит в контакт, сближается, но при необходимости отдаляется от тех, кто угрожает ее истинному Я. Почему у нее это получается? Аутентичная женщина не вытесняет свои чувства, эмоции, желания и потребности. Они слишком яркие и заметные для нее, чтобы утратить с ними близость и связь.
Такой женщине просто строить счастливые отношения с мужчиной. Она не формирует негативные проекции и не втягивает в них свое окружение и незнакомых людей.
Подводя итог, хочу с уверенностью сказать, что только при помощи родителей девочка сможет сформировать «Зрелую реакцию» для защиты собственных границ. Если родители обучат свою девочку психологическим стратегиям защиты, при этом ребенок будет удовлетворен эмоционально-чувственной близостью с ними, у такой девочки отпадет необходимость удовлетворять недостаток любви, используя свое окружение.
Если же у девочки фрустрирована (не удовлетворена) потребность в родительской фигуре, она вырастет и будет пытаться удовлетворить эту потребность при помощи мужчин, друзей, начальника на работе или за счет собственных детей.
Как правило, поведение такой женщины имеет угодническую форму. Она будет делать все, чтобы заслужить одобрение того самого окружения. А сделать это практически невозможно. Окружение даже не подозревает, что в переговоры с ними вступает не взрослая женщина, а маленькая девочка, так остро нуждающаяся в родительской фигуре и любви.

Виды границ личного пространства


В этой книге я выделяю четыре вида границ личного пространства женщины. Конечно, их гораздо больше, но здесь только о четырех. Каждый из видов имеет свои особенности и подвиды. Они могут пересекаться, дополнять и взаимозаменять друг друга. Нарушение одного вида границ зачастую притягивает следующий вид, и так далее, вплоть до цепной реакции и полного включения всех инструментов насилия.
Да, нарушение границ — это насилие над личностью. А если речь идет о маленькой девочке, которая не способна защитить и отстоять себя, — это насилие вдвойне. Возможно, я покажусь вам грубым, но бессознательно миллионы родителей «изнасиловали» души своих детей.
Если их попросить объяснить, как так получилось, они разведут руками и скажут, что не понимали, насколько важно быть родителем, а не просто родить. Я о том, что большинство родителей не хотели зла своим детям. Они поделились со своими детьми тем, что взяли в своем детстве.
Давайте разбираться, и я уверен, многое прояснится и станет на свои места.
Как я уже говорил выше, я выделяю четыре вида жизненно важных границ для девочки, девушки и женщины:
1. Эмоционально-психологические границы личного пространства.
2. Интеллектуальные границы личного пространства.
3. Физические границы личного пространства.
4. Сексуальные границы личного пространства.
Все виды играют фундаментальную роль в становлении личности девочки и будущей женщины. Если хотя бы один вид границ нарушен, к нему может подтянуться другой. Например, женщина подвергается эмоционально-психологическому насилию со стороны супруга. Вполне логично, что так же пострадают духовные границы личности. Возможно, и физические.
Нарушение сексуальных границ всегда подтягивает эмоционально-психологическое и духовное насилие. Следом может проявиться и экономическое насилие. Вариаций достаточно много.

К сожалению, многие родители, а возможно и ваши, применяли исключительно однобокую тактику в работе с границами. Эта однобокость чаще всего транслировалась через агрессивное поведение родителей к детям. Например, мама чем-то недовольна и сразу переходит на крик, повышенные тона. Но если ребенок, который берет пример с мамы, позволит себе подобное, это приведет к серьезным последствиям для него. Именно поэтому каждый взрослый родитель должен начать с собственных границ личного пространства. Можно сколько угодно ругать девочку, что она берет без спроса вещи мамы, но, пока сама мама не перестанет входить без стука в комнату своей дочери, ничего не поменяется.
Я заметил одну очень интересную тенденцию. Как только человек начинает работать с границами личного пространства, это приводит к обострению конфликтов. Одна из основных причин в том, что люди в качестве основного инструмента используют агрессию и запреты. Не договариваются, а настаивают на своей позиции.
Так как родитель — это более высокая иерархическая фигура, именно взрослый выстраивает собственные границы и помогает сформировать их своему ребенку. При этом иерархическое доминирование родителя над ребенком не позволяет ему быть тираном и действовать через принуждение. Дело в том, что многие родители считают, что ребенок должен делать то, что хотят взрослые. Безоговорочно подчиняться и при этом улыбаться и быть удобным. Это приводит к конфронтации. Работа с границами личного пространства подразумевает минимальные конфликтные риски.
К сожалению, маленькие девочки не всегда осознают, что их границы нарушает мама или папа. Ведь родители для маленькой малышки — это Боги. Чем чаще девочку подвергают «насилию», тем больше она утрачивает доверие к своим ощущениям. Вы можете быть взрослой женщиной, но по-прежнему подвергаться нарушению границ со стороны своих родителей. Наша задача — разобраться в том, как ваши границы нарушались в детстве, как они нарушаются сейчас. Возможно, вы сами являетесь нарушителем границ.

Эмоционально-психологические границы

Эмоционально-психологическое насилие над девочкой — это любое действие, вводящее ее в состояние эмоционально-психологического напряжения. Если подробно рассмотреть данный вид границ, можно с легкостью обнаружить инструменты насилия, которые применяются взрослыми.
В понимании общества насилие — это нечто, связанное с уголовной ответственностью и имеющее внешние признаки насильственного вмешательства. В независимости от социокультурных норм понятие «насилие» понимается приблизительно одинаково. И совсем другая картина открывается, когда мы говорим о насилии в семье и завуалированном причинении вреда ребенку. Если рассматривать последствия эмоционально-психологических травм, то они могут иметь отдаленные последствия и проявиться через многие годы. В любом случае «изнасилованные» девочки проявят свои травмы, будь они девушками или уже зрелыми женщинами.
Моя практика показывает, что девочки, подвергшиеся эмоционально-психологическому насилию склонны к задержке психического развития, алекситимии, зависимым состояниям (алкоголь, наркотики, пищевая зависимость и т.д.). Они чаще других оказываются в созависимых отношениях, тиранически-виктимных отношениях, где отыгрываются родительские сценарии. Такие девочки в будущем сильнее других подвержены психосоматическим заболеваниям. И, конечно, они имеют бессознательную тягу ретравматизации, которая незаметно обретает форму хронического мазохизма. Свою привычку быть в атмосфере насилия девочка как приданое заберет с собой в свою взрослую жизнь.
Ужасно то, что многие родители не видят в своих действиях ничего предосудительного и страшного. Попробуй скажи им, что их поведение разрушает жизнь их собственной дочери. Как правило, объяснения родителей очень стандартные. Одни ссылаются на любовь и заботу. Другие следуют традициям семьи, культуре воспитания, собственным принципам.
Однажды я пытался объяснить одному папаше, что его бессознательные психологические механизмы защиты в общении с дочерью убьют ее как личность. Вы думаете, он меня понял? Конечно, нет! Только после того, как я прямо сказал, что, когда его дочь вырастет, высока вероятность того, что ее будет бить и насиловать муж или другой мужик, он пришел в себя!
Вы только представьте, какая непростая задача стоит перед маленькой девочкой. Все ее естество, от психики до гормональной системы, кричит о том, что ее насилуют. И когда в лицах «насильников» она узнает близких ей людей, ей приходится искать способы выживания и возможность продолжать воспринимать маму и папу как заботливых и любящих. Это что-то за гранью человеческих возможностей. Девочка вынуждена надевать на себя маску и присваивать роли, благодаря которым она будет выживать в настоящем и будущем.
Анжелика: Мне с детства внушали, что мое появление на свет очень усложнило жизнь родителям. Мама рассказывала, что роды были очень сложными и врачи еле спасли ее от смерти. Так как я родилась раньше положенного срока, мне требовались повышенный присмотр и уход. Маме пришлось продать свои украшения, чтобы выходить меня, а папа устроился на вторую работу. Когда мне было 8 лет, родители развелись, и папа женился на другой женщине. Мама и в этом обвинила меня. Говорила, что если бы я была нормальным ребенком, то их отношения не ухудшились бы. А так мама все внимание отдавала мне, а это никакому мужчине не понравится.
Сейчас Анжелике сложно построить отношения с мужчинами. Она бессознательно выбирает тех, с кем несчастлива, чтобы не обидеть своим счастьем маму. Она в вечном неоплатном «долгу» перед ней. Порой доходит до абсурда. Анжелика боится назвать стоимость телефона, который она себе купила, чтобы мама не обиделась. Если Анжелика побалует себя чем-то, у нее обязательно возникнет чувство вины.
Да, в системе ценностей многих родителей на первом месте дети. Родители приносят в жертву свои потребности, забывают заботиться друг о друге и о себе. Плюют на собственные интересы и развитие. С одной стороны, можно сказать, какие молодцы, как же они любят детей. А с другой — хочется спросить, что измученный, неудовлетворенный жизнью родитель может дать своему ребенку? Ничего хорошего! Для таких взрослых ребенок становится смыслообразующим. Основной источник эмоций и чувств — это ребенок. Захочет родитель расстаться с таким источником? Конечно, нет! А момент сепарации обязательно наступит, и девочку надо отпускать строить свою жизнь. Она попробует, но вряд ли что-то получится.
За непрожитую жизнь мамы уже взрослая женщина обязательно принесет в жертву свою собственную жизнь. Она будет реализовывать мамины мечты, замыслы и планы. Будет угождать маме и делать все, чтобы она гордилась ею. Ну или хотя-бы не критиковала и не сравнивала с другими женщинами.
Мы постепенно подошли к очень важному моменту. Психологический инцест. Очень распространенный вид эмоционально-психологического насилия над девочками. Родители очень часто соблазняют свою дочь на отношения такого рода. Как это происходит?
Юлианна: Мой папа самый настоящий гуляка. Простите, но мне кажется, что он переспал со всеми женщинами нашего городка. Мама, конечно, все это знала и устраивала отцу сцены ревности. Уходить нам было некуда. Трое детей, и она с мизерной зарплатой. Некоторых из папиных любовниц я знала лично. Они приходили к нам в гости. Конечно, тогда мы не знали, что папа спит с ними. Это были общие друзья семьи. Несколько раз мы с мамой в прямом смысле слова отрывали папу от его баб. Мы как-то пришли с мамой по адресу, где жила папина любовница. Мы поднялись на этаж, и мама начала звонить в дверь. Нам никто не открыл, и мы пошли вниз. На первом этаже мы встретили папу с его любовницей. Конечно, мама налетела на нее и начала бить сумкой. Я стояла в стороне и плакала. Мне было 9-10 лет. Папа накричал на маму, схватил меня за руку и потащил на улицу, чтобы я не смотрела на все это. Потом он вернулся в подъезд, чтобы разнять маму с этой теткой. Они вроде успокоились, и мама начала высказывать ей, что та разрушает семью и лишает детей отца. В общем, таких ситуаций было очень много. Папа гулял, мама истерила и прощала. Все детство я только и слышала, что она живет с ним ради нас. Что давно ушла бы, но некуда. Сейчас отец вроде утихомирился. Но сказать, что мама счастлива, я не могу. И у меня с ней очень натянутые отношения. И у брата с сестрой тоже. Если она узнает, что я позвонила папе, а ей нет, она может со мной неделю не разговаривать.
Родители Юлианны втянули свою девочку в акты психологического инцеста. Таких семей миллионы. Девочки видят, как родители выясняют отношения, ругаются, дерутся, изменяют и уничтожают друг друга. В таких условиях психика ребенка подвергается атомной бомбежке. Какими могут быть последствия, можно только предполагать.
В ситуации Юлианны все более чем очевидно. Мама пыталась держать под контролем верность мужа, но у нее ничего не получилось. Он продолжал гулять. Она втянула в нездоровые отношения старшую дочь и передала ей ответственность за решение данного конфликта. Юлианна, естественно, не справилась. По сути, родители доверили ребенку управление ситуацией. Контролировать и тем более влиять на поведение родителей Юлианна не могла.
Юлианна замужем. Ее муж алкоголик. Привычка контролировать, наработанная в детстве, успешно применяется. На фоне приема алкоголя у мужа началась сексуальная дисфункция. С одной стороны, все происходящее в семье Юлианны угнетает ее, с другой — она бессознательно пребывает в безопасных для себя отношениях. Муж алкоголик, который мало социализирован и тихо пьет. Проблемы с потенцией. Сказка, а не мужик. Всегда под боком, и его не надо ловить по городу. Верен на сто процентов.
Екатерина: Мы с мамой всю жизнь были лучшими подругами. У нас никогда не было секретов друг от друга. С папой тоже были хорошие отношения. Я знала практически все, что происходило в жизни моих родителей. Даже о проблемах в интимной жизни. Конечно, без подробностей. У папы были проблемы с простатитом. Естественно, мне он этого не говорил, но мама мне рассказывала, что у них нет секса и что ей приходится бегать с ним, как с ребенком, по больницам. Однажды я зашла в ванную и увидела на раковине гигиеническую прокладку в крови. Я сразу вышла и сказала маме, чтобы она убрала за собой. Мама подскочила и пошла в ванную. Выбросила и сказала, что это папа забыл. У него открылось кровотечение. Только сейчас я понимаю, что всю жизнь мама плела интриги за папиной спиной. Она втайне от него покупала мне вещи, давала деньги, рассказывала о своих приключениях и о том, что за ней бегал какой-то мужик с ухаживаниями. Иногда в общении с папой я ловила себя на мысли, что я самый настоящий предатель. Мне так хотелось пожалеть его, обнять и поддержать. Я видела, как сильно он мучился из-за своей болячки, но не подавал вида. Спустя время, конечно, все прояснилось, и скрывать свою болезнь папа просто не мог. У него был рак предстательной железы. Все свободное время я проводила с папой. Я ухаживала за ним, и мы очень сблизились, стали друзьями. За два года до папиной смерти мама нашла себе любовника. Мне она ничего не сказала. Я узнала это совершенно случайно, увидев ее в машине с чужим мужчиной. Он часто подвозил ее домой. Папа умер, когда мне было 19 лет.
Екатерина замужем. Ее супруг младше на 8 лет и сильно привязан к собственной матери. В терапию Екатерина пришла с запросом избавиться от ревности. Она ревнует мужа к его маме. Собственную мать девушка возненавидела и не общается с ней уже много лет.

Ирина: Когда я была маленькая, моя мама еще училась в университете. Я не знала своего отца. Он погиб в 1995 году в горячей точке. Мне было 5 лет, когда мама впервые оставила меня дома на несколько дней одну. Это было ее любимое наказание. Стоило только мне не угодить ей, как она тут же закрывала меня в комнате или кладовой. Бывало так, что я весь день просижу одна, она прибегает домой вечером и начинает на меня кричать, что я бессовестная и даже не догадалась убрать игрушки в своей комнате, чтобы не расстраивать ее, и опять наказывала меня и уходила. Я только и слышала, какая я плохая и что все ее проблемы из-за меня, и если бы у нее была возможность оставить меня с кем-то, то она поехала бы работать за границу. Мое детство до 12 лет прошло как в тюрьме. Мама жила своей жизнью, а я была сама по себе. При этом она всегда говорила мне, что любит меня и старается, чтобы мы жили как нормальные люди. Наверное, с 8 лет я уже прямо мечтала, чтобы мама куда-то свалила из дома. Когда мы были вместе, мы либо не разговаривали, либо она меня отчитывала.
Мы видим достаточно жесткий пример того, как родитель наказывает свою дочь, изолируя и лишая свободы. При этом формирует у дочери постоянное чувство вины и страха. Ирина сформировала устойчивое понятие, что любовь — это страдания и дистанция с любимым человеком. Она так и не познала, что такое близкие отношения и как они строятся.
Ирина: Все мои отношения с мужчинами были странными. Один был женат, и я ждала его несколько лет. В итоге они с женой переехал в другой город. Потом был роман с мужчиной из Бельгии, но за два года мы виделись всего 2 раза, а потом расстались. Было что-то вроде гостевого брака, а потом тоже выяснилось, что у него есть другая семья. Сейчас очередной женатик, и перспектив нет.
Посмотрите, как усвоенная модель поведения в детстве сопровождает Ирину всю жизнь. Мужчины, с которыми нельзя построить счастливые отношения, стали «безопасны» для Ирины. С одной стороны, она хотела близости, а с другой — такой формат (отношений на расстоянии) был максимально удобен для психики. Когда Ирина была маленькой, она большую часть времени была одна. Но при этом мама утверждала, что любит ее и потому ей приходится много работать, чтобы они были счастливы и жили как люди. Это значит, что для Ирины «любовь = расстояние» — это норма. Более того, «близкие отношения» с мамой основывались на скандалах и придирках. Быть рядом с человеком, который любит, опасно, а на расстоянии — безопасно.
Во многих семья присутствует деструктивная педагогика родителей. Они наказывают своих дочек «запретами». Девочка провинилась, не сделала уроки или уборку в комнате, или не захотела посидеть с маленьким братом, и тут же следует наказание. Либо изоляция, как в примере с Ириной, либо запреты играть с любимой игрушкой, выходить на улицу и даже принимать пищу. Систему запретов родители часто используют как инструмент шантажа и манипуляций. «Получишь двойку в четверти, все каникулы будешь сидеть дома».

Наталья: Обычно родители возвращались домой около 20:00. Как только открывалась дверь и они заходили домой, я сразу понимала, в каком они настроении. Я уже выучила их поведение. Если папа был без настроения, он грубо бросал свои ключи на комод в прихожей. По тому, как он снимал обувь, было понятно, что лучше к нему не подходить. Он мог молча зайти в комнату и не выходить из нее до тех пор, пока мама не позовет его ужинать. Единственным человеком, который имел доступ к нему, — это был мой младший брат. Папа всегда был с ним очень ласков и внимателен. Если папа злой, мама начинала суетиться и шепотом говорить мне, что надо сделать по дому, чтобы папа не разозлился еще сильнее. Я не понимала, когда мне можно смеяться или радоваться. У родителей настроение менялось по несколько раз за вечер. Они могли найти любой повод, чтобы пристыдить меня или придраться. Однажды я по секрету рассказала маме, что влюбилась в мальчика из школы. Его зовут Егор, и мы с ним до сих пор общаемся, но как друзья. Мама молча выслушала меня и начала читать мне морали. Чтобы я выбросила эту «дурь» из своей головы. Я не помню конкретных слов, но смысл сводился к тому, что я дура и мне надо учиться, а не думать о мальчиках. Потом об этом узнал папа и начал орать на маму, что я вся в нее и у меня нет мозгов.
А теперь посмотрите, что говорит Наталья о своих отношениях с мужем.
Наталья: Мой муж очень неуравновешенный человек. Для него все люди лицемеры и козлы. Он постоянно всем недоволен. Звонит мне с работы в хорошем настроении, через полчаса я ему перезваниваю, он на меня может наорать, обозвать. Потом просит прощения и говорит, что его довели тупые сотрудники. Я уже настолько устала быть в напряжении, что в прошлом году попала в клинику неврозов. Женя, мой муж, обвиняет меня в том, что я молчунья и из меня слова не вытащить. Я не вижу в этом проблему. Да, я больше слушаю, и что? Еще одна проблема, это секс. Он хочет его чаще, чем я. Ходит по дому и клянчит, как маленький ребенок. Иногда ему удается меня уговорить. Иногда из-за этого тоже возникают конфликты. Может дойти до того, что мы начинаем практически драться. Он меня может швырнуть на диван. Я, конечно, не терплю такого и могу заехать ему по лицу. Несколько дней не разговариваем. Потом миримся. Занимаемся сексом, и опять по кругу.
С одной стороны, можно сказать, «бедная Наталья попала в руки тирана». В их отношениях действительно присутствуют признаки тиранически-виктимных отношений. Применяется вербальное насилие (крики, оскорбления), и физическое насилие. При этом Наталья с мужем не стесняются прикладывать руку друг к другу. Обратите внимание на то, то супруг Натальи такой же непредсказуемый, как и ее отец. Она не знает, чего от него ожидать. С другой стороны, она жалуется на то, что между ними нет понимания ни в сексуальной близости, ни в разговорах. При этом Наталья даже не догадывается, что ее сексуальная дистанция с мужем и молчание — это прекрасный инструмент манипулирования, помогающий убедиться в том, что она действительно нужна своему мужчине. Если муж бегает за ней и вымаливает заняться сексом, она чувствует себя нужной и значимой. Это всего лишь маленькая часть того, как сценарий родительских отношений наложил след на отношения Натальи с ее избранником.
Выстроить конструктивный и осознанный диалог с мужем Наталья не может. Чувствуя себя неуслышанным, Евгений накручивает себя мыслями: «Ей неинтересно то, что я говорю, а значит, все равно на меня». С целью вывести на разговор и контакт Наталью, ее муж бессознательно начинает кричать и психовать. Наталья поддается провокации и вступает с ним в диалог на повышенных тонах. При этом они оба включают еще и язык собственного тела.
Давайте посмотрим, какие еще действия родителей способны «изнасиловать» психику девочки:
1. Родители навязывают своей дочери мысли о ее неблагоприятном будущем. В ход идут громкие высказывания, касающиеся ее материнства, замужества, профессиональной деятельности, финансового благополучия. В представлении родителей их дочь будет самой ужасной или несчастной мамой. Ей попадется муж идиот или она вообще никогда не выйдет замуж с таким характером. Заглянув в будущее, они увидели, что их дочь метет дворы или моет посуду в столовой. Основной посыл таков: «Ты никчемная, и не жди от жизни ничего хорошего».
2. В любых конфликтных ситуациях с педагогами, сверстниками, братьями и сестрами родители занимают противоположную сторону и, не разбираясь в ситуации, наказывают свою дочь. Они могут сделать это демонстративно либо один на один.
3. Родители приняли решение развестись, и один из них пытается расположить ребенка к себе, выставив своего бывшего партнера в самом неблагоприятном свете. Делают все, чтобы у девочки сформировалось негативное, а иногда и агрессивное мнение о родителе.
4. Фанатическое отношение родителей в следовании религиозным правилам. Формирование у ребенка поощрительно-карательного мышления. Будешь хорошей девочкой — попадешь в рай. Будешь плохой девочкой — попадешь в ад.
5. Однообразное, невкусное питание, которое родители навязывают девочке. Лишение права выбирать, что вкусно, а что нет. Запугивание ребенка болезнями, связанными с питанием. Ограничения в еде из-за лишнего веса ребенка, либо насильственное кормление.
6. Чрезмерная строгость родителей. Эмоциональная непредсказуемость и жестокость. Девочка живет в постоянном страхе и тревоге. Не знает, чего ожидать от своих родителей.
7. Обесценивание чувств и эмоций. Запрет на проявление радости, страха, гнева, печали, любви, нежности, несогласия.
8. Раннее приучение девочки к туалету и высокая требовательность к чистоте и опрятности: «Кто так ест, ты же девочка?», «Разве девочки ходят в таких грязных колготках?», «Посмотри, на кого ты похожа, ужас какой-то».
9. Невежество родителей на фоне зарождающейся сексуальности и интереса девочки к собственным гениталиям и противоположному полу.
10. Демонстрация насильственных отношений между родителями. Скандалы, ругань, драки, порча имущества, измены, алкоголь, наркотики, безответственность.
11. Формирование у девочки желания спасти одного родителя от другого. Использование девочки в качестве «волшебной таблетки».
12. Сомневающийся в себе родитель демонстрирует девочке непринятие собственного Я и ждет, что дочка проявит сострадание и жалость.
13. Непринятие поведения ребенка и формирование чувства вины. «Ты хочешь меня на тот свет отправить?», «Ты меня в могилу отправишь», «Ты убиваешь меня своим поведением».
14. Формирование состояния «Я плохая». «Мне стыдно за тебя, ты грязнуля, жадина, трусиха, невоспитанная девчонка, непоседа, глупая, и так далее».
15. Сверхопекающее поведение родителей, формирующее в девочке беспомощность и полную зависимость от другого человека. Ограничения в проявлении самостоятельности и пресечение попыток быть ответственной за свое жизнеобеспечение.
16. Прилюдное обесценивание чувств и эмоций девочки. Напоминание о провинностях и плохом поведении. «Плачь, пусть на тебя посмотрят».
17. Навязывание девочке обобщенных установок. «Вечно ты…», «Ты никогда…», «Ты постоянно…», «Ты каждый раз…», «Ты все время…» и так далее.
18. Постоянная критика и сравнение с другими детьми не в пользу дочери.
19. Формирование в семье сиблинговой конкуренции и вражды.
20. Приобщение девочки к долженствованиям родителей, у которых составлен целый свод правил и принципов, нарушение которых карается лишением любви, эмоций и внимания.
21. Обесценивание своего супруга или супруги в присутствии девочки. Сарказм, шутки, высмеивание своего партнера при девочке.
22. Отсутствие похвалы, добрых слов при явном преимуществе строгости и наказаний.
23. Эмоциональная недоступность родителей. Скупость в проявлении любви, нежности, ласки и заботы.
24. Преждевременная передача ответственности за младших детей в семье старшей дочери. Формирование обязанностей, не соответствующих психологическому и биологическому возрасту девочки.
25. Возложение на девочку надежд и ожиданий родителей, которые она непременно должна осуществить как знак подтверждения любви и уважения.
26. Постоянное уклонение родителей от данных девочке обещаний. Ложь и лицемерие.
27. Формирование у девочки деструктивных установок о доверии и близких отношениях. «Мужчинам доверять нельзя», «Ты должна рассчитывать только на себя».
28. Постоянное спихивание дочери близким родственникам, знакомым и друзьям. Длительное ожидание возвращения родителей.
Конечно, я не мог не затронуть тему детского газлайтинга как одного из самых распространенных видов эмоционально-психологического насилия над девочками в семье.
Газлайтинг — это психологический термин, используемый для описания состояния жертвы, которой внушается и навязывается, что она ненормальная, сумасшедшая, ошибается в своих чувствах и эмоциях. Задача насильника внушить жертве, что все происходящее в ее жизни — это выдумка и иллюзия. Другими словами, кажущуюся действительность.
Газлайтинг очень опасный вид насилия даже для осознанного взрослого человека. Если говорить о маленькой девочке — это безжалостное убийство в особо извращенной форме. Вопиющая форма жестокого и бесчеловечного отношения к девочке незаметна самому родителю (за исключением случаев, где психически неуравновешенный родитель осознанно причиняет вред ребенку и удовлетворяет свои садистские потребности) и даже окружению.
Я называю детский газлайтинг «Убийством по Любви». Почему газлайтинг так опасен для маленькой девочки? С момента рождения между ребенком и родителями формируется очень сильная эмоциональная, чувственная, энергетическая и психологическая связь. Так как девочка полностью зависима от взрослых и ее самоидентификация не может осуществляться самостоятельно, малышка знакомится с частями своей личности через общение с родителями. Именно по этой причине девочка, без каких-либо подозрений, слепо следует за тем форматом отношений, который навязывают мама и папа. Я уже упоминал, что девочки отождествляют и обнаруживают свою идентичность в разных ролях и состояниях. В случае с газлайтингом отождествление и идентичность основаны на установках: «Может, я и правда ненормальная», «Со мной что-то не так», «Я не такая, как все», «Я больная».
Давайте посмотрим, как газлайтинг бессознательно проявляется в поведении родителей, а позже разберем вполне осознанное применение актов насилия.
Для примера я хочу взять обычную ситуацию, которая наверняка была и в вашей жизни. Маленькая девочка бегает по квартире и играет с любимой куклой. Пока она веселая и жизнерадостная, на нее не обращают внимания. И вот она падает и ударяется головой о дверной косяк. Крик, слезы, физическая боль. На крик девочки сбегается вся семья. Родители переживают за ребенка и хотят помочь малышке как можно скорее успокоиться. Папа начинает отвлекать девочку и корчит смешные рожицы. Мама показывает девочке свой телефон и пытается переключить внимание от ощущений девочки на какие-то внешние детали. Дедушка достает из кармана яркую конфету. Все это представление вроде кажется совершенно безобидным. Но это только кажущаяся видимость. На самом деле девочка не осознала свои собственные эмоции и не идентифицировала их с телесными ощущениями. Ей больно, но мама отвлекают ее от боли. Ей грустно, но папа пытается развеселить ее, а дедушка предлагает конфетку.
Если подобное поведение родителей станет нормой, девочка скорректирует деструктивные стратегии. Высока вероятность алекситимии. Представьте, что девочка выросла и оказалась в отношениях с мужчиной, который обижает ее своим поведением. Испытывая боль любого характера (от душевной до физической), уже взрослая женщина не сможет прочувствовать свои ощущения в теле, распознать свои эмоции. Она будет переключаться на внешнее содержание происходящего: «Почему он меня толкнул?», «Почему он меня унизил?». Как я уже говорил ранее, женщины с алекситимией удаляют чувства из своей жизни и заменяют их размышлениями. Такие женщины чаще других попадают в отношения с абьюзерами и лицами, склонными к причинению какого-либо насилия.
Для того чтобы чувствовать себя живой, такой женщине необходимы яркие ощущения мазохистического характера. Причина в том, что она научилась привлекать к себе внимание через боль. Она страдает, и к ней проявляют нежность и ласку, возможно, заботу и любовь. В обычном состоянии ее не замечают. Постепенно такая женщина обнаруживает массу выгод быть жертвой и зависает в этом состоянии на всю жизнь.
Многие дети, чьи родители не уделяют им достаточно внимания, нежности, любви и ласки, начинают использовать собственную болезнь как средство для получения недостающих позитивных эмоций и чувств. Шансы здоровой девочки быть с родителями в эмоционально-чувственной близости ничтожно малы в сравнении с болеющей дочерью. Заболела? Родители подойдут лишний раз, обнимут, посидят рядом, спросят о самочувствии, купят чего-нибудь вкусного, подарят игрушку, включат любимый мультфильм.
Конечно, бывает и обратное, когда родитель начинает наказывать дочь за то, что она заболела, что стала причиной неудобств и измененных планов. Осознав, что для привлечения внимания тактика «мне плохо» не эффективна, девочка примет решение привлекать к себе внимание через стратегию «я плохая».
Приведу такой пример. В обычной жизни родители не замечают девочку, не общаются с ней, не разговаривают по душам. Чтобы не сойти с ума, девочка вытесняет свою потребность в близости с родителем и бессознательно выбирает стратегию, где она связывается с дурными компаниями, скатывается в учебе, попадает в полицию, ворует, меняет имидж, перекрашивая волосы в розовый или другой цвет, прокалывает все, что можно проколоть на своем теле, и так далее. Такие изменения не могут не привлечь внимание родителей к девочке. И, о боже, они начинают разговаривать с ней. Да, эти разговоры не очень позитивны и, скорее всего, наполнены претензиями, возмущением и недовольством, но главное — есть контакт, который девочка считывает как признание в любви. Каждый раз, пытаясь наставить свою доченьку на путь истинный, родители сообщают своему чаду: «Мы любим тебя и хотим как лучше». Девочка, в свою очередь, может возмущаться и показывать свое недовольство такому общению с родителями, но бессознательно будет находить эти разговоры питательными для своей психики. Измениться, отреагировав на просьбы родителей и стать такой, как прежде, значит вновь уйти в недостаток внимания и пустоту. Выгоднее придерживаться стратегии «я плохая», так девочка чувствует, что в ней нуждаются. Круто получается, не правда ли? И это все — результат безобидных попыток родителей помочь девочке отвлечься от произошедшей с ней ситуации.
Вы, конечно, можете возразить: «Что нам теперь, не утешать ребенка?» Еще как утешать, но не переключать внимание на внешние факторы. Просто разделите с девочкой ее состояние: «Я знаю, что тебе больно, родная моя. Мы рядом. Сейчас все пройдет и не будет так сильно болеть». Обнимайте, целуйте и будьте в моменте с девочкой.
Ниже вы прочитаете небольшие отрывки-истории женщин, которые во время терапии вспоминали свое состояние, когда были маленькими девочками.
Ирина: Моя мама была очень непредсказуема. Например, она пообещает, сходить со мной в парк к фонтану, а потом в кафе поесть мороженое, при условии, что я наведу порядок в комнате. Я выполняю ее требование, а она делает вид, что ничего подобного не говорила, либо начинает подсовывать еще какие-то дела, и преподносит их так, словно о них мы тоже договаривались заранее. Все это приводило к тому, что я начинала плакать, нервничать и доказывать, что все было иначе и она меня обманывает. Мама либо успокаивалась, и мы шли в парк, хотя выглядело это как одолжение, либо наказывала меня за мой гонор, и мы оставались дома.
Врать и выкручиваться — это одна из излюбленных тактик родителя-газлайтера. Внушить ребенку, что ничего подобного не было и он все придумал. Либо, как в примере выше, добавлять что-то новое к уже существующей информации.
Сейчас Ирина взрослая женщина. Каждый раз, когда муж Ирины обращается к ней с просьбой что-то сделать, у Ирины появляется сильное раздражение, и она оттягивает выполнение просьбы мужа до последнего. Это часто приводит к конфликтам, а они необходимы Ирине, чтобы убедиться в том, что просьба супруга действительно важна для него. Пока нет скандала и муж не предъявляет претензий, Ирина относится к его просьбе несерьезно. В детстве она часто выполняла просьбы мамы, а мама каждый раз обесценивала действия дочери и свою просьбу, показывая Ирине, что то, о чем она просила, не так важно и значимо для нее. Стоит супругу повысить голос, и Ирина сразу понимает: «Просьба действительно важна для мужа».

Вероника: Любая моя попытка проявить себя сопровождалась комментарием родителей: «Решай сама, мы тебя предупредили». Они не давали мне поддержку и не говорили, что у меня все получится. Наоборот, все мои желания и идеи выставлялись ерундой. Даже когда я была еще совсем ребенком, лет 5, мама все время тревожилась. Туда не иди, здесь не стой, это не трогай. Ну а я что, как любой любопытный ребенок, везде лезла. Упаду или ударюсь и слышу: «Я тебя предупреждала, вот и терпи, молчи, получай». Мама начинала нервничать и отходила в сторону.
В настоящем времени у взрослой Вероники масса проблем и комплексов. Она очень долго принимает решения и сомневается в своем успехе. Держит в себе свои тревожные мысли и очень недоверчива в отношениях с мужчинами. Вероника была замужем, но развелась из-за того, что ее супруг был игроманом и проигрывал деньги и имущество. Помните, как мама Вероники реагировала, когда девочка падала или ударялась? «Я тебя предупреждала, вот и терпи, молчи, получай. Мама начинала нервничать и отходила в сторону». Как говорит сама Вероника, когда мама злилась и отходила в сторону, ей казалось, что мама стесняется ее.
В браке с игроманом Вероника все время извинялась перед своими родителями, родителями мужа, друзьями и родственниками за его поведение. Он брал в долг и не отдавал. После каждого проигрыша супруг умолял Веронику помочь ему справиться с этой зависимостью. Посмотрите, какую бессознательную стратегию она выбрала в общении с мужем. Когда муж просил ее о помощи, срабатывала проекция Вероники, и она узнавала в супруге маленькую себя и начинала его спасать. Ведь в детстве она очень нуждалась в поддержке, а мама бросала ее. С другой стороны, Вероника отождествила себя с собственной мамой, которая бросала ее, словно стыдилась. Присвоенное от мамы чувство стыда побуждало Веронику бегать с извинениями за поведение мужа.
Девочки, выросшие под влиянием газлайтинга, превращаются в женщин, которые постоянно сомневаются в своих состояниях. Им может казаться, что они излишне чувствительны и часто накручивают себя там, где это вообще неуместно. Обвиняют себя в слишком болезненном восприятии информации. Чувство вины подталкивает таких женщин извиняться без повода, чтобы просто перестраховаться. Они очень часто задают вопросы из разряда: «Я тебя чем-то обидела?», «Ты правда не обиделась на меня?». Тревожность заставляет таких выросших девочек жить в постоянном подозрении, что что-то не так. Только понять они не могут, что именно.
Однажды научившись врать себе и забивать на свои чувства и эмоции, став взрослыми, они встречают мужчин, с которыми не могут быть счастливы. Видя недостойные поступки мужчины, они будут оправдывать его поведение и делать вид, что все хорошо. Ведь они так часто допускают мысль о том, что могут быть не правы. Если они покажут свои истинные эмоции, может начаться конфликт, поэтому лучше промолчать и обмануть и себя, и обидчика, сделав вид, что все нормально. Таким женщинам сложно поверить в то, что их действительно любят и что они достойны своего партнера. Что их ценят как работника или подругу. Они находят массу способов убедиться в своей значимости. Обычно эти способы имеют невротическую и деструктивную основу, которая причиняет боль самой женщине и вредит окружению.
Каждый день сотни миллионов маленьких девочек подвергаются газлайтингу. Они говорят: «Мне больно», а им отвечают: «Не придумывай, это не больно». Там, где испытывают ужас и страх, слышат, что бояться нечего.
Мария: За все время, что я прожила с мамой в детстве, она ни разу не дала мне возможности хоть что-то сказать в свое оправдание. Как только я пыталась что-то сказать, мама закрывала уши и говорила: «Я тебя не слышу», или могла начать песни напевать. Если я пыталась разговаривать с папой, он говорил, чтобы мы сами разбирались в своих девичьих делах и его не вмешивали.

Ульяна: В нашей семье каждый был сам за себя. Если кто-то не успел к столу, он мог остаться без еды. Мама приготовит пирожки или пирог, я не успею даже попробовать, как папа с братом все съедят. Мне было так обидно. В ответ на претензии и слезы оба родителя могли отшутиться: «В большой семье клювом не щелкают».

Наталья: Каждое лето мы всей семьей ездили на дачу. Дача — это просто земельный участок в шесть соток. Там не было дома и даже деревьев, под которые можно было спрятаться от жары или дождя. Зато были картошка, редиска и другая растительность. На любые наши попытки возразить и не поехать с родителями, мы с сестрой слышали: «Нам тоже не нравится, и что теперь, не ехать?», «Кому сейчас легко?», «А зимой кто будет компот выпрашивать?».

Из своей собственной практики я могу точно сказать, что девочки, подвергавшиеся эмоционально-психологическому насилию, чаще других попадают в трудные жизненные ситуации. В первую очередь при попытках построить счастливые отношения с мужчиной. Кроме того, пострадать может абсолютно любая сфера, где необходима полная включенность уже зрелой, самоидентифицированной и аутентичной женщины.
Эти девочки, девушки и женщины проживают жизнь с глубокими разрушающими чувствами и эмоциями. Чувство вины, страх, ненависть, равнодушие, обида, отстраненность, агрессия — все описанное может впитать в себя девочка, выросшая в семье, где ее эмоционально-психологические границы были стерты.
Вывод можно сделать один. Эмоционально-психологическое насилие начинается там, где сами родители измотаны, раздражены и разочарованы своей собственной жизнью. Только ответственность за неудовлетворенность взрослого приходится нести маленькой девочке. Именно по этой причине задача каждого взрослого реализовать себя: как родитель, как женщина (мужчина), жена (муж), профессионал своего дела, личность и человек.
Как сказал К.Г. Юнг: «Ничто не давит на жизнь детей так сильно, как нереализованная жизнь родителей».
Да, нереализованные родители — это пагубная среда для девочки, девушки и женщины. Невозможно стать счастливой и полноценной личностью, если влияние среды токсично! Противно читать и слышать заезженные фразы вроде: «Дети — цветы жизни!» Тогда почему мы, взрослые, топчем их, как сорняки?
Удобряйте своих девочек заботой и вниманием. Поливайте любовью их жаждущие сердца.

Интеллектуальные границы девочки

Давайте разберемся, что такое интеллектуальные границы девочки и посмотрим, из чего они состоят. Защищенные интеллектуальные границы подразумевают уважение к знаниям, мнению, мыслям, словам, взглядам, поступкам и действиям девочки. К сожалению, многие родители уверены в том, что маленький ребенок не должен иметь собственной точки зрения, а наоборот — обязан слепо ориентироваться исключительно на взрослых.
Возможно, я ошибаюсь, но мне кажется, что абсолютно любой здравомыслящий родитель желает, чтобы его ребенок вырос интеллектуально развитым и способным. Кто-то рассчитывает на генетику семьи и гениальность некоторых из ее представителей. Другие все же верят в процесс научения и формирования интеллекта девочки за счет получаемых знаний по мере развития и роста. Я, конечно, допускаю важность генетики, при этом не исключая, не занижая эффективности научения. И все же, кроме всемирно известных способов формирования интеллекта девочки, существует один, бесспорно, лучший. Это любовь родителей!
Любящие родители освобождают девочку от ответственности за их счастье и позволяют ей расти и развиваться в своем ритме, не замедляя и не ускоряя процесс ее развития.

Да, интеллектуальное развитие напрямую связано с сознанием и мышлением ребенка. Но утверждать, что поступающий объем даже самой качественной информации сформирует развитый интеллект ребенка, мы не можем. Эмоциональное состояние девочки, а также ее физическое самочувствие первичны, нежели сама информация. Если эмоционально-психологические границы девочки защищены, она с легкостью, интересом и азартом будет усваивать то, что сформирует в ней гармоничную личность, готовую адаптироваться к любым жизненным ситуациям и условиям.
Интеллектуальное развитие малышки начинается уже в период внутриутробного развития и созревания. А это значит, что любящие друг друга родители еще до встречи со своим чадом могут закладывать зрелый фундамент для интеллектуального развития своей дочери. Важно понимать, что, пока девочка находится в утробе матери, любой эмоциональный фон, влияющий на маму, влияет и на девочку.
Существует масса способов начать интеллектуальное развитие девочки внутриутробно. Цветотерапия, прослушивание классической музыки, общение с малышкой, тактильное воздействие на живот, физическая активность мамы (если нет противопоказаний наблюдающего врача), ну, и конечно, духовно-эмоциональное обогащение беременной женщины через ее развитие, общение с мужчиной и социальное взаимодействие.
Не будет лишним напомнить, что вредный образ жизни родителей, безусловно, скажется на интеллекте девочки. Если мама во время беременности употребляет алкоголь, наркотики, курит, без рекомендации врача занимается лекарственным самолечением, часто болеет — это скажется на интеллекте малышки в детстве и в будущем. Именно по этой причине можно уверенно говорить о том, что и социальный уровень семьи также очень важен для формирования интеллекта девочки.
Под социальным уровнем я подразумеваю поведенческие и адаптивные характеристики в семье, обществе и в воспитании ребенка. Сюда же можно смело отнести личностные характеристики родителей и их интеллектуальное развитие.
Безусловно, социальный уровень имеет так называемую подвижную форму и способен изменяться за счет перемен в лучшую или худшую сторону. В результате девочка становится безвольным впитывающим элементом, а основным транслирующим органом — родители. Мама и папа развиваются, повышают качество своих поведенческих и адаптивных процессов, и девочка развивает свой интеллект. Если родители деградируют, судьба девочки непредсказуема. Дай бог если девочка окажется одной из тех, кто несет в себе генетически заложенные механизмы психологической защиты, а также предрасположенность к гениальности от предков. Но это очень редкий случай. Один на миллион.
Итак, малышка появилась на свет, и перед родителями возникает непростая задача. Обеспечить безопасное формирование интеллекта и интеллектуальных границ девочки, оказывая содействие и поддержку на всех этапах ее развития. Да, самая активная фаза формирования интеллекта придется на период от двух до восьми лет, но уже на самом раннем этапе девочка начинает развиваться через физическую активность. Так как процессы мышления напрямую связаны с двигательной активностью девочки, задача родителей — находиться в тесной тактильной связи с малышкой. Далее, по мере взросления, родители просто обязаны обеспечить ребенка условиями, где девочка может активно ползать, карабкаться, преодолевать препятствия, проявлять усердие и силу. Все это поспособствует интеллектуальному развитию мозга.
Почему вопрос интеллектуальных границ столь важен для девочки, девушки и женщины? Если интеллект сформировался по принципу «я имею право проявлять себя так, как думаю и чувствую», тогда уже у взрослой женщины появляется прочное основание использовать собственное интеллектуальное развитие как один из эффективных поставщиков гормонов радости и счастья. Для такой женщины самоактуализация дается в радость и наслаждение.
Конечно, самоактуализация подразумевает самовыражение, самопознание и самореализацию. Там, где есть самовыражение, присутствует активная стадия стремления к выявлению и развитию своих качеств, талантов и возможностей. Да, дедушка Фрейд был иного мнения и считал, что поведением человека движут биологические силы. Где-то частично я соглашусь с ним, но только не относительно интеллектуальной составляющей человека.
Мне все же ближе теория, выдвигаемая гуманистической психологией и педагогикой, а она утверждает, что только через самоактуализацию человек способен реализовать себя, обрести смысл своего существования, раскрыть свой потенциал, стать тем, кем чувствует и хочет. При этом именно самоактуализация обеспечивает девочке, девушке и женщине право и возможность следовать собственным взглядам на жизнь, а не навязанным извне.
Есть еще один очень важный момент, связанный с самоактуализацией девочки в семье. Конечно, она будет поэтапной, но на каждом из этапов формирования личности девочка будет формировать не что иное, а себя!
Для того чтобы приоткрыть тайну и величие интеллектуальных границ личного пространства, а также посмотреть на взаимосвязь интеллекта девочки и ее самоактуализацию, осознайте следующее: самоактуализация может служить мотивационным инструментом для максимальной реализации личностных возможностей девочки. Малышка растет, открывает и познает новые грани себя, получает удовольствие от саморазвития, мечтает о будущем и строит планы. Мечты и планы имеют исключительно осознанную основу. «Я делаю то, что хочу, познаю мир так, как умею, действую во благо себе, осознаю себя в будущем». Подобный подход возможен там, где девочка формирует право проживать опыт через собственные интересы.
Например, мама хочет приготовить яблочный пирог, и девочка решила поучаствовать. Желание она изъявила самостоятельно. Во время приготовления малышка решила сделать свой собственный маленький пирог рядом с маминым. Девочка следила за мамой и повторяла. Конечно, ее действия были неуклюжими и менее слаженными, чем у мамы. Пройдя весь алгоритм приготовления, она сделала свой пирог. Девочка в восторге и угощает маму с папой. Родители хвалят ребенка, охают, ахают и просят добавки. Будет ли подобный опыт мотивировать девочку на дальнейшее развитие? Конечно!
Я предлагаю подробно разобраться в том, как мотивация и виды интеллектуального развития взаимосвязаны между собой. Как максимально эффективно использовать мотивацию в общении с девочкой и чего необходимо избегать.
Мотивация (от лат. movēre – «двигать») – психофизиологический процесс, побуждающий человека к действию, или побуждающая способность человека деятельно удовлетворять свои потребности.

Каждый родитель должен понимать, что его прямое и косвенное участие в формировании мотивации у девочки — это неотъемлемая часть процесса воспитания. И если рассматривать существующие виды мотивации, то участие родителей вполне логично вписывается во «внешнюю мотивацию» девочки. Ее смысл состоит в том, что родители выступают в роли неких гарантов и создают условия, в которых девочка может развиваться. Данный вид мотивации не связан с какой-либо деятельностью девочки, а подразумевает исключительно среду, в которой она растет.
Родители как проводники показывают будущей девушке и женщине, что значит быть частью этого мира. Так как пока девочка еще не способна полностью отвечать за свои действия и нуждается в помощи, мама и папа должны сопроводить ее при формировании интеллекта.
В полноценном формировании интеллекта, а также интеллектуальных границ девочки я выделяю базовые алгоритмы, при соблюдении которых шансы вырастить личность, готовую к зрелым коммуникациям, повышается в разы. Увы, не все родители осознают это. Далее мы рассмотрим, каким образом родители нарушают интеллектуальные границы девочки.

Блокирование визуально-пространственного формирования

В норме формирование визуально-пространственного интеллекта возможно там, где родители дают возможность малышке изучать предметы и вещи изнутри: строение, фактуру, форму, детали и так далее.
Маленькой девочке трудно объяснить, что вскрывать или ломать куклу ради любопытства нельзя. Проще отобрать ее и провести воспитательную беседу. Ничего хорошего для интеллектуального развития девочки это не сулит. Было бы разумнее подробно рассказать ребенку о содержимом куклы или находящемся в ней механизме. Ну да, на это понадобится время, но результат для детской психики будет великолепным. Малышка будет развивать фантазию и визуальные стратегии. Еще одним плюсом послужит формирование здорового любопытства, который в будущем позволит более разумно использовать право выбора.
Немаловажную роль в формировании визуально-пространственного интеллекта девочки играет возможность вслух придумывать истории, фантастических персонажей, героические и романтические сюжеты, сценарии и роли. Замечали, как маленькие девочки рассказывают о своем сказочном будущем в союзе с принцем? Уверен, что да. Малышкам свойственно делиться своими фантазиями, планами на жизнь в будущем и представлять себя суперкрасивой принцессой, успешной и счастливой.
Да, жизнь устроена по-разному и у родителей, которые видят ее иначе, чем доченька, конечно, может возникнуть желание заземлить свое чадо: «чтобы что-то иметь, надо заслужить», «мечтами сыт не будешь», «много хочешь — мало получишь», «дурак думкой богатеет», «мечтать не вредно» и далее по списку. На ранних этапах развития девочке сложно осознать, что жизнь, которую она представляет, отличается от реальности. Ответственность, работа, обязательства, деньги, карьера и самореализация — это прекрасно, но малышке это совершенно неинтересно. Всему свое время.
Будет гораздо лучше, если родители разделят мечты, визуализацию и рассуждения со своей девочкой. Для примера давайте подробнее рассмотрим, как визуализация и мечты девочки напрямую связаны с гормональной системой и что может произойти, если родители препятствуют этим процессам.
В тот самый момент, когда девочка начала представлять себя в будущем в роли телеведущей в красивом платье, активнейшим образом начинает свою деятельность такой гормон, как дофамин. Девочка начала мечтать и визуализировать — дофамин вошел в активную стадию. Дофамин часто называют гормоном поощрения или фактором внутреннего подкрепления, поэтому позитивные мечты малышки начинают вознаграждать ее мозг дофамином, который доставляет удовольствие. Безусловно, у такой девочки естественным образом будет формироваться собственная система мотивации и обучения. Но это только в том случае, если родители сопровождают мечты ребенка.
Девочка: Мама, папа, я, когда выросту, стану телеведущей и буду вести новости в красивом платье.
Родители: Чтобы стать телеведущей, надо в школе хорошо учиться и меньше в гаджетах сидеть. Да и вообще, какая ты телеведущая, если тебя даже книгу нельзя заставить прочитать?
Давайте разберем этот пример. До того момента, как девочка поделилась своей мечтой с родителями, она успела самостоятельно повысить уровень дофамина в своем организме. К диалогу малышка подошла в состоянии удовольствия, а получив негативную обратную связь, оказалась в состоянии стресса. Если стресс, значит, и гормоны стресса — кортизол, адреналин, норадреналин, пролактин и бета-эндорфин — начинают адаптировать организм ребенка к данной напряженной ситуации. Формируется устойчивая нейроассоциативная связь-память. Мечтать — значит быть в стрессе, испытывать страх, тревожность, ярость. В будущем такая девочка будет бояться что-либо менять в своей жизни. Ставить перед собой цели и идти к ним. Любая мысль о том, что необходимо менять условия жизни, подниматься по карьерной лестнице, организовать свое дело, будет вводить в состояние стресса. Многие взрослые женщины называют это страхом неизвестности.
Давайте рассмотрим вышеописанную ситуацию, только при позитивном сопровождении родителей.
Девочка: Мама, папа, я, когда выросту, стану телеведущей и буду вести новости в красивом платье.
Родители: Ты действительно хочешь стать телеведущей?
Девочка: Да, очень хочу.
Родители: Нам очень нравятся твои мечты. Из тебя получится очень хорошая телеведущая. Вырастешь, получишь образование, и все! Если захочешь, мы можем быть твоими первыми зрителями, а ты наденешь платье и расскажешь нам о дневных новостях.
Девочка: Правда? А сегодня вечером можно?
Родители: Конечно, нам будет очень приятно.
Видите разницу? В позитивном сопровождении детских фантазий родители поспособствовали тому, чтобы девочка убедилась — мечтать приятно и полезно. Кроме того, в диалоге с девочкой явно прослеживается призыв к действию, а это очень важно. Чтобы девочка не зависала в мечтах, их необходимо пересекать с действиями. Нейробиологические исследования доказывают, что обычное воспоминание или упоминание своей позитивной цели или мечты может увеличить уровень дофамина в организме.
Поэтому мозг начинает использовать дофамин для закрепления действий, способствующих получению удовольствия. В результате взрослая девушка или женщина ставит перед собой цели, мечтает о чем-то и полноценно использует собственную систему поощрения для самомотивации. Мечтать хорошо, полезно и выгодно.
Формирование здорового визуально-пространственного интеллекта возможно там, где у девочки есть свобода в проявлении себя. Если родители запрещают ребенку рисовать, ограничивают фантазии и мечты, насмехаются над историями, которые рассказывает девочка (пусть и неправдоподобными), запрещают самовыражаться в выборе одежды — это все можно отнести к нарушению интеллектуальных границ.
Евгения: У моих родителей не было родителей. Они выросли в детском доме. Что такое любовь мамы и папы, им неизвестно. Я даже представить себе не могу, как это жить сиротой. Когда мама показывает свои детские фотографии, а у нее их очень мало, я сразу начинаю плакать. Я очень похожа на маму в детстве, и, конечно, видя свое отражение, слез не удержать. Мои родители очень хорошие и добрые. Но при этом очень ограниченные в своих взглядах на жизнь. У них есть стабильная работа и оклад. Как только я начинала мечтать о своих будущих достижениях, мне говорили, что это не для меня. «Будь реалисткой, выше головы не прыгнешь», «пусть платят немного, зато стабильно», «таких, как ты, мечтающих, много, если бы все было так просто, все люди были бы успешными и богатыми». Но самым запоминающимся случаем стало обнаружение мамой моего личного дневника. В нем я подробно описывала свое будущее. Прихожу я из школы и вижу маму, которая, постукивая дневником по руке, говорит мне: «Ну что, намечталась? Выброси эту дурь из головы. Если мы с папой будем мечтать, вы голодные останетесь». Мне приходилось втайне от всех, и даже от сестер, вести новые записи и прятать их. Сегодня я образцовый работник государственного бюджетного учреждения. У меня стабильная зарплата, которой я очень недовольна. Я не хочу так жить. Но на жизнь более интересную просто нет средств. Я знаю, чем хотела бы заниматься, но все мое окружение меня останавливает: «не рискуй, это того не стоит», «а что, если не получится?». Я только настроюсь, как обязательно меня обломают. Именно по этой причине я пришла к вам. Хочу проработать свои страхи и неуверенность в себе.
Евгения — типичная жертва нарушенных интеллектуальных границ. Неуверенная в себе и своих планах. Мечтающая, но не совершающая каких-либо действий для достижения целей. Легко управляема родителями, сестрами, близкими подругами. При принятии решений она ориентируется на страх и чужое мнение.
Таких взрослых, как Евгения, «девочек» миллионы. Потенциал их возможностей ограничился убеждениями значимых взрослых, которые по разным причинам, в том числе и по любви, помогли сформировать негативные установки своим дочерям.

Ксения: Я выросла в полной семье. Мой папа учитель математики, а мама преподает географию. Зарплаты у них, сами понимаете, были не очень большие, поэтому семейный бюджет был расписан от зарплаты к зарплате. Мы с мамой часто ходили по разным музеям, выставкам, а иногда и по торговым центрам. Поход в ТЦ для меня был как ритуал. Я высматривала разные модные наряды в журналах и на сайтах, чтобы обязательно примерить на себя и сделать фото на свою старенькую мыльницу. Так вот, идем мы с мамой по ТЦ, и она, конечно, заходит в самые дешевые бутики. Как только она видит, что я иду в дорогой магазин, она начинает заливаться: «какой смысл туда ходить, если нет денег?», «зачем дразнить себя тем, чего у тебя не будет?». Конечно, все это слышать неприятно. Несмотря на ее препоны, я все равно заходила в магазин, надевала на себя понравившийся лук, делала фото и выходила. Фотографии я распечатывала и вклеивала в свой альбом. Только сейчас в работе с вами я поняла, почему выбрала профессию стилиста-имиджмейкера. Да, сегодня я зарабатываю более-менее нормально. Но есть вещи, которые мне не по карману, но зато они по карману моим клиентам. Я получаюсь посредником между возможностями человека и красивой одеждой. Я хочу зарабатывать столько, чтобы вопрос приобретения понравившейся вещи вообще не стоял. Увидела и купила. Но у меня масса финансовых убеждений, как мне кажется. Мне страшно объявить стоимость своих услуг. Я уже не говорю о том, чтобы повысить их.
Установки, с которыми выросла Ксения, загнали ее в ограниченные финансовые убеждения. У нее присутствует визуально-пространственное мышление, но ориентировано оно на других людей. Ксения мыслит масштабно исключительно для клиента.
Дети с нарушенными визуально-пространственными границами ограничены в своем потенциале. Выросшая взрослая женщина может быть талантливой, но скрывать это за неуверенностью. Может мечтать глобально, а действовать дефицитно. Рано или поздно, это обязательно приведет к повышенной тревожности и раздражению. Наиболее распространенными последствиями можно считать психологически-коммуникационную дальнозоркость. Эффект длинного глаза и короткой руки. Женщина смотрит вдаль (будущее), мечтает, но не замечает возможностей (инструментов), которые у нее под носом.
Если вы уже взрослая женщина и хотите развивать визуально-пространственный интеллект — мечтайте и визуализируйте правильно. Как правильно? Дело в том, что многие женщины подсаживаются на мечты, но дальше этого дело не идет. Причина в том, что, кроме ограничивающих установок, им мешает дофаминовая зависимость. Я уже говорил о том, что, как только вы начинаете мечтать и визуализировать, дофамин начинает активно вырабатываться. Вы замечали за собой, как приятно смаковать предстоящее событие? Вы только начали мечтать о соприкосновении с ожидаемым, и дофамин тут как тут.
Действия (движение к мечте), в свою очередь, не наполнены таким количеством дофамина. И как только женщина пытается сдвинуться с места, наступают апатия, нежелание, перфекционизм, прокрастинация. Вечером вы могли быть вдохновлены и мотивированы, а утром уже ничего не хотите. Причина в том, что, пока вы спали, уровень дофамина снизился, и вы вернулись в свое привычное состояние.
Я рекомендую мечтать и визуализировать в первой половине дня. В течение 10–15 минут думайте, визуализируйте и погружайтесь в свою мечту. Как только закончили, пропишите одно действие, которое необходимо выполнить в течение ближайших двух часов, пока уровень дофамина высок. Это позволит заякорить действие и дофамин (мечты и дофамин уже давно в связке). Вы просто свяжете их воедино. Эта простая схема позволит вам с легкостью расширять рамки своих возможностей.
Кроме того, огромный результат дадут следующие действия. Начните изучать географическую карту мира. Невероятно полезным становится обучение ориентироваться в пространстве по компасу. Дело в том, что женщины с нарушенными визуально-пространственными границами не знают, «куда идти» и «куда идут». Компас в данном случае становится терапевтическим инструментом, который структурирует ваше сознание.
Пишите свои собственные сказки, рассказы, сочинения с использованием образного мышления. Представляйте персонажей и сюжетную линию. Развивайте метафорическое мышление. Определите свой цветотип и придерживайтесь его во всем (от посуды до одежды). Рисуйте красками, соответствующими вашему цветотипу. Лепите из пластилина и глины.

Блокирование вербально-лингвистического формирования

Родители учат свою дочку общаться с окружающими людьми — от близких родственников и друзей до совершенно незнакомых людей. Выстраивать осознанный диалог и находить контакт со своими сверстниками. Это, конечно, прекрасно, если родители осознанные.
Каждая маленькая девочка нуждается в том, чтобы с самого рождения с ней разговаривали как можно чаще. Напивали песни и читали стихи. Прекрасный эффект на формирование вербально-лингвистического интеллекта оказывает совместное обсуждение различных тем с одним из членов семьи в присутствии малышки. Да, девочка может молчать, и родителям кажется, что она ничего не понимает. Это не так! Маленький ребенок прекрасно усваивает информацию, которую слышит от значимого взрослого.
Пока взрослый поет или просто разговаривает, девочка впитывает структуру и конструкцию родного ей языка. Накапливает необходимую для построения собственной речи информацию и словарный запас. Задача родителей — втянуть ребенка в свое речевое пространство. Это могут быть совместные беседы с малышкой. Рифмы, скороговорки, поговорки, прибаутки. Если девочка только начинает говорить и ей это плохо дается, обратите внимание на пассивность ее высказываний и попробуйте перевести в активную стадию.
Например, девочка тянется за любимой куклой и сопровождает свои действия молчанием или невнятными звуками. При этом задействует свое тело, указывая в направлении желаемого. Задача родителей помочь девочке увязать в единое целое ее потребность, действия и речь. Попросите ее произнести фразу или хотя бы одно слово: «дай куклу», «хочу куклу», «дай», «хочу», вариантов очень много.
Теперь обратите внимание, как родители могут нарушить границы интеллектуального пространства девочки и помешать формированию интеллекта.
Когда девочка еще совсем маленькая, она большую часть времени проводит у себя в кроватке или в переноске. Если бодрствование ребенка не сопровождается плачем, а девочка просто лежит и молча познает мир, родители, как правило, не взаимодействую с малышкой. Да, могут подходить, заглянуть, убедиться, что все в порядке, и дальше заниматься своими делами. С одной стороны, ничего страшного в этом нет, а с другой — девочка находится в совершенно изолированном информационном пространстве. У нее нет транслятора информации. Соответственно, она не слышит богатой речи взрослого человека. Формирование вербального интеллекта происходит в тишине. Как только ребенок начинает плакать, капризничать или намекать на голод, мама берет дочь на руки и пытается успокоить ее, вступая с ней в пустое монологическое общение. Монологическое общение мамы очень бедное по своему содержанию. Как правило, используются следующие монологические формы: «ааа…ааа…ааа…», «шшш…шшш…шшш», «баю-бай…баю-бай…баю-бай». Если даже родитель и начинает петь «Спи, моя радость, усни!», ребенок засыпает, и никакого развивающего влияния на девочку колыбельная не производит. Получается, что девочка до этого была в информационной тишине, и теперь ее вновь отправляют туда же, только уже в состоянии сна.
Да, безусловно, ранний период очень важен для формирования вербального интеллекта девочки, но все самое «интересное» начинается на более поздних этапах взросления.
Постепенно девочка переходит к этапам независимого мышления и начинает пробовать стратегии, связанные с собственным мнением, мыслями, рассуждениями, решениями и действиями. Конструктивная педагогика родителей, в основе которой лежит любовь, является лучшим инструментом, формирующим вербальный интеллект девочки и ее вербально-счастливое будущее.
Очень часто родители впадают в крайности. Излишне «опекают» собственные мысли, желания и действия девочки, при этом ловко заменяя их на свои. Вместо того чтобы девочка пошла по своему пути, она вынуждена следовать «правилам», запретам и ограничениям, чтобы угодить родителям. Вполне нормальным у взрослого человека является ловкий обход мнения своего ребенка. Какую юбку надеть, с какой девочкой дружить, в какой ходить кружок или секцию.

Я не утверждаю, что девочка должна жить во вседозволенности и что родители должны исполнять любую прихоть ребенка. Нет! Дело в том, что большинство родителей, вводя некие ограничительные меры или расставляя так называемые приоритеты в жизни девочки, забывают о том, что такое аргументация и зрелый диалог. Если мнение родителей расходится с мнением девочки и родитель принимает решение прислушаться к себе, его задача найти зрелую форму объяснения. Для чего данные меры введены? По какой причине следует прислушаться к взрослым? И так далее. Чаще всего на возражение и вопрос девочки «почему» можно услышать твердое родительское «потому что» или «не твое дело», «я так хочу». Данные формы лишены здравого смысла и аргументов. Представьте взрослого мужчину в кабинете директора:
Директор: Гражданин Иванов, вы уволены.
Иванов: За что?
Директор: Я так хочу.
Каждый отец и каждая мать должны записать на подкорке, что интересоваться мнением девочки — архиважное дело. Войти в положение девочки, прислушаться к ее точке зрения, оценить важность принятого решения и поставить себя на ее место. Ну, вроде все проще простого. Тогда почему так много женщин, которые не могут сказать элементарного «нет», отстоять свое мнение и позицию в своей собственной семье и/или в отношениях с мужчиной?
Чем взрослее становится девочка, тем более выраженной становится ее мыслительная автономность. Осознанный родитель способен доверять своей девочке в реализации пусть не значительных, но важных для малышки процессов. Любовь и наблюдательность всегда помогут в этом. И если родители видят, что малышка справляется и ее решения безопасны для нее и окружающих, рамки дозволенного расширяются еще.
Светлана: У меня постоянные конфликты с дочерью. Машенька учится в 5-м классе, и уроки для нас настоящая каторга. Да, я не вмешиваюсь в выполнение уроков, но загнать ее за письменный стол просто невозможно.
Марк: Чем занимается Маша, пока вы пытаетесь заставить ее заняться уроками?
Светлана: Находится в горизонтальном положении с гаджетом или с подругой разговоры по телефону разговаривает.
Марк: Как Маша реагирует на ваши призывы?
Светлана: Наверное, как все дети. «Ну, мама…», «ну подожди…», «ну еще пять минут…», «я позже все сделаю…».
Марк: Вы можете утверждать, что именно ваши попытки сдвинуть с места Машу заставляют ее делать уроки?
Светлана: Нет, конечно. Она упертая и сидит до конца. Когда сама решит, тогда и делает.
Марк: Что поменяется, если вы позволите Маше самостоятельно организовать свое время и перестанете напоминать об уроках?
Светлана: Ничего не поменяется, она так же будет заниматься своими делами, а потом пойдет делать уроки.
Марк: Какое участие вы будете принимать в процессе?
Светлана: Получается, никакого.
Марк: Если уроки в любом случае будут сделаны, остается ли повод для скандала?
Светлана: Получается, что нет.
Я привел пример очень распространенной ситуации. Многим родителям определенный ими порядок либо последовательность действий могут казаться единственно верными. Хотя вполне логично договориться и позволить девочке самостоятельно решить, как максимально полезно и выгодно распределить свое время. В будущем это поможет уже взрослой женщине правильно расставлять приоритеты и не следовать указаниям, которые противоречат ее собственным взглядам. Особенно это проявится в отношениях с мужчиной.
При этом каждый родитель должен понимать, что в случае, когда девочка принимает решение и начинает действовать, их задача не стоять в сторонке в ожидании ошибки ребенка, чтобы сказать: «А мы говорили», а подсказывать, если в этом есть необходимость.
Быть поддержкой для своей девочки в ситуации, когда она столкнулась с трудностями, – это норма детско-родительских отношений.

Несложно внимательно выслушать свою малышку, сопроводить, разделить состояние девочки в ее эмоциях, дать возможность выплеснуть агрессию или обиду, а затем вместе попробовать найти новое эффективное решение. Взвесить все «за» и «против» и вновь оставить право выбора за ребенком.
У девочки с детства должна формироваться максимальная степень свободы в принятии решений, выборе, мнении и действиях. Естественно, если все вышеописанное не вредит самой девочке и ее окружению.
Да, многие моменты для нас, взрослых, могут быть очевидными, но это не означает, что очевидность доступна девочке. Задача родителя — помочь ребенку понять все плюсы и минусы. Расставить приоритеты. Но при этом сохранив право выбора за девочкой.
Ирина: В нашей семье не существовало иного мнения, кроме мнения папы. Когда его не было, мама подражала ему в своей непоколебимости и твердости. Если принималось решение ехать на дачу, все мои планы перечеркивались. Празднование моего дня рождения могло перенестись или обрести такую форму, что все желание отмечать пропадало. Я заранее говорю о том, что на свой день рождения хочу с девочками пойти в пиццерию, а мне за день сообщают, что мы уезжаем за город, и точка. Любая попытка объясниться заканчивалась папиными любимыми фразами: «все, я сказал…» и «не обсуждается».
В примере с Ириной видно, что наличие разных точек зрения в семье не приветствуется. Папа авторитарен и непоколебим. Разбираться в причинах его поведения мы не будем. Я лишь хочу обратиться к родителям, в чьих руках сейчас будущее малышки.
Вы хотите, чтобы ваша девочка выросла, стала женой и оказалась рядом с мужчиной, который не будет учитывать ее мнение, будет избегать здорового обсуждения и дискуссий, будет игнорировать и заставлять следовать исключительно его правилам? Или хотите, чтобы ваша повзрослевшая дочь жила, опираясь на мнение других, и была легко управляема? Тогда продолжайте в том же духе.
Кристина: Моему мужу бесполезно что-то говорить. Все будет так, как хочет он. Мое мнение — это пустота для него. Даже в самых обычных ситуациях он просто не дает мне проявить свою точку зрения. Он узнал, какую я читаю книгу — начинается обесценивание. Я пытаюсь пересказать смысл и для чего мне это надо, а в ответ слышу гадости. Рассказываю о том, какой хочу посмотреть фильм, а в ответ слышу: «Такие фильмы смотрят умалишенные и ты».
С детских лет маленькая девочка должна формировать непоколебимость собственных ценностей. Мнение, мысли, решения и действия относятся к ним напрямую.

Блокирование экзистенциального формирования

Пожалуй, одна из самых пагубных форм уничтожения личности девочки. Женщины, выросшие с нарушением экзистенциальных границ, лишены свободы. Они формируются под влиянием межличностных отношений. Такие женщины не способны выбирать себя в этом мире. Для счастья им критически необходима связь с кем-либо. И не важно, в здоровых они отношениях или нет, главенствующим становится само наличие отношений. У них не получается созидать себя самостоятельно. Чтобы раскрывать новые грани себя, им требуется партнер, который будет способствовать тому самому раскрытию. Если партнер является масштабной экзистенциальной личностью, он, естественно, принесет пользу женщине, если нет, обрушит смысл ее существования.
Миллионы женщин бояться встречи с собственным внутренним миром. Для одних он мрачен и пугает своей безликостью, для других — настолько пуст, что наиболее привлекательными могут стать любые противоречащие здравому смыслу поступки, привычки и формы поведения. Главным страхом женщины становится страх одиночества. Она будет терпеть все, что угодно: унижения, измены, побои, обесценивание, только чтобы не остаться наедине с собой. Бессознательно соприкосновение с собственным Я для такой женщины гораздо страшнее, чем отношения с тем, кто причиняет боль. Она боится встречи с собой, и чтобы избежать ее, в ход идут самые непредсказуемые стратегии.
Уже с самого раннего возраста девочке внушают, что ее внутренний мир — это ничего не значащая среда обитания глупости, лени, безрассудства и неадекватных поступков. В какой-то момент своего взросления девочка обнаруживает отсутствие смысла в поиске персональных ценностей.

«Все, что я делаю, говорю, о чем думаю, чем делюсь, к чему прислушиваюсь, — это все ерунда. Я ничего не понимаю в жизни. Так говорят мои родители. Я не смогу стать счастливой, если не буду слушать их. Они прожили жизнь, и им виднее, как для меня будет лучше».
Я не указываю имени и не публикую весь текст, чтобы не выдавать автора. Могу сказать лишь то, что это одна из участниц (подросток) реалити-шоу «Территория Семьи», ведущим которого я был.
Многие родители не осознают, что смысл их жизни не может быть передан по наследству ребенку. Уникальность человеческого бытия говорит о том, что смысл жизни индивидуален для каждого человека. И каждый человек рожден с правом определить этот смысл для себя самостоятельно. Девочка не станет счастливой женщиной, если будет следовать смыслу, который для нее обнаруживают родители. Ей необходимо распознать его своим сердцем и разумом.
Следуя установкам значимых взрослых, девочка будет сталкиваться с тревогой. Я бы сказал, что это чувство будет преследовать девочку все ее детство. Удовлетворить свои экзистенциальные потребности она не может, а следуя за родительскими смыслами, сталкивается с разочарованием, так как родители показывают недовольство в случае малейшей ошибки.
В результате девочка никогда не делает выбор в пользу будущего. Там много неизвестного и непредсказуемого. У нее уже есть опыт следовать тому, что не соответствует ее внутреннему миру. Она бессознательно выбирает жить прошлым. Ведь у нее есть вина за упущенные возможности, которые предоставили мама и папа.
Познавая собственную экзистенцию, девочка познает состояние свободы, которое формирует в ней ответственность за собственную жизнь. Если этого не происходит, уже взрослая женщина ждет, что ее сделают счастливой друзья, муж, родители или другие внешние обстоятельства. Способность стать счастливой самостоятельно, погрузившись в собственные мысли и ценности, она просто не может.
Вы наверняка хоть раз задумывались над своим предназначением. Многие люди проживают жизнь, так и не познав собственного призвания и смысла. Да, женщина может обнаружить себя в семейной жизни и материнстве, но это не финишная черта, и женщина, как никто, чувствует это, познав себя в замужестве и в роли матери. Ей хочется дальнейшего развития и роста, но в каком направлении двигаться, она не понимает. Возникает экзистенциальный конфликт. Дети растут и сепарируются, что дальше? Нарушается привычный для женщины образ жизни, и она вынуждена заниматься переосмыслением. Как только осознаешь это, вновь возвращаешься в родительский дом, где девочка часто, а может, большую часть времени провела в состоянии экзистенциального вакуума.
Экзистенциальный вакуум начинается там, где девочка длительное время действует без чувства внутреннего согласия и ощущения собственной ценности. Там, где мама и папа вместо любви транслируют подчинение и власть, надеясь, что это воспитает в девочке ответственность и сделает ее счастливой.
Подчинение и власть невозможно считать продуктивным процессом воспитания девочки. Если малышка усвоит подобную стратегию как единственную в установлении связей с миром, она станет покорной. Это, безусловно, будет радовать родителей в детстве, но в процессе взросления разочарует и приведет к конфликту с уже взрослой дочерью. Да и сама выросшая дочь разочаруется в правильности подобных отношений. Если в детстве покорность стала психологическим защитным механизмом и позволила выстроить более мирные отношения с родителями, то во взрослой жизни покорность будет приводить к более властным мужчинам, от которых женщина будет страдать. Как только начнутся ее страдания, она осознает, что всю жизнь была покорной только потому, что боялась быть отвергнутой родителями.
Светлана: Я была очень инициативной девочкой. В школе, во дворе с детьми я организовывала различные игры и интересные занятия. Мне это очень нравилось, и дети были в восторге от моих идей. Дома с родителями я не могла быть такой, какой была в школе. Мы жили большой семьей. Мама, папа, дедушка, бабушка и младший брат. Все, чем интересовались мои родители, — это моя успеваемость, порядок в комнате, поведение и: «Что полезного ты за сегодня сделала?» Я не могу сказать, что родители были злыми или жестокими. Скорее властными и требовали беспрекословного подчинения. С одной стороны, мне всегда давали высказать свои мысли, а с другой — любой разговор заканчивался тем, что я все не так вижу и мне надо просто подчиниться старшим и умным. У нас была система наказаний, и если мы с Андреем (братом) не делали то, чего требуют родители, мы заранее знали, что нас ждет. Например, за 4 по литературе я не смотрела мультфильмы или сказки 2 недели. За плохо вымытую посуду я должна была целую неделю нести дежурство по кухне, делая то, что говорит мама. Пока одно наказание было в силе, его дополняли другие, и этот круговорот наказаний не заканчивался никогда. Единственным способом быть в милости у родителей, это соответствовать их требованиям. Только тогда можно было рассчитывать на нежность и заботу. Мама гордилась тем, что они строгие и справедливые, и каждый раз говорила о том, что это поможет нам с братом в будущем. Не помогло! Мой брат не вылезает из реабилитационных центров. То алкоголь, то наркотики. Если он не выпьет, ему свет не мил, выпьет — и появляется радость. Я дважды была замужем, и оба моих мужа были властными и бескомпромиссными. Это меня в них и привлекало поначалу, а позже отталкивало, и мы разводились.
В ситуации Светланы все более чем очевидно. В детстве через свое покорное и угодническое поведение она пыталась сформировать близкую связь с родителями. Близкая связь — значит любовь. К сожалению, этого не произошло, и Светлана так и не познала родительской любви и близости. Дело в том, что и родители не ставили перед собой задачу наладить связь с девочкой. Подчинение позволяло им легко манипулировать и управлять Светланой и ее братом. В результате поведение мужей Светланы полностью отображало стратегии поведения ее родителей. Желая установить связь со своими мужьями, Светлана упрекала и обвиняла их в том, что они не додают ей ласки, нежности и внимания. Властный муж и покорная жена не способны установить прочную связь, в основе которой лежит любовь. Их брак в большей степени наполнен враждебностью и обвинениями. Формируется принцип: «И вместе сложно, и друг без друга невыносимо». Если связь не устанавливается, партнеры расходятся в поисках нового подчинения и власти.
Следующим важным процессом взросления девочки является ее уверенность в родовой поддержке. Хотим мы этого или нет, но родители обозначают границы ребенка. Масштабные или продуктивные границы незаметны взрослеющей девочке, она их чувствует и осознает. Границы фиксированы, хорошо заметны малышке, и выходить за их пределы она не планирует. Это небезопасно.
Представьте, что вы проживаете в маленьком домике. Каждый день вы слышите от своих родителей, как за пределами дома опасно, какие там плохие люди, как вам будет сложно, что вас не примут, что вы явно отличаетесь от тех, кто находится за стенами дома. Вас сравнивают с другими, говорят, что вы хуже. Вы часто слышите: «Делай, но потом не говори, что мы тебя не предупреждали». Все, границы обозначены. Теперь вы будете выбирать действия или бездействие в рамках условий, обозначенных границами. Выйти за пределы дома — значит подняться на следующую ступень своего развития. А в данном случае это противоречит здравому смыслу. Ведь вы так и не заручились поддержкой близких вам людей.
У таких женщин формируется неуверенность в себе, они пугливы, очень зависимы и подвержены сильной тревожности. Они пребывают в постоянном поиске материнской опеки и любви. Живут с оглядкой назад в надежде обнаружить ту самую поддержку рода.

Ирина: В 23 года я начала жить самостоятельной жизнью. Мы съехались с моим парнем. Родители были против, особенно папа. Я почти два года уговаривала их понять меня и осознать, что я уже взрослая девушка. В ответ я слышала только упреки и прогнозы на будущее: «Вот посмотришь, чем это закончится, поматросит и бросит», «раз ты такая взрослая, на нашу помощь можешь не рассчитывать», «вспомнишь наши слова», «мы тебя предупредили, делай что хочешь». Я не понимаю, как так произошло, но уже через месяц нашего совместного проживания с Кириллом его кто-то сглазил. Он стал грубым, наглым и просто унижал меня. Дело дошло до того, что он позволял себе меня толкать и швырять. Я, конечно, никому не рассказывала про это, даже самым близким подругам. Родителям подавно. Они и так при каждой встрече как-то ехидно спрашивали о том, как у нас дела, не жалею ли я о том, что переехала к Кириллу. Я представляю, что я услышала бы в ответ, знай они правду.
Марк: Вы можете на некоторое время представить своих родителей любящими, понимающими и заботливыми?
Ирина: Теоретически, да.
Марк: Я могу попросить вас очень кратко вот на этом листке написать письмо своим родителям?
Ирина: О чем писать?
Марк: О своих мыслях, чувствах или желаниях.
Текст письма Ирины:
«Дорогие мои родители. Я верю, что вы любите меня, и только сейчас я поняла, как вы были правы и что совместное проживание с Кириллом не самая лучшая затея. Я страдаю в отношениях с ним, но мне страшно признаться в этом вам, потому что, вернувшись домой, я продолжу страдать от ваших упреков за мое непослушание. Мне так нужны ваши любовь, поддержка и понимание. Ведь вы тоже были молодыми и совершали ошибки. С любовью, ваша дочь Ирина!»
Слава богу, отношения Ирины с родителями наладились. На удивление девушки, и отец, и мама поддержали ее, избегая упреков и колких фраз. Папа помог Ирине перевезти вещи обратно домой.
Экзистенциальная часть действительно немаловажна для будущей женщины. Если в детстве и подростковом возрасте девочка не обнаружит собственных смыслов и ценностей, ей будет очень сложно существовать в огромном мире. Такие женщины впадают в сильную зависимость от межличностных отношений. Когда внутри пустота, ее хочется заполнить чем-то очень приятным и как можно быстрее. Как правило, это отношения с мужчиной. Обнаружив в нем источник счастья, женщина на время почувствует себя прекрасно. Если вдруг отношения закончатся или в них начнутся недопонимания, ее охватит страх.
Женщинам, не познавшим своего смысла бытия, сложно быть в одиночестве. Они воспринимают его как форму страдания. Женщины, познавшие себя, состояние одиночества воспринимают как свободу.
Вспомните свое детство, вы наверняка сталкивались с ситуациями, когда родители пугали вас одиночеством и произносили: «Останешься одна», «кому ты такая нужна?», «с тобой никто не будет играть» и так далее.
«Мои родители привозили меня к детскому дому, где проживали дети-сироты, и показывали, как им плохо и одиноко, а все потому, что они не слушали своих родителей. Когда папа сказал это впервые, я описалась. Мне было 6 лет».
«Моя мама просила своих знакомых звонить на домашний телефон и представляться детской комнатой милиции. Чей-то очень строгий голос на другом конце трубки говорил о том, что за мной отправили милиционеров и чтобы я собирала вещи в тюрьму за плохое поведение. Я падала маме в ноги и умоляла не отвозить меня в тюрьму. Мне было 10 лет».
«Однажды мы с мамой пошли в магазин. Я, как обычный любопытный ребенок, бегала вокруг полок и все трогала руками. Мама делала мне замечания и после очередного сказала, чтобы я оставалась в магазине, а она уходит. После этих слов она спряталась за прилавок. Я подумала, что она действительно ушла, и у меня на фоне страха началось удушье. Вызвали «Скорую», и несколько дней я провела в больнице».
«Мама закрывалась в ванной и кричала оттуда, что покончит с собой и умрет. Что мы останемся с сестрой одни и всю жизни нас будут подстегивать, что мы сироты, и что только тогда мы поймем, как не ценили маму».
«За плохое поведение папа отводил моего брата в гараж и говорил, что повесит его. Я бежала за ними и умоляла не делать этого. Брат не издавал даже звука. Просто молча зажимал губки. Отца уже нет в живых. Брат даже на похороны не пришел. Меня не били, а только пугали, что отдадут в интернат к детям алкоголиков и зэков».
Это лишь некоторые примеры того, что переживают маленькие дети в своих семьях. Когда родители отвергают своих детей, дети отвергают себя. Девочка проваливается в экзистенциальную яму, и весь ее взор направлен не на поиск смыслов, а на процесс выживания.
Сюда же можно отнести и ценности, с которыми проживает ребенок. Допустимо ли право иметь то, что хочет малышка? Или ее задача следовать ценностям взрослых?
Эльвира: В 12 лет я впервые влюбилась в одноклассника. Я не могла спать и есть. Мне было так приятно от этого чувства. Сережа тоже проявлял свою заинтересованность мной, и мы даже созванивались, чтобы в одно и то же время выходить из дома в школу. Я написала любовное письмо и пошла в ванную. Мама нашла письмо, и когда я вышла из ванной, они с папой сидели и громко смеялись. Папа мне сказал, что я не о том думаю и что таких мальчиков у меня будет еще много. Мне стало так больно, оттого что мое личное и мои чувства просто высмеяли.
Да, к большому сожалению, взрослые не всегда понимают, что своими необдуманными поступками способны причинить боль своим детям. Лишить их очень важного и ценного: чувств, эмоций, любви, заботы и внимания.
Я лично знаю десятки женщин, которые в детстве росли в очень религиозных семьях и каждый день слышали о Божьем суде и конце света. Их пугали, что за плохое поведение они попадут в ад и будут там вечно гореть в огне. Им запрещали учиться и получать высшее образование, объясняя это тем, что все мирское — лишнее.
В ожидании конца света эти женщины вырастали и оказывались в глубочайшей депрессии. Они прожили свое детство смыслами своих родителей. Теперь перед ними стоит непростая задача — сформировать свои собственные ценности и смысл жизнь. Познать собственное Я.

Блокирование экспериментального формирования

Немаловажную роль в формировании интеллекта играет экспериментальная сторона жизни девочки. Ситуации, в которых малышка способна познать собственный опыт, и не важно, какой он. Речь, конечно, не идет о девиантном поведении. Я имею в виду экспериментальную часть решений, поступков и действий.
Девочка может делать что либо, а родители просто не замечают этого. Ее поступки не значимы для взрослых, и малышке приходится прилагать все больше усилий, чтобы привлечь к себе внимание. Такие взрослые женщины очень часто оказываются в отношениях, где их просто не воспринимают как равного партнера.
«Ты себя видела, специалист? Как тебя на работе вообще держат, ты двух слов связать не можешь?»
«Все женщины стоят на кухне, тебе медаль выдать?»
«Я не понимаю, от чего можно устать дома с детьми?»
Подобные фразы слышат женщины, чьи попытки прожить экспериментальный опыт в детстве не приводил к результату.
Юля: Мне нравилось утюжить папины рубашки. Пока он завтракал, я быстро все сделаю и приношу ему отутюженную рубашку. Папа всегда радовался, а мама, наоборот, находила к чему придраться. То рукав измят, то воротник неровный. И вообще, все детство у нас с мамой были конфликты. Только сейчас я понимаю, что она ревновала меня к отцу, ведь он часто проводил время со мной. Я даже помню, как мама переспрашивала у папы, чьи котлеты вкуснее мои или ее. Ей было важно знать, что ее котлеты вкуснее. Ей невозможно было угодить.
Для того чтобы у девочки полноценно сформировалась ее экспериментальная часть интеллекта, родители должны следовать очень простой формуле, о которой я расскажу ниже.
Любое действие девочки не должно быть незамеченным. Я сейчас говорю о поступках, в которые девочка вкладывает свои чувства, заботу и любовь.
Эмоции. Какие эмоции встречают поступок девочки? Они яркие, сильные или незаметные и посредственные? В проявлении себя девочке важно прочувствовать всю значимость совершенного действия. Это возможно, если реакция родителей отличается от их текущего настроения.
Например, родители смотрят любимый сериал, а девочка тем временем намыла им фрукты и принесла прямо к дивану. Если реакция скромная, словно так и должно быть, девочка заякорит это состояние как нормальное и в будущем будет спокойно реагировать на то, что отобедавший муж будет покидать стол без слов благодарности. И наоборот, если родители показывают яркую эмоциональную реакцию на заботу малышки, в будущем она будет с тем мужчиной, для которого ее забота не само собой разумеющийся факт, а проявление любви.
Да, не каждый поступок ребенка, пусть даже и с добрыми намерениями, может вызвать положительную реакцию. Например, девочка захотела помочь маме и, пока ее не было дома, решила приготовить ужин. Ужин приготовлен, но при этом кухню надо отмывать несколько часов. Приходит мама и в резкой форме высказывает свое негодование, увидев последствия приготовленного ужина. Конечно, это заблокирует экспериментальную часть интеллекта. Как быть? Это непросто, увидеть погром на кухне и взять себя в руки. Непросто, но крайне важно! Для начала поблагодарите девочку за проявленную заботу, и уже после можно предложить вместе навести порядок. При этом акцент внимания необходимо смещать на поступок, который совершила девочка, а косвенно говорить о чистоте на кухне. Не наоборот.
Когда мне было 11 лет, мы с родителями жили в частном доме, и у нас было свое хозяйство. Утки, куры, козы и огромный огород. Однажды утром я случайно услышал, как родители обсуждают, что приготовить на ужин. Было принято решение, что вечером мама запечет утку. Родители уехали на работу, и я решил, что им будет приятно, если я подготовлю утку к запеканию. Я взял тяжелую дубину и зашел в загон, где обитали утки. Выбрал самую жирную и решил лишить ее жизни. Господи, прости! Замахнувшись, нанес удар в надежде, что утка упадет без сознания и я смогу запарить ее в горячей воде и ощипать. Но с первого удара утка не упала. Второй, третий, четвертый…десятый удар, и она слегла. Я обрадовался и сделал все, что планировал. Утку выпотрошил, ощипал и приготовил к запеканию. На тот момент я еще не подозревал, что в загоне еще 6 убитых уток. Все они на одно лицо, и после каждого удара утки сбегались в кучу, и мне казалось, что я бью одну и ту же. Увы, нет. Семь убитых уток. Родители пришли, обрадовались, похвалили меня. Папа сказал, что нормальный мужик растет. Но через время я услышал удивление родителей. Меня никто не ругал и тем более не отчитывал. Со мной провели мирную беседу.
Восприятие. Очень часто родители обесценивают действия девочки, придавая им иронии и сарказма. Например, девочка навела порядок в доме и вымыла посуду, а родители подозрительно говорят: «Что, двойку получила?», «неужели Господь услышал мои молитвы?», «глазам своим не верю, у тебя температура?», «вот видишь, это же несложно, а разговоров то сколько было» и так далее. Подобные колкие фразы обесценивают намерения девочки. Ее чувства и заботу. Со временем она сама будет считать свои действия недостаточно значимыми, чтобы за них хвалили. Это, конечно, скажется на ее взрослой жизни.
Кристина: В моей семье все друг друга подкалывали. Мама приготовит обед, папа пошутит: «Это не теща случайно готовила, можно есть спокойно?» Ну и в таком роде. Папа получит зарплату, мама обязательно подколет его: «Любовнице не забыл отстегнуть на помадку?» Все детство мои действия сопровождались шутками. Я протру обувь родителям, они говорят между собой: «Подлизывается, видимо, что-то попросить хочет». Я это делала просто так, чтобы позаботиться о них. Один раз я просто не выдержала, и у меня был срыв нервный. Я приготовила ужин, и все время, что мы сидели за столом, мама причитала: «Наверное, дождь сегодня пойдет, что творится, доченька ужин приготовила! Толя, ты чувствуешь, уже сыростью пахнет, воздух как перед дождем. Блин, а если и правда дождь пойдем, в чем я завтра на работу поеду?» Я просто не выдержала и высказала все, что думала по этому поводу. Сейчас я замужем, и каждый раз, когда муж признается мне в любви, дарит цветы, делает сюрпризы и подарки, я сомневаюсь в искренности его поступков и слов. Мне кажется, что он играет со мной.
Почему Кристине сложно доверять мужу? В детстве девочке сложно поверить в то, что родители могут быть не правы, и она начинает копаться в себе. Хочет ребенок или нет, но ему приходится обращаться к родителю за чем-либо. Будь то деньги на школьный обед или просьба купить сладости или игрушку.
Кристина: Я помню, как боялась подойти к родителям с просьбой, чтобы они купили мне куклу. Ведь они всегда говорили мне, что я делаю добрые дела, потому что хочу что-то получить взамен. Со временем я уже и сама начала думать, что я преследую выгоду.
Бережное отношение. Девочка позаботилась о родителях, сделав им что-то своими руками, и спустя время обнаруживает плод своей заботы в непотребном виде. Это, конечно, не может не сказаться на формировании экспериментальной составляющей интеллекта. Давайте разберем несколько примеров.
Инна: На 8-е марта я подарила своей маме духи. Я не знала, понравятся они ей или нет, и выбрала на свой вкус. Деньги я откладывала почти целый год. Мама вроде обрадовалась, а мне было так приятно, что я сделала ей такой подарок. Для меня, 14-летней девочки, это был прямо подвиг. Папа тоже купил в подарок духи, и, видимо, он знал, о каких именно мама мечтала. Она так радовалась, что подпрыгивала. Но меня задело не это. Через несколько дней к нам в гости приехала мамина младшая сестра, и мама отдала ей духи, которые я подарила. Сказала, что она все равно не будет ими пользоваться, и чего они буду просто стоять. Типа, «доченька, мне приятна твоя забота и бла-бла, но твоим подарком я пользоваться не буду». Вы даже не представляете, как я плакала. Было чувство, что меня просто предали и отвергли. Я вложила столько любви к маме в эту покупку, а она с такой легкостью отдала их. Эта ситуация до сих пор комом в горле.
Инна замужем, и одной из проблем в союзе стала ее недоверчивость. Например, она приготовит ужин и переспросит сто раз своего мужа, нравится ему или нет. Постоянные попытки убедиться в том, что ее любят: «Ты правда меня любишь или говоришь это для успокоения?», «Если тебе не нравится, лучше скажи правду».
Людмила: Не часто, но я делала дома генеральную уборку. Приходила мама и говорила, что ей приятно. Мне, конечно, хотелось, чтобы в квартире поддерживалась чистота, и я делала замечания маме, когда видела, что она оставляет после себя мусор, трогает намытые зеркала пальцами или просто разбрасывает сложенные книги. На каждую мою просьбу быть аккуратнее мама говорила: «Вот видишь, а теперь представь, каково мне, когда убираю, а вы гадите», «Что, неприятно, когда ты стараешься, а другие не ценят этого?», «Ничего страшного, я же терплю».
Подобное обесценивание, конечно же, блокирует желание что-либо делать для близких людей.
Людмила: Я не знаю, почему живу с мужем. Он не проявляет себя как мужчина в семье. Да, он работает, но толку от этого. У него свои деньги, у меня свои. Он не дарит подарков и цветов. Нет сюрпризов. Мы просто живем как соседи. У каждого свой маленький мирок.
Чем «выгоден» такой муж для Людмилы? В отстраненных отношениях ей не придется сталкиваться с обесцениванием своих действий. А невнимательность мужа прекрасный повод бездействовать в ответ. Он ничего не делает для супруги, и Людмила избегает соприкосновений со своей травмой детства: «Вдруг я сделаю, а это обесценят». Холодный муж становится спасательным кругом для Людмилы. У нее нет опыта быть в близких отношениях, где поступки и действия действительно значимы и к ним бережно относятся.
Следующим немаловажным моментом является экспериментальная любознательность девочки. В маленьком возрасте детям свойственно задавать множество вопросов. Для взрослых они могут быть абсолютно нелогичны, но для ребенка и его мировосприятия имеют особую ценность. Родители любят обрывать последовательность формирования интеллектуальной составляющей за счет необдуманных фраз: «Ну что за глупости ты говоришь?», «Не задавай глупых вопросов», «Как можно быть такой невнимательной, уже сто раз повторила».
Экспериментальная любознательность девочки начинается уже с 6 месяцев. Девочка начинает исследовать мир. В большей степени это происходит за счет включения органов чувств. Зрение, слух, вкусы, запахи, тактильные ощущения. Если девочка полноценно использует органы чувств для познания мира, это формирует в ней хорошую основу для будущего разностороннего развития.
Для того чтобы девочка стала наполненной и счастливой женщиной, каждый родитель должен в первую очередь понять и принять тот факт, что малышка — это отдельный от родителей человек, и когда взрослые обнаруживают эту разницу, их задача — не переставать любить своего ребенка. Часто бывает наоборот. Девочка может интересоваться тем, что не интересует родителей, и на этой почве формируется конфликт интересов и ценностей.
Самое ужасное в том, что, когда родители против интересов и ценностей девочки, они не оказывают ей поддержку в случае возникновения трудностей. Наблюдая со стороны за тем, как малышка расстраивается в силу отсутствия опыта или нехватки знаний, родители бездействуют в ожидании, что их дочь разочаруется и все будет так, как хотят именно они.
Кристина: Всю мою жизнь родители ждали моего фиаско. Можно долго пересказывать моменты, когда они радовались моим поражениям. Например, в школе мне предложили на выбор выучить стихотворение Пушкина. Был какой-то праздник, я уже точно не помню. Я выбрала «Редеет облаков летучая гряда», а мама решила, что мне необходимо выучить более распространенный стих «У лукоморья дуб зеленый». Я настояла на своем, и мама вроде успокоилась. Во время пересказа я забыла слова и растерялась. Мне пришлось несколько раз начинать сначала. Мама, конечно, не смогла удержаться и сказала: «Вот если бы послушала меня…», «А я тебя предупреждала, но ты же у нас самая умная, все дети, как дети…». Но и это не самое страшное. Мне было очень неприятно, когда я сталкивалась с трудностями и терпела поражение, а родители начинали обсуждать это между собой и при мне, и без меня. Так было всегда. Последний раз подобное произошло, когда я решила полететь в отпуск в Таиланд. Лететь я должна была с подругой. Только я на два дня раньше, чем Ира. Мама причитала, что лететь одной опасно и что у меня обязательно что-то произойдет нехорошее. В итоге каким-то образом мой чемодан пролетел мимо Таиланда, и я ждала его обратно около 11 дней. Я рассказала об этом родителям, так там такое началось. Сложилось ощущение, что им просто нужно было обсудить то, что я глупая, а они всезнающие и самые умные.
Есть удивительные правила, следуя которым родители способствуют тому, чтобы экспериментальный опыт девочки сформировал в ней самостоятельность и право выбора.

Девочка должна экспериментировать столько раз, сколько ей это потребуется — под присмотром родителей, при их поддержке, внимании и включенности. Эксперименты не могут высмеиваться или обесцениваться взрослыми.

Девочка должна интересоваться тем, что ей нравится. Родители сопровождают заинтересованность девочки, уважают ее выбор и ценности, радуются достижениям, поддерживают и помогают в случае разочарования.

Девочка должна сопротивляться тому, что ей не нравится — родители не навязывают свой опыт, а делятся им исключительно в информационных целях. Вкусно, потому что вкусно, а не потому, что мама это навязала.

Девочка должна исследовать себя и людей, которые ее окружают. Опыт, который она обретает в результате познания, не должен осуждаться родителями. Выбор подруг, друзей и окружения не может быть решением мамы или папы. За исключением ситуаций, которые угрожают жизни и здоровью ребенка.

Девочка может быть разной: и сильной, и слабой. Родители не требуют от девочки следовать деструктивным установкам во всем быть лучшей, или, наоборот, поддерживать беспомощность, не оказывая помощи и не подсказывая. Малышка должна понимать, что быть сильной и слабой, просящей о помощи — это нормально.

Девочка должна обнаруживать результат своего поведения, действий и поступков. Что есть хорошо, а что плохо? Что умею, а чему еще учиться? Что радует, а что расстраивает? Что вредно, а что полезно, и так далее. Малышке важно столкнуться с последствиями, чтобы сформировать ответственность и здравый рассудок.

Девочка имеет право знакомиться с собственной значимостью в разных ролях. Значима как дочь и член семьи. Как ребенок, познающий мир и ошибающийся. Как девочка, мечтающая о сказке. Как ребенок с правом на ошибку и ее исправление. Значима с чувствами, знаниями и эмоциями. Значима во всех своих проявлениях.

Девочка имеет право подумать, прежде чем сказать «нет» или «да». Право выбора и ответственность за него формируется там, где решение «да» или «нет» приводит к осознанному результату, каким бы он ни был.

Девочка имеет право использовать старые навыки, применяя новые стратегии. Если однажды у девочки что-то не получилось, родители не должны останавливать ее при повторных попытках достичь результата. При этом приговоры: «Ну, ведь уже пробовала раз, еще хочешь?» — совершенно неуместны.

Девочка имеет право быть уникальной и пробовать себя в этой уникальности. «Ты что, особенная?», «Тоже мне звезда!», «Чем ты лучше других?», «Я — последняя буква алфавита» и другие послания родителей, только уничтожают личность будущей женщины.

Девочка имеет право менять свои ценности и интересы по собственному усмотрению, не боясь порицания и лишения любви родителей. Начать что-то новое, потому что пропал интерес к старому, — это нормально.

Если эти правила не применялись в вашем детстве, введите их в свою взрослую жизнь сейчас. Да, это может быть непросто, но крайне важно и необходимо.

Каждая женщина, в независимости от возраста, цвета кожи, национальности и вероисповедания, имеет право на свое мнение, мысли, поступки и действия. Они не могут быть вторичны в силу социокультурных, религиозных и иных норм, а заслуживают уважения и принятия.



Физические границы личного пространства

Мне кажется, каждый нормальный родитель беспокоится о физической безопасности своего ребенка. Не важно, о чем идет речь: болезнь, несчастный случай, столкновение с недоброжелателем, главное, чтобы с ребенком все было хорошо. Несмотря на такое эмпатичное настроение, многие родители не предполагают, что чаще других являются нарушителями безопасности ребенка и причиняют ему боль.
Я уже говорил о том, что девочка не является собственностью родителей, и обращаться с ней необходимо, учитывая ее желания и потребности. Физические границы малышки одни из важнейших. К ним относятся тело, территория ребенка, имущество и детали личной жизни. Чтобы девочка выросла максимально зрелой и подготовленной к личному жизненному опыту, физические границы не должны нарушаться.
Для многих родителей нарушение физических границ — это наследие, которым они дорожат и даже гордятся. «А че такого, нас так воспитывали, и мы выросли нормальными людьми». Так и вырастают женщины, которые не осознают, где заканчивается собственное Я и начинается внешний мир. Подобный сбой в системе «координат» приведет женщину к уничтожению либо к самоуничтожению.
В маленьком возрасте девочке сложно определить, что позволено окружающим людям по отношению к ней. Если девочка адаптируется к нарушению физических границ личного пространства со стороны родителей, уже во взрослой жизни ей придется восстанавливать священную грань, заступать за которую нельзя. На это могут уйти годы, но большая часть женщин так и останутся в своей адаптивной среде нарушенных границ.
Ранее я уже писал о том, что в детстве девочка всецело доверяет родителям. Малышка еще не осознала, как защищать себя, поэтому позволяет маме и папе действовать в рамках их осознанности, а она у каждого родителя разная. Если говорить прямо, то уже в детстве миллионы девочек привыкают быть жертвами. У них не получается отстоять и защитить себя в семье, и постепенно они встречаются с травлей в школе, дворе, вузе и, конечно, в отношениях с мужчиной. С возрастом ничего не изменится, а только усугубится. Принцип: «Повзрослеешь, поймешь» — здесь не работает. Девочка, которую с детства не уважали и не приучили к самоуважению, не способна защищать себя. Она не понимает и не чувствует себя и свое окружение. А это чревато тем, что уже повзрослевшая женщина не будет различать как свои, так и чужие границы. Это опасно.
За время своей практической деятельности мне довелось работать с тысячами женщин, чьи физические границы были уничтожены. Их истории удивляют, пугают, заставляют задуматься и сделать выводы. Там, где заканчивается граница собственного Я девочки, начинается насилие, и это должен осознать каждый родитель.

Угроза отказом и оставлением в опасной ситуации

У многих родителей есть привычка демонстративно показывать ребенку, что они оставляют ее одну, а сами уходят. «Вот и оставайся здесь, а я пошла!» У девочки начинается паника, и она в состоянии шока бежит за мамой или папой, желая догнать родителя. Уверен, вы знакомы с подобным. Со стороны все происходящее может казаться очень безобидным. Плачущий ребенок бежит за родителями. Подумаешь. Но если заглянуть в девочку и посмотреть, что происходит с ее организмом, можно ужаснуться.
Как только малышке дали понять, что ее сейчас оставят одну и бросят, у нее срабатывают инстинкты самосохранения. Ощущение надвигающейся гибели и смерти окутывает девочку. Происходит молниеносное повышение артериального давления. Кровеносные сосуды приходят в тонус и начинают накачивать мышечные ткани кровью. Усиливается мышечный тремор. Повышается уровень сахара в крови. Происходит мощный выброс кортизола, адреналина, норадреналина и бета-эндорфина. Весь организм малышки сигнализирует о том, что она сейчас погибнет. А в это время родители неспешно продолжают свой путь в надежде, что подобная бесчеловечная педагогика сформирует у девочки понимание и послушание.
Чтобы вы поняли, что чувствует ребенок в данный момент, представьте себя висящей вниз головой с 99 этажа без какой-либо страховки.
Светлана: Мы очень часто ругаемся с мужем. У него разъездная работа, и командировки случаются несколько раз в месяц. Ругаемся мы из-за моей ревности. Муж повода не дает, но я обязательно накручу себя. Например, если я позвонила и он не взял трубку, у меня начинается паника. Мне становится плохо. Сердце выпрыгивает. Такое чувство, что я умираю.
С подобной ситуацией сталкиваются миллионы женщин. Все они в один голос называют это ревностью. Это не так. Если рассмотреть физические ощущения, можно с уверенностью говорить, что это симпатоадреналовый криз. Другими словами, паническая атака. Сбивается дыхание, начинается головная боль, по всему телу проходит дрожь, холодеют конечности, может пересыхать в полости рта, повышается температура тела. Женщина начинается бесконтрольно суетиться, не может найти места. Могут подходить слезы и резко сменяться вспышкой агрессии. Организм женщины, как в детстве, столкнулся с экстремальной ситуацией. Только в прошлом девочка проживала приступ, боясь погибнуть без родителей, а теперь страх смерти наступает только от мысли, что мужчина нашел другую или может бросить и уйти.
Девочки, которых часто пугали, оставляя в опасности, не способны быть самостоятельными в организации собственного безопасного пространства. Остаться в одиночестве означает смерть. Стоит женщине осознать, что ее состояние не связанно с конкретным мужчиной, а несет в себе детско-родительскую травму, уже становится легче. Завтра появится новый возлюбленный, и ситуация повторится.
Подобное может происходить в моменты ссор с близкими подругами, друзьями, коллегами и родственниками.
Если вы узнаете себя, идите к хорошему психологу и проработайте это. Вам необходима внутренняя опора, которую вы так и не сформировали в детстве.
Кристина: Я очень хорошо помню, как мама говорила мне, что, если я буду плохо себя вести, они поменяют меня на другую, послушную девочку. Мне становилось так страшно, что я хватала маму за ногу и умоляла не делать этого. Проходило какое-то время, я забывалась, начинала баловаться, хотя, мне кажется, я вела себя как все дети, и мама вновь пугала меня. Я могла пробежать из комнаты на кухню, и мама тут же с замечаниями: «не бегай», «не шуми», «ты не на стадионе». Одни претензии.
Кристина не может выйти замуж. Отношения с мужчинами краткосрочны и заканчиваются достаточно болезненно.
Кристина: Я не могу понять, почему меня тянет к мужчинам, которым я безразлична. У меня было столько классных ухажеров. Достойные, умные, красавцы. Но мне было скучно с ними. Не было искры и химии. Стоит мне встретить мужчину, который не показывает сильной заинтересованности во мне, у меня сносит крышу. Я начинаю думать о нем, плакать, грустить, ждать звонка.
Кристина и подобные ей девушки даже не догадываются, что привычка любить в страданиях — это детские травмы. Какой бы ни была мама, девочка считывает ее, как источник любви. Любовь в свою очередь якорится в сознании малышки, как что-то недосягаемое и далекое. Любовь надо заслужить, она не дается просто так.
Девочки, воспитанные в подобных условиях, не верят в то, что их можно принимать такими, какие они есть. Если мужчина любит, принимая все грани женщины, это незнакомый и небезопасный сценарий для психики. Для нее более знакомы стратегии, где необходимо страдать, где мужчина демонстрирует отстраненность и безразличие.
Оксана: «Найди себе другую маму» — я слышала эту фразу по несколько раз в неделю. С мамой невозможно было говорить. Любая моя попытка что-то спросить воспринималась ею в штыки. Сейчас примерно то же самое. Я уже взрослая, а меня тычут носом и говорят, что я неблагодарная, что меня вырастили, что пожила бы я в другой семье, тогда все поняла бы.
Сейчас Оксана замужем. Ее муж запойный алкоголик. Может не пить несколько месяцев, а потом две недели не просыхает. Оксана пыталась рвать отношения, но поставить в них точку не получается.
Оксана: Мне страшно уйти в никуда. Вот если бы я встретила нормального мужчину, мне было бы проще развестись. Да и мужа жалко. Он вроде хороший человек, но только когда не пьет.
Замечаете сходство и причинно-следственные связи? С детства Оксану отправляли на поиски другой мамы, то есть другой значимой родительской фигуры. Естественно, что маленькая девочка даже представить себе не могла жизнь с другой тетей. Она была вынуждена встраиваться в систему, надиктованную мамой. Терпеть то, что есть, и надеяться на чудо, что мама наконец проявит любовь и примет ее.
Теперь муж, который после каждой пьянки клянется бросить пить. Да и сама Оксана не способна принять решение на расставание. Найти замену мужу для нее не представляется возможным так же, как в детстве в ситуации с поиском другой мамы.

Физическое наказание девочки

Когда мне было 6–7 лет, мы с родителями жили в Германии. Отец был военнослужащим. В доме, где мы проживали, нашими соседями была семья, состоящая из мамы, папы и дочери. Я специально не указываю имен. Тем более я не помню, как звали взрослых, а только девочку. Очень часто из их квартиры я слышал просто нечеловеческие крики девочки. Ее били. После этого отец отводил ее в подвал и закрывал там, «чтобы она подумала над своим поведением». Мы с соседом Вовкой, которому тоже было около 7 лет, с фонариком спускались к ней в подвал и пытались успокоить. На ее ногах всегда были синяки. Если мне не изменяет память, то кто-то из взрослых соседей передал эту информацию командиру полка, и подвальные наказания закончились. Как сейчас живет эта взрослая женщина, я не знаю, но надеюсь, что она счастлива.
Физическое насилие над детьми — тема неприятная и жестокая. Существует масса мнений. Одни выступают за применение физического наказания, другие против. Могу с уверенностью сказать, что сторонники рукоприкладства — это люди незнакомые с любовью. Она никогда не касалась их сердец.
Помню, как на одном из телевизионных эфиров два психолога с пеной у рта доказывали, что розги в воспитании детей просто необходимы. Женщина-психолог доказывала, что это стабилизирует и даже дисциплинирует детскую психику. Мужчина-психолог кивал и соглашался. Что еще больше меня удивило, эти люди называли себя верующими.
У меня, естественно, возник вопрос. А что, если вы, провинившись перед работодателем, законом или мужем, получите раз-другой по челюсти или печени? Как вам такой вариант? Нарушил правила дорожного движения — вытащили из авто и ударили головой об асфальт, чтобы больше не нарушал.
Инна: Меня били очень часто. За оценки в школе, поведение, опоздания домой, без спроса съеденную конфету. Мама била руками, ремнями, скакалкой, книгами, крышкой от кастрюли, шлангом от стиральной машинки. На моем теле всегда можно было найти следы побоев. Лицо, руки, попа, ноги. При этом любые избиения сопровождались словесными оскорблениями: «Тварь! Скотина! Сволочь! Мразь!» Однажды я пришла из школы, и мама, взяв нож, начала бегать за мной по квартире и кричать, что убьет меня за тройку по географии. Я так испугалась, что выбежала в подъезд и стала звать на помощь. Мама затащила меня в квартиру и била учебником по голове, пока я не потеряла сознание. Когда я пришла в себя, она сидела возле меня, плакала и просила у меня прощения. Она после каждого избиения говорила мне «прости», обнимала, целовала и говорила, что любит меня. С периодичностью в три-четыре дня я обязательно получала. У меня уже график выработался. Меня побьют, я расслаблюсь на несколько дней. И так по кругу. Меня били до 17 лет. Пока я не ушла из дома.
Мы не будем разбираться, по какой причине мама Инны так жестоко вела себя с ней. Но то, что психика ребенка пострадала, — это неоспоримый факт. С одной стороны, мама — это любящий родитель, а с другой стороны, жестокий насильник. После каждого рукоприкладства мама просила прощения у дочери, тем самым признавала свою неправоту и вину. Осознавая, что наказания несправедливы и поведение мамы опасно, Инна начала дистанцироваться от матери и избегать общения с ней. Это злило маму еще сильнее, и девочке вновь доставалось.
Инна: Я предчувствовала, что сейчас приду домой, и меня будут бить. Моя неуспеваемость в школе превращала маму в зверя. Чтобы избежать побоев, я начала причинять вред себе. Я могла изрезать себе лезвием ладони и сказать, что на меня напал какой-то мужчина в подъезде. Или специально чем-то отравиться, только чтобы мне было плохо и меня не побили. В 17 лет у меня был первый сексуальный опыт. Я поняла, что не способна возбудиться без грубости. Чтобы получить удовольствие, я просила партнера бить меня и душить. Только так я могла расслабиться. Кроме физической боли, меня возбуждало наблюдать, как мой партнер флиртует и трогает других женщин. Как только я чувствовала себя униженной, приходило возбуждение.
Уже в детстве Инна приучила свой организм расслабляться после актов насилия. Она знала, что после избиения несколько дней можно жить в расслабленном состоянии. Сформировалась устойчивая связь: «Мне делают больно, а потом любят. Боль, значит любовь. Любовь, значит боль».

Елена: Меня били постоянно. Родители всегда находили повод. Когда я стала мамой и моя девочка спрашивала о моем детстве, я придумывала истории, чтобы не напугать ее правдой. А правда была ужасной. Меня раздевали догола и выставляли на незастекленный балкон. А через стекло в двери мама держала дневник и показывала мои отметки и оценки за поведение. Помню, как в школе учительница взяла мой дневник, чтобы поставить оценку за мое поведение. Я знала, что меня ждет дома, и стала на колени пред ней и перед всем классом с просьбой не делать этого. Это было как в тумане. Я помню, что у меня началась истерика, начала рассказывать, что со мной делают родители. Учительница смотрела на меня, а потом схватила на руки и вышла со мной из класса. Она принесла меня в учительскую, где были и другие учителя, и я показала им все вои синяки и укусы, которые мама оставляла на мне. Дело дошло до милиции. Маму долго куда-то вызывали. После этого жестокие побои закончились, и родители обходились шлепками и подзатыльниками. Папа меня не бил. Мог оттолкнуть, ущипнуть больно и держать. Он был зачинщиком, а мама избивала. Папы уже нет в живых. На похороны я не пошла. Я до сих пор его ненавижу. Мама уже в возрасте, и я помогаю ей только деньгами. У меня нет к ней чувств. Пусть умрет уже скорее.

Лариса: Меня избивал отец. Мать стояла в стороне и молча смотрела на это. При этом сама настраивала его против меня. Со мной нормально общались только при других людях. Иногда я просто удивлялась, какие они актеры. Я ненавижу своих родителей. Они украли у меня детство. Сейчас я взрослая женщина и совершенно одна. Не верю людям, часто в депрессии, я не уверенна в себе. Всем вокруг пытаюсь доказать, что я хорошая. Иногда родители приезжают поиграть с внучкой. У меня все сжимается, когда я вижу, как мама общается с моим ребенком. От их искусственных улыбок меня тошнит. Кстати, и брату моему досталось. Правда, еще сильнее чем мне. Он умер, покончил с собой. У него была затяжная депрессия. Выпил бутылку конька и повесился.

Территориальные границы и имущество девочки

В понимании многих родителей пространство ребенка не имеет границ. Можно без стука ввалиться в комнату к девочке. Открыть дверь в ванную комнату. Без спроса брать ее вещи и заниматься полицейским досмотром личного имущества. Многие взрослые даже после полученных наставлений не отказываются от своих дурных привычек и продолжают нарушать границы малышки. Самое страшно из того, что может произойти, — это адаптация девочки к деструктивному поведению значимых людей. В будущем ее размытые границы станут прекрасной приманкой для тех, кто хочет самоутвердиться и причинить боль.
Уже с ранних лет девочка должна понимать и чувствовать, где заканчивается ее пространство и начинается другое. Стол, кресло, кровать, комната, школьный рюкзак, карманы куртки, игрушки, средства гигиены, копилка с монетками, это и многое другое принадлежит ребенку. Право распоряжаться своими вещами также сохраняется за девочкой.
Задача родителей показать девочке, что ее границы осознаются и принимаются. Только так, через уважительное отношение родителей к границам ребенка, будущая женщина научится оберегать и ценить свое пространство. В противном случае это приведет к формированию психологических травм. Девочке будет сложно строить здоровые отношения с окружающими, и тем более с мужчиной.
В работе я часто сталкиваюсь с женщинами, чьи границы были стерты в детстве. Для таких женщин вполне нормально оказаться в созависимых или контрзависимых отношениях. Им сложно поверить в себя и отказаться от вредных привычек. Они склонны к психосоматическим болезням. Но самое страшно в том, что такие женщины не умеют любить себя. Как это связано? Их личное пространство не принадлежит им. Чтобы почувствовать себя живой, необходим управленец пространством. Миллионы женщин находят таких управленцев и пытаются построить с ними счастливые отношения.
Девочка всегда отождествляет себя с собственным пространством и имуществом. Любимые игрушки могут отражать некую часть души. Любимая кровать использоваться в фантазиях и мечтах. Письменный стол воспринимается творческим и ресурсным местом. Старая кукла ассоциируется с правом выбирать для себя лучшее, и так далее. Все, что окружает девочку, напрямую связано с ее сознанием, эмоциями, чувствами, бессознательным. Именно по этой причине можно утверждать, что территориально-имущественные границы девочки напрямую связаны с ее эмоционально-психологическими границами.
Как только взрослые вторгаются в пространство девочки, происходит насильственное растождествление. Малышка оказывается оторванной от своих ценностей, территории, имущества.
Помню на съемках ток-шоу «Папочки и мамочки» одна женщина жаловалась на свою дочь. Вот такой диалог у нас с ней получился.
Ирина: Она ничего не ценит, не бережет. Новые колготки надену, рвет. Что ни дай в руки, все ломается.
Марк: У дочери есть игрушки или личные вещи, которыми она пользуется уже много лет?
Ирина: Есть две старые куклы.
Марк: Куклы находятся среди игрушек или у них особенное место?
Ирина: Они спит с ними, а утром убирает на полочку возле кровати.
Марк: Где дочь взяла этих кукол?
Ирина: Она их очень хотела, и мы купили.
Если вы обратите внимание, дети всегда берегут то, что для них является ценным и значимым. То, что было выбрано самостоятельно.
Еще раз повторюсь. Имущество девочки, ее территория — это прямая взаимосвязь с любовью к себе. Это бессознательная часть, опираясь на которую девочка в будущем построит свою счастливую или несчастливую жизнь. И если родители вторгаются на территорию ребенка, распоряжаются имуществом, это формирует в девочке запрет проживать жизнь в любви к себе.
Вы наверняка слышали родительские фразы: «мы решили», «мы хотим», «нам нравится», «мы любим» и так далее. Да, многие родители в обход детских желаний навязывают им свои ценности и интересы. Если девочка регулярно отказывается от того, что радует ее сердце, она соглашается на то, что радует других. В будущем это сыграет злую шутку. На первое место в жизни будут ставиться интересы окружающих. На свои ценности просто не останется энергии и времени.
Кристина: Моя мама имела дурную привычку входить в комнату без стука. Ее не интересовало, сплю я или нет. Может, я вообще голая там бегаю. Зайдет в комнату и как в порядке вещей начинает давать указания, что куда положить, убрать или выбросить.

Юля: Каждый раз, когда я возвращалась из школы, обнаруживала, что кто-то рылся в моих вещах. Они оставались на своих местах, но было четкое ощущение, что здесь искали что-то. Однажды я убедилась в этом сама. Пришла из школы на два урока раньше. Открываю дверь и вижу, как мама с бабушкой шарят по моим полкам. Я, конечно, спросила, что они потеряли. Мне ничего внятного не ответили.

Анжелика: Примерно в 5 лет я начала скрывать свои части тела. Переодевалась так, чтобы меня не видели. Если брат был дома, я всегда его предупреждала, чтобы он не заходил в комнату или ванную. Родителям было плевать. Они вламывались без предупреждения и не реагировали на мои замечания.

Каждый родитель должен понимать, от вашего поведения зависит будущее малышки. Да, вы можете проявить характер и воспитать девочку по своему усмотрению, сломав ее физические границы, но прежде задумайтесь о непростом будущем, в котором окажется ваша дочь.
Вполне нормально, когда родители обладают элементарными нормами приличия в общении с дочкой. Постучать в комнату и спросить: «Можно к тебе?», «Ты не против, если я посмотрю?», «Позволь, я воспользуюсь?», «Я могу это взять?».
Кристина: У моей мамы было много подруг. У каждой подруги были дети, с которыми они приходили к нам в гости. Для меня это были самые ужасные дни. Перед приходом гостей я прятала самые дорогие для меня игрушки, чтобы никто их не трогал. Мама часто поступала очень некрасиво. Могла дать мою любимую куклу другой девочке. Но самой запоминающейся была ситуация с платьем. У меня осталось платье, в котором я была на выпускном празднике в детском садике. Я много раз говорила маме о том, что сохраню это платье, чтобы показать своей дочке, когда вырасту. Мама без моего разрешения дала это платье своей подруге, чтобы она с дочкой сходила на какой-то праздник. На празднике эта девочка изуродовала мое платье краской и порвала его. Я плакала несколько дней.
Родители должны понимать, если девочка не научится определять для себя собственные границы, она будет подпускать людей на очень небезопасное расстояние. Это чревато попаданием в зависимые, созависимые, виктимно-тиранические и иные деструктивные отношения. Все начинается с мелочей. Заставить девочку носить одежду, которая ей не нравится. Распоряжаться ее имуществом. Врываться в комнату, туалет, ванную без стука. Устраивать досмотр в портфеле, личных вещах, столе, карманах. Подобное поведение родителей размывает личные границы девочки.

Недопустимые прикосновения и физические контакты

С ранних лет девочки перед родителями стоит важная задача. Помочь малышке сформировать физические границы собственного тела. Делать это объяснениями бессмысленно. Нужен пример родителей.
Представьте, что к вам без спроса прикасаются все кому не лень. Могут ущипнуть, схватить и поднять на руки, расцеловать заслюнявленными губами, подсунуть ваше лицо старой беззубой бабушке и так далее. Как вам такой расклад? Уверен, вам уже не нравится. Почему? Только вы можете распоряжаться своим телом. Только вы решаете, кого подпустить к себе, а кого нет. С ребенком все так же.
Уже с раннего детства маленькая девочка должна формировать устойчивость границ собственного тела. Да, рядом могут быть самые любимые и близкие люди, но даже они не имеют права входить в интимное пространство девочки без спроса. Если родители будут пренебрегать данными правилами, для девочки это чревато самыми неприятными последствиями в будущем. Миллионы женщин с нарушенными границами оказываются в деструктивных и дисфункциональных отношениях. Их бьют, толкают, душат, замахиваются. Но они не уходят от таких мужчин. Причина? Проникновение в интимное пространство и причинение боли настолько естественный процесс, что для психики это уже не является экстремальным.
Как сказала одна из моих клиенток: «Такое чувство, что я не принадлежу себе, а мной управляют мой муж, мама и дети».
Ниже я приведу некоторые примеры того, как взрослые вторгаются в пространство девочки. Бесцеремонно и глупо. Опираясь на личный, не всегда конструктивный опыт.
Юлия: Я даже сейчас вспоминаю некоторые моменты из своего детства, и мне становится дурно. Каждый приезд моих бабушек к нам в гости — это была трагедия для меня. Бабушка Саша, мама моего отца, постоянно лезла целовать меня в губы. Я, конечно, отворачивалась, сжимала губы, отталкивала ее руками, но вмешивалась моя мама: «Как это так, это же бабушка, быстро поцелуй, или никаких игрушек». Конечно, мне приходилось подставлять щеку или сжатые губы. Вторая бабушка, Ира, делала то же самое, только еще любила схватить в самый неожиданный момент и тискать, вертеть, щекотать меня.
Казалось бы, что здесь такого, бабушки любят свою внучку и хотят проявить всю нежность и любовь. Только у внучки забыли спросить, хочет ли она этого. Как отреагирует психика девочки и какими будут последствия в будущем, можно только гадать. В ситуации с Юлей картина следующая.
Юлия: С Николаем мы встречаемся около шести лет. Несколько раз говорили о свадьбе, но дальше разговоров дело не идет. Коля говорит, что хоть завтра можем пойти и расписаться. Иногда мне кажется, что он больше хочет жениться, чем я. А мне комфортно жить одной и встречаться пару раз в неделю. Не знаю, с чем это связано, но мы несколько раз пытались съехаться и жить вместе. Меня хватило на три дня. Это был ад. Я себя просто не узнавала. Меня бесило все, что он делает. Куда кладет вещи, как пользуется посудой, как вывешивает полотенце на сушилку. Головой вроде понимаю, что перегибаю палку, но что делать с этим, не знаю. Как говорит Коля, я успеваю поругаться до того, как появится повод. Последнее время Коля начал говорить о детях. Что пора уже определяться и принимать решение. Я его люблю, но мне страшно, что у нас не получится быть счастливыми.
Уже с детских лет Юлия утратила понимание того, где есть общие границы, а где ее личные. Где начинается и заканчивается Я, а где другие люди. С ранних лет личное пространство Юлии было проходным двором. Естественно, это вызывало разный спектр чувств и эмоций. Была усвоена программа: «Близкие отношения опасны и неприятны». Сейчас уже взрослая женщина Юлия бессознательно проявляет агрессию, чтобы обозначить территорию своих границ и не подпустить близко. Она не распознает и не отличает свое личное пространство, от пространства Николая и их общих границ. Вместо того чтобы определить для себя грани дозволенного и запрещенного, Юлия действует наугад, перестраховываясь.
Ольга: У моей мамы была ужасная привычка. Она смачивала уголок носового платка своей слюной и протирала мне уголки рта, если они пачкались. Меня выворачивало наизнанку. Бабушка могла готовить салат, посолить его, потом попробовать, облизать ложку и перемешать салат. Я никогда не ела у бабушки приготовленную ею еду. Только сосиски и магазинные пельмени. Я пыталась объяснить маме, почему я психую, но меня никто не слышал. Сейчас мне 38, но я не могу, есть то, что готовят другие люди. Я накручиваю себя и представляю, как неаккуратно они могли это делать. Если я иду в кафе, я еще могу поесть. Мне кажется, что профессиональный повар не позволит себе облизывать ложки или еще чего-то там.
В процессе терапии мы выяснили, что данная особенность Ольги не является фобией, а всего лишь повышенной брезгливостью, которая служит формой психологической защиты. Ольга ограждает себя и свое личное пространство от вторжения других людей. Так проще и безопаснее для психики.
Это всего лишь несколько примеров. А сколько таких девочек по всему миру? Сотни миллионов, а может и больше.
«Можно тебя поцеловать?», «Можно тебя обнять?», «Можно взять тебя на руки?», «Ты хочешь обнять бабушку?», «Ты хочешь обнять дядю?» . Это вполне нормальные вопросы взрослого человека перед входом в личное пространство. Я не говорю о том, что все тактильные отношения с девочкой должны быть четко регламентированы. Да, дети сами залезают на руки, ползают по родителям, целуют и обнимают. В таких случаях, конечно, согласования не требуются. Речь идет о тактильности, которая противоречит желанию ребенка. Девочка не хочет обниматься с родным дядей, а ее заставляют, потому что этот огромный мужик обидится.
Девочка должна сама почувствовать свое желание обнимать, целовать или нет. Услышав желание малышки, родители должны учесть его. Тем более неуместны шантаж, манипуляция и запугивание: «Если не сделаешь, то…»
Лариса: Мы ругаемся с мужем из-за того, что наша младшая дочь Кристина (5 лет) не контактирует с его родителями. Хотя видит их очень часто. Получается, как бы они есть, но она отказывается с ними разговаривать, идти на сближение, играть. Конечно, это не нравится и мужу, и его родителям. При мне они, конечно, ничего не говорят, но после обязательно выскажут свои претензии мужу, а он, конечно, мне. Андрей (муж) считает, что это я накручиваю Кристинку против бабушки с дедушкой. Я слова плохого не говорю дочери о родителях мужа. Наоборот, объясняю, что они любят ее. А Кристина говорит, что они злые и она их боится.
Марк: Как часто родители супруга приезжают к вам в гости?
Лариса: Раз в два месяца, иногда реже. Моя мама вообще раз в полгода. Живет очень далеко.
Марк: Родители пересекли порог, можете детально описать хронологию событий?
Лариса: Заходят в квартиру. Я, конечно, обнимаю их. Не потому, что так надо. Я действительно их люблю, и они меня. Старшая дочь радуется приезду любимого дедушки. Он у нее один. Мой папа умер 7 лет назад. Кристина прячется за дверь или в комнату уходит и выглядывает оттуда. Бабушка, конечно, подзывает Кристину, но та не подходит.
Марк: Если Кристина не подходит к ним, следуют какие-то высказывания от взрослых? Если да, то от кого и какие?
Лариса: О-о-о, там такой базар начинается. Андрей начинает говорить, что это ненормально, и чуть ли не в приказном тоне просит Кристину подойти к ним. Светлана Сергеевна (бабушка) в шутку обижается и гримасничает. Иван Иванович (дедушка) говорит, что больше не будет приезжать и дружить с ней, ну, и я, конечно, могу ляпнуть что-то.
Марк: Как в дальнейшем складываются отношения Кристины, бабушки и дедушки?
Лариса: У меня такое ощущение, что они сами дети. Капризы показывают Кристине. Дочка, например, пройдет мимо них, и начинается: «Все, мы тоже теперь с тобой не дружим». Показывают ей язык, хмурятся.
Я привел в пример очень распространенную ситуацию. Маленькая Кристина, не успев адаптироваться к приезду бабушки и дедушки, оказывается в стрессовой ситуации. Ее стеснение, неуверенность и даже страх вполне объяснимы. Взрослые смотрят на подобные ситуации со своей стороны. Они скучают, и, значит, ребенок должен броситься им в объятия.
Далее следуют достаточно деструктивные действия. Показывают язык, гримасничают. «Все, мы тоже теперь с тобой не дружим». Это еще больше отталкивает девочку, и она вообще теряется. С одной стороны, она слышит о любви бабушки и дедушки к ней. С другой, любвеобильные старички сами сдерживают дистанцию. Фиксируется программа: «Любовь — это опасность». Достаточно было общаться в нормальном ключе, и адаптация малышки прошла бы без стресса.

Интимное пространство девочки

К интимному пространству девочки можно отнести все, что скрыто от сторонних глаз, в том числе и родительских. Интимные зоны тела, покрытые одеждой, имеют статус неприкосновенности. Срывать одежду, заглядывать в трусики или колготки, задирать юбку или иную ткань, прикрывающую интимные зоны, — недопустимо!
Каждый родитель должен понимать, что осознаваемые границы личного пространства – это в первую очередь безопасность, как физическая, так и психологическая.

Девочка вырастет с максимально сформированными механизмами психологической защиты, а это значит, что уже взрослая женщина в меньшей степени будет подвержена насильственным действиям со стороны мужчины, работодателя, друзей и социума.
Кроме того, прививая девочке уважительное отношение к собственным личным границам, родители учат малышку с уважением относиться к границам других людей. Например, если мама не входит без стука к дочери в ванную комнату, та, следуя ее примеру, поступает так же. Ребенок, к чьим границам значимые взрослые проявляют уважение, вырастает с четким пониманием того, где находятся границы других людей, что позволительно, а что нет.
Если границы личного пространства девочки были стерты, она так же бесцеремонно будет нарушать границы других людей, считая это нормой. Поэтому задача взрослых — сделать все возможное, чтобы девочка выросла способной адаптироваться в обществе, принимать особенности окружающих людей с их ценностями и границами личного пространства.
Кристина:В детстве я очень часто ругалась с родителями. Они вламывались в ванную, когда им вздумается. Мне было 8 лет, когда у меня появилось чувство стеснения. Я прикрывала грудь, которой не было, не ходила по дому в трусиках и просила не входить в ванную или мою комнату без стука. Родителям было все равно. Я могла купаться, открывается дверь и заходит папа. Я, естественно, начинаю нервничать, но в ответ слышу стандартные фразы: «Что я там не видел? Да я не смотрю на тебя. Пока смотреть не на что».
Осознайте, прежде чем ворваться в интимное пространство, необходимо спросить разрешения и только после этого действовать. Помню ситуацию, которая произошла в компании моих близких знакомых. Маленькая девочка 6–7 лет играет с другими детками, как вдруг подходит мама и бесцеремонно стягивает с дочери колготки, с целью проверить сухие у нее трусики или нет. Девочка начинает прикрываться и стесняться. Женщина, не сбавляя обороты, настойчиво продолжает убеждаться в сухости трусиков и небрежно отбрасывает руки ребенка. Начинается истерика, и в результате малышка еще и получает по рукам от мамы за непослушание.
Светлана: Я родилась и выросла у самого берега моря. Нетрудно догадаться, что на пляже я проводила массу времени, особенно в детские годы. Я была еще совсем маленькой, когда увидела на девочке закрытый купальник. Она с родителями отдыхала на пляже недалеко от нас. Вечером того же дня я прожужжала родителям все уши с просьбой купить мне такой же. Купили? Нет! Мама, папа, брат, бабушка в одно горло смеялись и говорили, что мне нечего прятать. Пусть, блин, тело дышит, пока еще маленькая. Я сама решила этот вопрос. Купалась в трусиках и футболке.
Как часто родители совершают поступки, которые в будущем ломают жизнь девочкам. Банально простые вещи и катастрофические последствия.

Лиза: Когда мне было 6 лет, к нам в гости приехала моя родная тетя с сыновьями. Егор и Кирилл, двойняшки, были старше меня на 5 лет. Если честно, каждый раз, когда они приезжали, я очень хотела понравиться им. Да, это, конечно, все по-детски, но я помню, как я собиралась, складывала игрушки в комнате и даже надевала платье. В один из вечеров мы с мальчиками играли в комнате, как вдруг заходит моя мама и вытягивает вперед руки, в которых держит мои трусики. Они были запачканы. Я плохо умела пользоваться туалетной бумагой и часто просила помощи у мамы или папы. Но в присутствии братиков мне было стыдно кричать из туалета с просьбой вытереть мне попу. Мама начала кричать на меня и в присутствии мальчиков размахивать грязными трусами, пристыжая меня. Мне сложно передать словами, что я тогда чувствовала. Было ощущение, что я голая стою на площади и на меня показывают пальцами.

Ко мне однажды обратилась Ирина. Проблема состояла в том, что ее 4-летняя дочь, гуляя по улице, могла, заигравшись, написать в штанишки. Бегали к психологам, неврологам, еще к каким-то врачам и специалистам. Не могли разобраться в причинах. Какое же удивление было на лице матери, когда в течение 20 минут мы выяснили причину. Предлагаю вам небольшой отрывок из нашего разговора, который состоялся возле детской площадки.
Марк: Как часто Ника писается на улице?
Ирина: Последний месяц практически каждый день. Иногда мы просто не выходим на улицу. Я уже не понимаю, что происходит.
Марк: Как до этого обстояли дела?
Ирина: Как у всех нормальных детей. Если она хотела в туалет, то говорила мне об этом. Мы отходили в сторонку и делали все дела.
Марк: Я правильно понимаю, что, если Ника хотела писать, вы делали это на улице рядом с кустиками, деревьями т.д.?
Ирина: Да, именно так.
Марк: Как Ника реагировала на подобное удовлетворение нужды?
Ирина: Вроде нормально. Иногда могла закатить истерику, что на нее смотрят.
В этот самый момент глаза Ирины расширились, и она с удивлением сказала.
Ирина: Марк, вы хотите сказать, что она писает в штаны только для того, чтобы я не снимала их с нее, и ей не было стыдно?
Марк: Именно.
Ирина: Она же еще совсем ребенок, какое стеснение, мы все так выросли.
Далее мы еще совсем недолго поговорили, и я предложил Ирине подозвать Нику и сказать ей, что, оказывается, за углом есть кафе и магазин, и если она захочет сходить в туалет, пусть скажет, и мы сходим туда. Ирина позвала дочь и сделала то, о чем я ее попросил. Ника совершенно невозмутимо произнесла: «Хорошо». С тех пор данной проблемы не стало.
Вполне естественная реакция маленькой девочки. Конечно, Ирина оценивала происходящее со своей точки зрения и думала, что капризы Ники ничего не значат. Нет. Дети лучше нас чувствуют и знают, что для них хорошо, а что плохо.
Я искренне верю в то, что каждый, прочитавший этот раздел, посвященный физическим границам личного пространства девочки, сделает для себя выводы и осознает всю важность ответственности, которую мы берем на себя, называясь родителями. Лучшее, что мы можем сделать для полноценного развития девочки, — это признать ее как личность сразу после появления на свет.


Сексуальные границы личного пространства

Тема, которую мы рассмотрим далее, непростая! Когда речь заходит о сексуальной безопасности ребенка, в голову взрослых людей лезут мысли о самом страшном. Размышляя о сексуальном насилии, многие родители не подозревают, что бессознательно совершают насильственные действия в отношении своей дочери регулярно. Если быть абсолютно честным и не пытаться угодить читателю этой книги, то бездействие родителей в формировании сексуальных границ малышки можно также считать насилием.
Упущения, которые мы допускаем в детские годы, отражаются на жизни девочки и формируют ее неблагоприятное будущее. Какой будет жизнь девочки, чьи сексуальные границы нарушались с детства, можно только предполагать.
Абсолютно каждая девочка появляется на свет с определенным сексуальным потенциалом. Он может быть реализован в конструктивной форме, что благоприятно скажется на ее жизни, достижениях и общении с мужчиной. Раскрывая и познавая грани своей сексуальности, девочка, девушка, а в дальнейшем и женщина обогатят свои потенциальные возможности и будут приумножать их в течение жизненного опыта.
Именно по этой причине каждый родитель должен понимать, что познать себя, сформировать полноценную половую роль, определить свои потребности и запросы девочка способна только там, где ее границы сексуального пространства надежно защищены и сопровождаются осознанными взрослыми. Если говорить еще проще, задача мамы и папы — сформировать в девочке зрелую, конструктивную сексуальность, в основе которой лежит способность погружаться в зрелые, осознанные отношения с партнером. Погружение в зрелые отношения подразумевает установление контакта не только на телесном уровне, но и при активной включенности душевных и духовных качеств.
Там, где присутствует зрелая сексуальность, есть стабильный союз двух людей.

Прежде чем мы поговорим об ошибках родителей в воспитании девочки и о том, как эти ошибки скажутся на будущей жизни, я хочу коротко рассказать о том, какой может вырасти малышка, если ее границы сексуального пространства не будут нарушаться.
Представьте себе женщину, которая в отношениях с мужчиной способна полноценно наслаждаться разнообразной гаммой чувств и эмоций. Погружаясь в сексуальное взаимодействие с партнером, она чувствует яркие ощущения от обоюдно получаемого удовольствия. Она свободна от предрассудков, деструктивных установок, паттернов, стереотипов и искаженных сексуальных ролей.
Она легко играет со своим партнером на эротической сцене, где основными декорациями являются фантазии, разнообразный репертуар, чувственность, открытость новому опыту, глубокое понимание себя и партнера.
Такая женщина создаст крепкий, осознанный и зрелый союз, в котором понимание своих потребностей и потребностей партнера будет неотъемлемой частью. Без страха, чувства вины и обиды женщина будет погружаться в зрелое сотрудничество с мужчиной. Удивительно и то, что рядом с такой женщиной невозможно появиться мужчине в незрелой позиции. В зрелой сексуальности женщина избавлена от эксплуатации, манипуляций и давления. Ее сексуальность омывает берега зрелого мужчины.
Зрелая сексуальность – это способность партнеров в наслаждении обнаруживать ответственность, побуждающую к проявлению заботы, теплоты, уважения и преданности друг другу.

А теперь давайте рассмотрим не очень благоприятные варианты развития событий в жизни девочки, если ее границы сексуального пространства нарушались в детские годы. К сожалению, таких женщин сотни миллионов, если не большинство.

Деструктивная сексуальность

Мы ранее говорили о том, что каждой женщине важно быть аутентичной и идентичной собственному Я. Деструктивная сексуальность разъединяет истинное Я и сексуальность женщины. Происходящее в жизни женщины начинает напоминать басню Ивана Андреевича Крылова «Лебедь, рак и щука».
Вариантов множество. Женщина становится склонной исключительно к физиологическому удовлетворению своих сексуальных потребностей, через которые пытается обнаружить собственное признание. Либо наоборот, сексуальность используется в качестве барьера для избегания близкого контакта с мужчиной. Возможен и другой вариант, когда у женщины не получается прочувствовать свою зрелую сексуальность и она переходит к обвинениям в адрес мужчины. Давайте рассмотрим некоторые примеры из жизни моих клиентов.
Вероника: За все время моих отношений с мужчиной я никогда не была в длительных отношениях. Самым сладким и прекрасным я считала период влюбленности и бабочек в животе. Многие девушки мечтают встретить мужчину, который хочет семью и детей, а меня это всегда пугало. Секс, совместный отдых и встречи без обязательств для меня были всегда более приемлемыми. Мои мужчины, наоборот, окутывали меня заботой, которая меня и пугала, и отталкивала одновременно. Как только мужчина переходил к разговорам о чувствах, о совместном будущем или его просто становилось много в моем пространстве, я тут же разрывала отношения. Мне становилось тесно. Возникало ощущение, что я что-то теряю.
Вероника действительно столкнулась с неприятными последствиями нарушенных в прошлом сексуальных границ. Эмоциональная близость с партнером воспринимается как отягощение и бремя. Как несозвучная обязанность. Не только Вероника, но и другие женщины с деструктивной сексуальностью бессознательно реагируют на отношения с мужчиной как на угрозу потерять собственную свободу. Им проще расстаться, чем пойти в близкий контакт. Так как близость неизвестна для психики, она несет в себе опасность, и женщина вынуждена избегать душевной, эмоциональной и чувственной близости. Лучше брошу я, чем меня — еще один аспект, наполняющий деструктивную сексуальность.
Кристина: Иногда мне кажется, что я ненормальная. Раньше мне говорили об этом мужчины, которые сбегали от меня, узнав ближе, а теперь я сама пришла к этому пониманию. Мои отношения начинаются, наверное, как у всех, но их уникальность в том, что мне быстро наскучивает однообразие. Логически я понимаю, что заниматься сексом с мужчиной дома на кровати или других предметах интерьера — это нормально. И, возможно, другой женщине это наскучило бы через пару лет отношений, а мне наскучивает уже на второй-третий раз. Мне каждый раз нужна новизна, нестандартные условия, что-то уникальное. Если этого нет, я перестаю хотеть мужчину. Головой то я понимаю, что нормальный мужик не будет бегать по подъездам, лифтам, примерочным и паркам, чтобы заниматься сексом со мной. Раз в год, возможно, и будет готов к такому, но мне надо это делать каждый раз. Вот они и устают от этого, а мне просто становится скучно.
Пример с Кристиной удивителен тем, что в нем отражается и раскрывается вся деструктивность сексуальности и партнерской близости. Кристине сложно выстроить отношения с личностью партнера и войти в осознанный контакт. Вместо этого она использует необычность и разнообразие сексуальных отношений в качестве эмоционально подогревающего и сближающего фактора. К этой же категории можно отнести женщин, для которых важны отношения исключительно со статусным, узнаваемым человеком. Как только статус и узнаваемость исчезают, исчезает интерес к партнеру.
Помните, как в мультфильме про Винни-Пуха, медведь с поросенком пошли в гости к кролику? Кролик фигурирует исключительно как официант, не более. Его личность не раскрывается. Да, сюжет прекрасно передает его доброту, любовь и гостеприимство. Но медведь этого не видит: «Ну, раз у вас больше ничего нет…» В ситуации с Кристиной и ей подобными женщинами, так же. Если входящие в комплект с партнером опции заканчиваются, отношения перестают быть, либо обретают невротическую форму.
Есть семьи, в которых оба партнера или один из них находится в постоянном ожидании чуда. Как вернуть страсть и эмоции? Как разжечь пламя любви? Нужен постоянный драйв, яркость. Быть в тихом диалоге с партнером губительно. Это не говорит о том, что, если вы находитесь в отношениях с унылым и скучным мужчиной, надо смириться. Нет. Речь о том, что вы чувствуете себя живой, только тогда, когда в отношениях происходят внешние яркие события. Когда страшно оставаться в близости с мужчиной в тишине событий. Там, где необходимо прислушаться к себе и своему избраннику.
В моей практике были случаи, когда женщины с деструктивной сексуальностью бросали своих партнеров, как только их внешность переставала соответствовать их внутреннему запросу. Речь не идет о том, что мужчина разжирел и перестал следить за собой. Нет. Биологического старения достаточно для того, чтобы женщина утратила интерес к мужчине.
Женщины с нарушенными сексуальными границами склонны к тайной и дистанционной близости с мужчиной. Например, любовница женатого мужчины, с одной стороны, возмущена тем, что у нее не получается увести его из семьи, а с другой — ее деструктивная сексуальность вполне удовлетворена данными отношениями. Сексуальность обретает возбуждающий психику фактор в виде анонимности и обезличенности отношений. Мужчина рядом осознается женщиной, но не чувствуется. Нет готовности к зрелому союзу. Именно по этой причине многие пары, состоящие из бывших любовников, в большинстве своем распадаются. Партнеры не готовы к зрелым отношениям. Они их не возбуждают. Возбуждают отчужденность, анонимность и тайна.

Елена: Я была любовницей 7 лет. Все это время я психовала, впадала в депрессию. У меня выпадали волосы. Я резко теряла и набирала вес. Творилось что-то необъяснимое. Спустя 7 лет любовник уходит из семьи, и мы начинаем жить вместе. Каждый день скандал. Посиделки с друзьями и алкоголь. Уже после ваших консультаций я прозрела. Проанализировав наши отношения, я сделал шокирующий вывод. Мы никогда не могли быть рядом. Просто так. Трезвыми. Без друзей или родственников. Получается, раньше мне не давал покоя его семейный статус, потом другие барьеры между нами. Спустя полгода мы расстались. Редко созванивались по телефону, и тут через несколько месяцев я узнаю, что от него забеременела девушка и он расписывается с ней. Меня тут же потянуло обратно. И мы опять начали тайно встречаться. Я вновь стала любовницей. Слава богу, вовремя одумалась.
В моей практике были женщины, которые беспричинно набирали вес. Сдавали анализы, изучали влияние гормонов — все в норме, но вес ползет вверх. Срабатывал психологический фактор. Лишний вес играл защитную функцию. Теряя свою привлекательность, женщины избегали близости с мужчиной. Ведь те были возмущены такому набору веса и настаивали на похудении. Мужчина переставал видеть в женщине сексуальный объект, и она выдыхала.
Еще раз подчеркну, что это всего лишь некоторые примеры того, как деструктивная сексуальность портит жизнь женщине. Вариаций и примеров сотни, если не тысячи.
Однажды я провел опрос среди участниц одного из моих курсов, где попросил их описать свои самые яркие ощущения и мысли, которые они проживали после сексуальной близости с мужчиной. Как негативные, так и позитивные. С одной стороны, результат меня удивил, а с другой, оказался вполне ожидаемым. Вот лишь некоторые из комментариев:
«Я не знаю почему, но после секса с парнем мне становится очень грустно. До секса все хорошо. Я могу смеяться, радоваться, но, как только это происходит, меня накрывают негативные эмоции».
«Мы с мужем уже 8 лет вместе. Головой я хочу его всегда. Если не ошибаюсь, то и он меня тоже. У нас был период, когда я чувствовала, что он без огонька со мной спит, но это было из-за проблем на работе. Он страстный. Не знаю почему, но, как только я испытаю оргазм, он перестает быть интересным для меня. Я даже начинаю злиться на него. Из-за этого мы часто ссоримся. Он после секса тянет руки обнять меня, а меня прям отталкивает от него».
«После секса с мужем я чувствую себя униженной и использованной. Даже если муж будет внимателен со мной, я найду повод уйти в себя. А если, например, у нас случается быстрый секс, без прелюдий: перед его работой или он заедет на обед домой, меня вообще накрывает, и я могу плакать весь день».
Для женщин с нарушенными сексуальными границами это ненормальная норма. И после близости с партнером их могут окутать разные негативные состояния. Хотя в моей практике были случаи, когда женщины описывали свое состояние после близости с мужчиной как истерический смех.
Не менее сложно обстоят дела с дефицитарной сексуальностью. Она, так же как деструктивная, своими корнями уходит в детские годы. В родительский дом. Предлагаю вам ознакомиться с некоторыми проявлениями дефицитарной сексуальности и посмотреть, как она проявляет себя в жизни взрослой женщины.

Дефицитарная сексуальность

Характерология дефицитарной сексуальности состоит из нескольких очень важных аспектов. Один из них — это адаптированный запрет жить полноценной жизнью. Женщина просто не способна пропускать через свою женскую природу близость отношений во всех проявлениях. Как правило, в отношениях с мужчиной такие женщины выделяются уступчивостью и излишней покладистостью. Им свойственно впадать в различные формы зависимости. От наркотической и никотиновой до пищевой. Им проще промолчать о своих потребностях и интересах, нежели столкнуться с непониманием или конфликтом. Можно смело утверждать, что запрет на жизнь, такие женщины осваивают в детские годы и формируют бессознательные страхи перед близким контактом с партнером, в том числе и тактильным.
Представьте девочку, которая росла в семье, где родители лишили ее тактильной близости, объятий, прикосновений и поглаживаний. Малышка росла в самом настоящем голоде, лишенная нежного тактильного контакта. Он просто незнаком ей. Развитие и этапы формирования личности осуществлялись в недостатке признания собственной ценности. Да, каждая девочка в детские годы нуждается в нарциссической верификации: «Я есть», «я значима», «я важна», «я нужна». Если верификация не пройдена, у малышки формируется состояние отверженности: «Меня покинули, меня бросили, я не нужна». В таком случае формируется отторжение и непринятие как собственного тела, так и чужого тела с тактильностью.
Если нарциссическая верификация не пройдена, девочка вырастет с повышенным запросом на подтверждение собственной значимости. Не дай бог это обретет форму расстройства и уже взрослая женщина будет причинять боль ради собственного превосходства. Либо уйдет в позицию принятия и примет как данность, что она никто и не значима. Вариантов множество. Все очень индивидуально.
Например, женщина может пилить своего мужчину по разным пустякам. Придирается к нему на ровном месте, обесценивает и манипулирует. Мужчина начинает исправляться и пытается соответствовать ее ожиданиям. В этот самый момент и начинается нарциссическая верификация. Женщина добирает то, что недополучила в детстве.

У женщины может быть огромный список желаний и «хотелок». Некоторые из них имеют материальную основу, какие-то — душевную и чувственную. Такой женщине свойственно регулярно сообщать своему мужчине, что он не соответствует ее ожиданиям. «Я думала, у нас все будет иначе», «Я по-другому представляла наши отношения», «Я разочаровываюсь в наших отношениях» и так далее. Главная задача — вызвать чувство вины у партнера и заставить его доказывать, что она ошибается, что она значима. Видя старания мужчины исправить ситуацию, ей просто становится хорошо.
Давайте рассмотрим некоторые примеры из моей практики.
Елизавета: Мой муж изменяет мне, и это самая главная проблема в наших отношениях. Он очень внимателен со мной. Не грубит, не пьет, зарабатывает. Заботится. Почти идеальный. Но раз в полгода точно происходит залет. Потом просит прощения, и вроде все налаживается. У нас появляется страстный секс, мы вместе проводим время и отдыхаем. Потом все как-то стихает, секс происходит все реже и реже. У меня просто пропадает желание. Потом опять залет с его стороны.
Классика жанра! Елизавета яркий представитель дефицитарной сексуальности. Ей сложно быть в полноценной близости с мужем без стимулятора, которым становится его измена. В реальной жизни, когда надо выстраивать зрелые отношения, она избегает близости с мужем под разными предлогами. Как только происходит измена, она погружается в знакомое себе состояние отверженности и отсутствующей в детстве нарциссической верификации и пробуждает свою сексуальность. Елизавета говорит, что ее муж практически идеальный. «Внимательный, заботливый, зарабатывает». Такой тип мужчины и формат отношений ей не подходит. Необходима измена, встряска, чтобы Елизавета пробудилась. Это естественно, так как дефицитарная сексуальность часто выражается пассивным отношением к сексу.
Для многих женщин с дефицитарной сексуальностью сама близость и соитие с мужчиной неприятны на бессознательном уровне. Они могут испытывать физическое влечение, но не психологическое. Женщина любыми способами пытается избежать близости с мужчиной. Начинают срабатывать бессознательные психологические защитные механизмы. Формой защиты от секса с мужем может служить женская агрессивность. Обнаруживая массу недостатков в своем партнере и скандаля с ним, женщина находит легитимный способ избежать близости.
Например, женщина живет с алкоголиком, и пьяный муж — это прекрасный повод избежать секса с ним. Он в какой-то степени становится выгоден для нее. Она ворчит и просит его бросить пить, но даже не догадывается, что если это произойдет, нужно будет строить зрелые отношения, в том числе и сексуальные, но она к этому не готова.
Ольга: Я не могу уйти от мужа-насильника. Он бьет меня, душит. Может швырнуть на кровать, ударить кулаком в живот. После этого мы можем не общаться несколько дней. Миримся, и все снова повторяется через какое-то время.
В жизни Ольги дефицитарная сексуальность имеет двойное значение. С одной стороны, насилие мужа оберегает ее от близких отношений, с другой — побои восполняют недостаток в тактильности. Да, вот таким нездоровым образом, но восполняют.

Виктория: Для меня сексуальная связь с мужем обычное явление. Процесс скорее механический, нежели душевный, чувственный и телесный. Я не получаю удовольствия и ложусь в постель от головы. Понимаю, что мужу это необходимо. Надеюсь, он ничего не подозревает! Конечно, я не лежу как бревно.
Да, для таких женщин близость — это исключительно механика и логика. Они отключены от сексуальной энергии.
«Мы ругаемся с мужем из-за того, что я очень скучная в постели. Я этого и не отрицаю. Мужу важна игра, как он говорит. У меня с этим проще. Разделись, привычная поза — и разбежались. Мужу так не подходит. Он пытается меня разжечь, но все без толку. Не могу я фантазировать, как он».
Еще одно проявление дефицитарной сексуальности — это слабо выраженные сексуальная эмоциональность и воображение. Секс для таких женщин не является формой творчества, а имеет некий алгоритм. Шаг первый, шаг второй, шаг третий… Если мужчина настаивает на каких-то переменах и разнообразии, это может обижать женщину. Ей может казаться, что совершается посягательство на ее идентичность, и она еще сильнее закрывается.
Это всего лишь малая часть того, как дефицитарная и деструктивная сексуальность проявляется в жизни женщины, чьи сексуальные границы были нарушены в детстве.
Далее я познакомлю вас с ошибками, которые допускают родители, воспитывая девочку. И, конечно, мы разберем примеры того, как нарушаются сексуальные границы малышки.

Тело девочки принадлежит только ей

Ранее я уже описывал важность физических границ и обдуманность телесного контакта с девочкой. В этом разделе я в большей степени хочу раскрыть тему интимной тактильности, которая играет огромную роль в формировании зрелой и конструктивной сексуальности девочки.
Если девочка не хочет целоваться и обниматься с кем-то из взрослых, она имеет полное право сказать «нет» и придерживаться своей позиции. Многие взрослые, слыша отказ девочки и видя ее сопротивление, начинают подключать всевозможные манипуляции, чтобы добиться своего. Например, мама может пригрозить дочери, что не купит ей игрушку, если та не пойдет на ручки к родному дяде. Девочку не интересует, что мама не видела своего брата целый год, она обеспокоена присутствием постороннего человека в ее пространстве, и это вполне нормально. Мама настаивает на своем, и малышка вынуждена взобраться на руки к незнакомому человеку. Опасно? Еще как!
С одной стороны, можно возразить: «Это же член семьи», и заявляющий будет отчасти прав, так как ничего смертельно опасного в объятиях с родственником нет. С другой, девочка с детских лет должна прививать себе понятие неприкосновенности к телу без ее личного согласия. «Я сама решаю, как и кто может ко мне прикасаться».
Людмила: Все детство я провела с папой в гаражах, на рыбалке, в рабочем цеху. Он всегда брал меня с собой, и мне это очень нравилось. У нас была очень дружная и хорошая семья. Мама с папой любили друг друга. Никто не ругался. Я самая маленькая в семье, и разница в возрасте со старшими братьями прилична: 12 и 14 лет. Папа был инженером. Когда папа куда-то отлучался, он всегда просил кого-то из своих друзей приглядеть за мной. Ко многим из папиного окружения я уже привыкла и спокойно общалась. Один случай я запомнила на всю свою жизнь. Мне было чуть больше 5 лет. Мы с папой приехали к его друзьям на дачу. Папа отошел, и дядя Толя взял меня на руки. Он и до этого играл со мной. Но в этот раз мне стало не по себе из-за того, что он начал трогать меня между ног. Я как сейчас помню его слова: «Ты, наверное, писать хочешь». Да, можно сделать вид, что мне показалось и что он действительно не хотел ничего плохого, но это было очень неожиданно и контрастно в сравнении с тем, как он общался раньше. Он залезал ко мне в трусики. Трогал за все, что хотел. Потом отпускал меня, и я убегала играть. Так повторялось много раз. Последний раз я видела дядю Толю, когда мне было 13 лет. При встрече у меня началась паническая атака. Тогда я вообще не понимала, что происходит, и просто рыдала и просила папу отвезти меня домой. В 22 года я вышла замуж за человека старше меня на 12 лет. 10 лет я находилась в абьюзивных отношениях.
На примере с Людмилой мы видим отсутствующие границы тела и интимных областей. Откуда им взяться? Они обозначаются родителями и прививаются девочке с ранних лет. Если ребенок в состоянии сказать или показать, как к нему можно притрагиваться, а как нет, границы сформированы.
Например, мама вполне может объяснить маленькой девочке, что при необходимости (мыть ребенка, гигиена после посещения туалета, жалобы на болезненные ощущения в области органов и так далее) притрагиваться к ее половым органам может только она, и то с согласия самой девочки. Этого не могут делать даже самые милые и добрые люди. Воспитатели, добрый дядя, мамины подруги и другие взрослые.
Да, есть ситуации, в которых даже не согласованные прикосновения к девочке имеют место быть. Когда речь идет о здоровье малышки, о посещении врача. В таких ситуациях задача родителей — заранее обговорить то, что будет происходить на приеме у доктора. Необходимо объяснить, что это вынужденные меры и что вы понимаете ее недовольство.
Еще хуже, когда родители хитростью заманивают ребенка к врачу, который совершает манипуляции с телом извивающейся и кричащей девочки. Одни родители будут стоять рядом и молча наблюдать, другие — выйдут за дверь. В таких случаях необходима подготовка ребенка. Если процедура неприятная, задача взрослых заранее подготовить девочку.
Какие выводы мы можем сделать уже сейчас?
Интимные места девочки принадлежат только ей самой. Все, что закрывает тело — нижнее белье, купальник, — может сниматься только самой девочкой или родителями, — при согласии девочки. Никто не может трогать девочку в интимных местах и не может просить девочку потрогать их интимные места. Девочка не должна показывать свои части тела, если просят по-хорошему, манипулируют, шантажируют, подкупают и угрожают.
Задача родителей обговорить это с девочкой, чтобы при малейшем намеке на вышеописанное, она обратилась за помощью к взрослым.
Быть родителем — это большая ответственность. И никто не обещал, что процесс воспитания ребенка будет легким. Для многих родителей все эти разговоры, объяснения с дочерью, какие-то личные границы — полная чушь. Проще прибегнуть к родительскому опыту бабушек и дедушек, прислушаться к советам подруг и знакомых. Но дает ли подобное воспитание гарантию, что девочка вырастет счастливой?
Мария: В 9 лет мне решили удалить миндалины. Мы ходили к врачу, который смотрел мое горло. После этого он что-то тихо обсуждал с мамой, и мы уходили. В день, когда моя жизнь поменялась на «до» и «после», мои родители были очень внимательны ко мне и дружелюбны. Папа говорил, что мы на выходных поедем кататься на коньках, мама обещала мне дошить платье, которое пылиться в шкафу уже полгода. Все они и даже старший брат играли, как самые настоящие актеры. Когда мы приехали в больницу и поднялись в кабинет врача, медсестра с натянутой улыбкой сказала, что сегодня он ведет прием в другом кабинете. Я, ничего не подозревая, пошла с родителями в тот самый кабинет. Мы зашли, и я увидела операционную. Мне стало жутко, но врач тут же сказал, чтобы я не беспокоилась и что он только проверит горло и брызнет мне в рот лекарство. Когда я села на это жуткое кресло, меня осмотрели и что-то брызнули в горло. Я почувствовала першение, и дальше начался ужас. Медбрат и все присутствующие в кабинете держали мои руки, ноги. Родители стояли в стороне, а после вообще вышли. Мне вырезали миндалины, но то, что я пережила, мне снится до сих пор. Меня предали самые родные мне люди. Они играли со мной и бросили в самый страшный момент. Предатели и лицемеры.
Марии 38 лет. Она не замужем. Основная проблема — это недоверие к миру и мужчинам. Она была в отношениях несколько раз, но все они заканчивались расставанием, инициатором которого становились мужчины.
Мария: Я понимаю, почему моим мужчинам было так сложно со мной. Понимаю это, возможно, слишком поздно. Если бы раньше занялась лечением своей души, у меня бы уже дети в школу ходили. Я ставлю себя на место мужчины, у которого женщина такая истеричка, контролер и во всем ищет подвох. В словах, поступках, планах, я везде искала обман. Я жила с тотальным недоверием к миру. Я даже бессознательно выбрала профессию микробиолога, чтобы все самые невидимые детали держать под контролем и распознавать их. Это и смешно, и ужасно.

Влада: Мои родители развелись, когда я была совсем маленькой. Папа уехал жить в Германию (это со слов мамы), и я не видела его до 19 лет. Сейчас мы общаемся, и у нас все хорошо. Моя мама выпивала. Делала она это очень часто, и дома у нас всегда была компания ее собутыльников. Она не была запойной алкоголичкой. Нет. Она работа, хорошо выглядела, пила через день. Однажды она пришла домой с какими-то мужчинами. Их было трое. После приехала еще одна мамина подруга. Они сидели до позднего вечера, и мама сказала, чтобы они оставались ночевать у нас. Я легла спать с мамой, а гости в другой комнате. Я проснулась от того, что кто-то снимал с меня трусики. Тогда мне было 11 или 12 лет. На меня напал такой ужас, что я просто окаменела и не могла произнести и слова. Я слышала, как за моей спиной дышит один из мужчин, которых мама привела домой. Он дышал очень странно. Прерывисто. Сейчас я понимаю, что он мастурбировал. Он трогал меня за все, что скрывает нижнее белье. Я не помню, сколько это длилось. Он вышел из комнаты. Я надела трусики и пролежала всю ночь не закрывая глаз. Утром все проснулись и начали готовить завтрак. Я не стала есть со всеми, потому что мне было страшно выйти из комнаты. Когда все гости ушли, я рассказала маме о том, что произошло ночью. В ответ я услышала полный словесный бред! Она убеждала меня в том, что я все это придумала. Что мне это приснилось. Что ее друзья на такое не способны. Через несколько дней она пришла домой с работы и ударила меня по лицу. Сказала, что поговорила с мужчинами, которые были в гостях, и что они даже расплакались от такой несправедливости. Я точно знаю, что это происходило. Я не спала и все чувствовала. Я помню, как надевала трусики, которые с меня стащил этот мужик.
После прочитанного выше вполне уместно затронуть вопрос доверия. Девочка не сможет сформировать границы сексуального пространства, если нет доверия к родителям. Важно, чтобы девочка могла рассказать близким взрослым то, что происходит в ее жизни. Даже если на первый взгляд ее мысли, ощущения, кажутся абсурдными для нее самой. Почему дети молчат? Есть две причины, которые сдерживают девочку от откровенных признаний. Это страх наказания и страх расстроить маму и папу.
Так уж выходит, что, когда родители узнают про плохие оценки в школе, плохое поведение, невыполненные уроки, о том, что девочка не убралась в своей комнате, следует наказание, либо комментарии: «Ты меня расстроила», «ты меня разочаровала». Либо еще хлеще: «Ты смерти моей хочешь?», «у меня скоро сердце не выдержит». Вполне логично, что в таком формате прийти к доверительным отношениям невозможно. Конечно, если девочка станет жертвой недопустимых прикосновений или иных действий, нарушающих ее сексуальные границы, страх не позволит признаться взрослым в происходящем. Она просто будет бояться.
У меня была одна клиентка, которая жаловалась на свою одиннадцатилетнюю дочь, что та не доверяет ей. В процессе консультирования выяснились интересные моменты, которыми я хочу с вами поделиться.
Марина: Я не пойму, почему Машенька все от меня скрывает. Узнаю о каких-то событиях ее жизни от посторонних людей. Мы разговариваем с ней по душам, и я всегда говорю ей, что она может поделиться со мной всем, что ее беспокоит, но она не доверяет мне.
Марк: Маша единственный ребенок в семье?
Марина: Нет, есть старший сын. Косте в июле будет семнадцать лет. У нас с ним сложные отношения.
Марк: В чем сложность отношений с сыном?
Марина: У него сейчас такой возраст, что он пытается везде быть первым, самым умным, лидером и вечно со всеми спорит. С отцом он проще находит понимание, чем со мной. Короче, треплет нервы мне. Конфликты каждую неделю.
Марк: Чаще всего конфликты с сыном на чем основываются?
Марина: Ну, вот последний раз он сообщил о желании сделать татуировку на руке. Как по мне, так это просто уродует человека. У мужа чистое тело, без тату, а он насмотрелся клипов со своим этим рэпом и подражает им.
Марк: Можете подробнее вспомнить ваш диалог с сыном о татуировке?
Марина: Так я хочу разобраться с Машей, а не с Костей. С ним все и так понятно. Кучу ошибок допустили в воспитании, и результат налицо.
Марк: Мы обязательно вернемся к Маше, но позже. Как происходил ваш диалог с сыном?
Марина: Он пришел от своего друга. Я спросила, хочет ли он есть. Сказал, что хочет. Маша вышла из комнаты и тоже захотела перекусить. Зашли на кухню. Когда сели за стол, Костя показал мне рисунок на руке, нарисованный обычной ручкой. Спросила, что это. Он и говорит, что решил сделать тату и ему рисовали пробный вариант. Ну, и меня, конечно, понесло. Начала выражать свое недовольство.
Марк: Высказывать или кричать?
Марина: Кричать.
Марк: Маша была рядом?
Марина: Да, она сидела за столом. Маша всегда его защищает. Это, наверное, одно из немногих моих достижений, что мои дети очень дружные. Костя любит свою сестру, и Маша его обожает.
Марк: Да, это прекрасно. Чем закончился разговор с сыном?
Марина: Ничем. Сказала, что, если сделает татуировку, ко мне пусть не подходит.
Марк: Маша часто присутствует при ваших с сыном конфликтах?
Марина: Частенько. И каждый раз защищает его.
Марк: Можно считать, что Маша становится свидетелем того, как Костя доверяет вам что-то ценное?
Марина: Не поняла.
Марк: Костя решил поделиться с вами планами, сделать татуировку. Так?
Марина: Да.
Марк: Это можно расценивать как доверие вам?
Марина: Получается, что так.
Марк: Теперь понимаете, почему Маша вам не доверяет?
Марина: Не совсем. Вы меня вообще запутали.
Марк: Вы просите Машу доверять вам и чтобы она делилась с вами тайнами. Маша, в свою очередь, видит, как вы реагируете на ситуации, в которых Костя делится с вами чем-то личным, а вы отвечаете агрессией. Чтобы избежать нападок с вашей стороны, ей проще промолчать или поделиться с чужими людьми. С теми, кто не будет кричать, упрекать и обесценивать.
Марина: Теперь поняла. Какая же я…
Пример общения Марины с детьми очень показателен. Родители хотят выстроить доверительные отношения с ребенком, но это усложняется поведением самих родителей между собой или их отношениями с другими детьми в семье, как в случае с Костей.
Например, маленькая девочка видит, как мама рассказывает своему мужу (папе) что-то личное. Папа резко реагирует на откровения супруги (мамы), и девочка делает вывод: доверять нельзя. Это опасно. Очень важно, чтобы малышка видела, что родители умеют разговаривать друг с другом без нападок и агрессии. Тогда у нее будет формироваться безопасное восприятие доверительного диалога с одним из взрослых. Девочке будет проще идти на контакт, если она будет понимать, что родители не будут ругать, хвататься за сердце и кричать, что сейчас умрут, а могут спокойно выслушать и поговорить. Девочке важно в лице мамы и папы чувствовать опору, поддержку, понимание, сочувствие и эмпатию.
Важно, чтобы девочка знала, к кому в самый трудный момент она может обратиться за помощью. Кроме родителей, это может быть брат, бабушка, дедушка, сестра. Круг доверия формируется в конструктивном взаимодействии между членами семьи. Если семья — это крепость, там всегда будет доверие. Если произойдет, что-то плохое и девочка подвергнется нападкам извне, она с легкостью поговорит с родителями и расскажет о произошедшем.

Важные моменты, на которые должны обратить внимание родители:
• Не используйте эвфемизмы, заменяющие название интимных мест и других частей тела. «Пипка», «пукалка» и подобные искаженные речевые послания усугубят формирование сексуальных границ девочки и ее истинное представление о собственном теле.
• Если вы заметили, что у девочки повышен интерес к собственным половым органам, частые прикосновения или мастурбация, не вздумайте ругать, позорить, призывать к совести, ссылаться на Бога и грех, называть подобное мерзкими словами, выставлять в грязном свете, говорить, что правильно или неправильно. Для начала поговорите с девочкой. Узнайте, что беспокоит, что привлекает в подобных действиях, и так далее. Если возникают трудности определить причины, обратитесь к психологу. Подобное поведение девочки может быть обусловлено совершенно разными причинами. От стресса и тревоги, до некачественной интимной гигиены. Все очень индивидуально.
• Не пугайте свою девочку идиотскими разговорами о ее нелегком будущем. «На тебе никто никогда не женится», «кому ты такая нужна?», «с таким характером тебе не выйти замуж», «да, не повезет твоему мужу» и так далее. Подобные послания родителей сформируют у девочки искаженное представление о партнерских отношениях с мужчиной и повлияют на ее самооценку. Девочки, уверенные в своей никчемности, которую навязали родители, быстрее других оказываются в деструктивных отношениях, где их основной задачей становится заслужить любовь мужчины через угодническое поведение, либо привлечь к себе внимание через страдания.
• Не смейтесь, если девочка рассказывает вам о своих переживаниях. О симпатии или влюбленности к мальчику из соседнего класса. Тем более не используйте токсичные фразы: «Ой, у тебя этих мальчиков еще сто штук будет», «какая любовь, ты еще ребенок», «у тебя еще молоко на губах не обсохло, влюбилась она» и так далее. Не высмеивайте рассказы девочки, когда она делится своим видением отношений с мужчиной, рассуждениями о любви, о рождении детей. Девочка должна формировать свой опыт и делать выводы по мере развития интеллекта и собственного сознания.
• Избегайте ситуаций, в которых девочка может стать свидетелем сексуальной близости родителей. Быть свидетелем — значит видеть и слышать. Будьте предусмотрительны и руководствуйтесь здравым смыслом.
• Не подвергайте девочку лишней информации о сексуальной жизни. Всему свое время. Действуйте поэтапно и дозированно. Выслушайте ребенка. Ответив на интересующий вопрос, не развивайте тему дальше, если запрос девочки удовлетворен. Для этого можно спросить: «Я ответила (ответил) на твой вопрос?»
Помимо всего перечисленного следует помнить, что важную роль в формировании границ сексуального пространства девочки играют отношения родителей. Немного позже я расскажу вам о роли отца и матери в жизни девочки. Но уже сейчас можно сделать вывод: атмосфера в семье влияет на сексуальное созревание девочки. Сексуальность может стать зрелоконструктивной, либо, наоборот, деструктивной, либо дефицитарной. Психика девочки не готова принимать информацию о родительской неверности. О том, что у папы или мамы появилась любовница или любовник.
Ника: Мой отец спал со всем, что движется. Мы жили в маленьком городке, и мне кажется, там не было женщин, которых папа не затащил в постель. К нам вечно приходили какие-то женщины, их мужья с детьми, мамы, папы. Постоянные скандалы. У нас была маленькая квартирка, и все, что происходило за пределами моей комнаты, я прекрасно слышала. Папа, объясняя маме причины своих похождений, не подбирая слов, мог обсуждать, как некая дама делает ему минет. В каких позах они занимаются сексом, и все в мельчайших подробностях. Я не знаю, почему мама все это терпела. У нее была своя квартира, и она могла уйти. Молодая и красивая женщина. Из детей только я одна. Нет, практически каждый месяц новости о том, что папа с кем-то переспал. Мы даже в магазин не могли сходить спокойно. Мама то и дело подкалывала папу, если мимо проходила женщина, которую он имел. А я все это слушала и видела. Теперь мне, взрослой женщине, приходится ходить на терапию с вами, чтобы научиться доверять и не искать подвох в словах и действиях своего мужа. Если честно, я сама так устала от постоянного напряжения. Спать не могу, есть не могу. Даже если супруг целый день сидит дома и мы вместе проводим время, я в тревожном состоянии. Сейчас мы временно разъехались из-за моих истерик.
В очередной раз можно убедиться в том, что девочка не должна быть свидетелем подробностей личных отношений мужчины и женщины. Однажды я сравнил мужчин и женщин, которые на глазах своих детей отыгрывают несчастливые сценарии личных отношений с нарцисами. На меня налетели с критикой и обвинениями. Я не оступлюсь от своих убеждений и по-прежнему настаиваю на своем.
Наверняка вы знаете, что такое инцестные отношения сексуального характера между родственниками. Мамы занимаются сексом со своими несовершенными сыновьями. Отцы с дочерями. Возможно, в подобных нечеловеческих действиях принимают участие другие кровные родственники. Только от чтения этих строк все тело сжимается и не хочется верить в то, что подобное может происходить между близкими людьми. Сексуальный инцест — одна из самых жестоких форм насильственных действий по отношению к маленькой девочке. Уверен, вы согласны со мной. Как можно воспринимать человека, который насиловал собственное дитя?
Конечно, все описанное выше, ужасно. Но многие родители даже не подозревают, что последствия эмоционально-психологического инцеста для девочки практически не отличаются от последствий сексуального инцеста. Повторюсь еще раз: если взрослые люди, мужчина и женщина, на глазах своих детей отыгрывают несчастливые сценарии личных отношений — это эмоционально-психологический инцест.
Ангелина: Я знала папиных любовниц в лицо. Он брал меня с собой к ним в гости. Пока я смотрела мультфильмы на старом видеомагнитофоне, он занимался сексом в соседней комнате или на кухне. Это происходило, когда мне было 5–6 лет. Когда я стала старше, он перестал брать меня с собой. Честно сказать, я тогда не совсем понимала, что происходит, но интуитивно чувствовала что-то странное со своим телом. У меня учащалось сердцебиение и становилось тревожно. Не знаю, догадывалась моя мама о его изменах или нет. Однажды я прямо увидела, как это происходило между отцом и женщиной из соседнего дома. Я забыла сказать, что мой папа занимался ремонтом холодильников и стиральных машин. Я сидела в комнате и смотрела мультфильм «Золотая антилопа» и захотела в туалет. Так как мы были в чужой квартире, я не пошла туда сама и решила позвать папу. Подошла к комнате и увидела, как женщина, сидя на стуле, целует член моего отца. Он быстро одернулся и выбежал ко мне с какими-то словами. Я точно не помню, что он говорил, но смысл был в том, что тетя врач, а он уже несколько дней не может сходить в туалет. Тогда мне, маленькой девочке, это вообще все было неинтересно. Сейчас я замужем. Меня не возбуждают классические формы сексуальной близости с мужем. Меня возбуждает, когда он смотрит на других женщин. Просматривает порнофильмы. Я часто завожу себя сексуально, представляя его с другой женщиной в постели. Однажды мы даже прожили такой опыт. Я пригласила к нам домой мою старую знакомую. Посидели, выпили, ну и дальше как-то все произошло. Сам процесс мне очень понравился, но следующие несколько дней я плакала. При этом мне вновь хочется повторить подобное.
Чем отличаются взрослые люди, насилующие своих детей сексуально, от тех, кто это делает эмоционально-психологически? Ничем! При этом необязательно, чтобы девочка становилась свидетелем измен. Любое эмоционально-психологическое насилие одного родителя над другим, свидетелем которого становится девочка, можно считать эмоционально-психологическим инцестом.
Дарья: Моя мама была любовницей все мое детство. Ее мужчина-любовник — это ее начальник на работе. Он часто приезжал к нам домой. Покупал мне подарки. Мне было 9 или 10 лет, я уже не помню, когда он поговорил со мной про их отношения с мамой. Сказал мне, что любит ее и они скоро поженятся. И что надо немного потерпеть. Я знала его детей. Мы учились в одной школе. И даже жену видела много раз, когда она приходила к нам в школу за своими сыновьями. Мамы уже нет в живых, но я помню ее часто плачущей. Долгие разговоры по телефону с любовником. Истерики. Все свое детство я убеждала ее, что она будет самой счастливой и они с дядей Юрой поженятся. Однажды я случайно подслушала, как мама говорила с любовником и сказала, что спрыгнет с крыши с предсмертной запиской, если он не скажет, когда они уже будут вместе. У меня случилась истерика. Я боялась оставлять ее одну. Ложилась с ней спать под предлогом, что мне страшно. Бежала домой со школы, чтобы скорее убедиться, что она жива.
Если ваша девочка является свидетелем ваших нездоровых отношений с партнером, трудно предположить, как сложится ее жизнь в будущем.
Но уже сейчас можно уверенно утверждать, что для психики девочки последствия сексуального и эмоционально-психологического насилия практически идентичны.


Влияние семьи на девочку


Семья! Корень счастья и проблем для будущей женщины. Какой она будет женщиной, женой, мамой? Как реализует себя? Раскроет ли свой потенциал способностей? Ответить на эти вопросы очень просто, если вы не поленитесь совершить путешествие в свое детство. Да, возвращение в этот период жизни может быть болезненным, и многие воспоминания будут тревожить вас. Но это необходимо для того, чтобы вы, уже взросла женщина, осознали причинно-следственные связи тех или иных проблем в собственной жизни.
Взаимоотношения в семье могут сделать девочку счастливой либо предрасположенной к болезненным отношениям и нереализованной судьбе. Уже с первых минут жизни девочки родители прописывают сценарий ее настоящей и будущей жизни. Конечно, не стоит оставлять без внимания период внутриутробного развития. Он не менее важен и играет свою уникальную и удивительную роль. Я писал об этом ранее.
Да, внешнее влияние на девочку никто не отменял. Окружение, школа, сверстники, социальная система в целом и по отдельности, опыт общения с противоположным полом, все это окажет немаловажное влияние на личность будущей женщины. Но! Если фундамент личности девочки крепкий, он выдержит практически любые колебания.
В своей практике я часто встречаю женщин, которые сетуют на неотвратимую судьбу, родовые проклятия, злой рок и повторяющийся сценарий. «Мама была несчастлива, бабушка, прабабушка, а теперь и я». Да, действительно можно заметить, как женские судьбы и родовые сценарии передаются по наследству. Конечно, искать в этом что-то сверхъестественное не стоит. Законы психологии дают подробнейшее объяснение родовым сценариям.
Прекрасно, если семья функциональная и гармоничная. В ней есть любовь, уважение, принятие партнеров и признание. А что, если родители сами не способны познать счастье? Что, если их отношения напоминают поле битвы? Если девочка воспитывается одним из родителей (чаще мамой) или замещающим взрослым? Тогда девочка окажется незащищенной. Ее психика, как в целом и вся она, будет находиться в зоне риска. Непредсказуемость, действия наугад, отсутствующие ценности и непринятие истинного Я.
В этом разделе книги мы познакомимся с удивительными историями женщин, которые выросли в разных семейных системах. Посмотрим на актуальность отношений дочери и мамы, дочери и отца. Ну, и, конечно, обнаружим ответы на беспокоящие вас вопросы.

Зависимый папа и созависимая мама

Семьи, в которых родители или один из них были зависимыми алкоголиками и наркоманами, прекрасная среда для взращивания несчастливой девочки, а в будущем и женщины. Я не буду в подробностях описывать структуру созависимой семьи. Поведение зависимого и созависимого родителя. Я хочу показать, как в подобных семьях страдает маленькая девочка и к чему эти страдания могут привести в будущем.
Давайте рассматривать классическую схему, где отец — алкоголик, а мать — созависимая жена. Вполне логично и объяснимо, что для девочки мама — это проводник в мир женственности. Глядя на нее, будущая женщина закладывает основу своей женской природы, сексуальности и потенциал личности. Невозможно ожидать от малышки великих свершений в будущем, если мама была в созависимых отношениях с мужчиной, а девочка все это видела и впитывала в себя. Девочка как губка впитывает в себя все то, что транслирует мама. Она мысленно и чувственно держит ее за руку и безмерно доверяет более взрослой. Там, в раннем детстве, трудно рассуждать, что хорошо, а что плохо. Девочка в прямом смысле зависит от матери. Лишиться связи мать — дочь для девочки означает умереть. Именно по этой причине бессознательно миллионы девочек формируют в себе угодническую позицию по отношению к маме. Угождают ей, чтобы только не лишиться любви. Если угождают, значит, и подражают, пусть даже неосознанно.
Подражают чему? Вполне уместно говорить о том, что жена алкоголика, наркомана, игромана — это женщина с низкой самооценкой. Низкая самооценка  — это почва, из которой произрастает созависимая жена-мама. Являясь основой личности, низкая самооценка запускает программу самоуничтожения женщины, с которой знакомится девочка. Мама, конечно, может рассказывать дочери о том, что быть женой алкоголика плохо, и чтобы уже взрослая дочь не повторяла ее ошибок, но это бесполезные слова. Видя саморазрушение мамы, девочка усвоит методический материал. Нелюбовь мамы к себе записывается на подкорку мозга и формирует у девочки поведенческие реакции и стратегии.
Снежана: Мой папа всю жизнь пил и продавал приготовленный самогон. У нас в доме папа организовал свое производство. Он был работящим мужиком, но в конце дня обязательно напивался. Пьяный папа — это демон во плоти. Он гонял нас по дому и огороду. Бил маму. Сжигал наши вещи. Утром словно ничего не было, он подходил, шутил. Обнимал и целовал. При этом папа хорошо зарабатывал на своем пойле и никогда не скупился в тратах на семью. Мама, естественно, терпела его поведение. Прощала и не уходила. Я, честно, не помню маму счастливой и радостной. Она вечно грустная была и чем-то озадачена. Несколько раз папа оказывался в больнице. Мама, конечно, ухаживала за ним. Сейчас его уже нет в живых, а я, до сих пор оказываясь в доме родителей, чувствую, как воздух сгущается и мне становится тревожно.
Какой пример видела Снежана? Перед ее глазами созависимая мама демонстрировала дочери, как прекрасно можно жить без любви, радости и гармоничных отношений. Модель поведения в семье состояла из пьянства, скандалов, драк и постоянной тревоги. Эта модель была угрожающей для ребенка, а значит, более значимой. «Если можно обойтись без любви, зачем она вообще нужна» — примерно так звучит бессознательная программа таких девочек. У них просто не остается времени на любовь. Все внимание направленно на страдания, тревогу, страхи, чувство вины и контроль.
Снежана: Мой муж неудачник. Мне сложно говорить об этом, но у него всегда что-то происходит. Он все бросает на полпути. На работах не задерживается. Я, конечно, устала от этого, но, с другой стороны, люблю его. Он же не виноват, что так происходит. Не могу сказать, что мой муж алкоголик. Он выпивает редко, но метко. Мне хочется, чтобы Роман начал стабильно зарабатывать и нести ответственность за нашу семью. Я просто устала быть женщиной-паровозом и все на себе тащить.
Снежана выросла в среде, где низкая самооценка пропитала все вокруг. Мама, которая страдала с пьющим супругом, привила дочери навык быть там, где есть трудности, испытания, проблемы и нервная возбудимость. Преданность, с которой Снежана относится к проблемам в отношениях с мужем, — это другая сторона любви. Если закончатся проблемы, ей понадобятся годы, чтобы освоить другой сценарий отношений, где нет необходимости страдать.
Снежана: Я постоянно сравниваю себя с другими. Нахожу в себе изъяны. Критикую себя за ошибки и промахи. Особенно раздражительно реагирую на критику в свой адрес, даже если она незначительна и произносится с любовью.
С одной стороны, сознательно Снежана желает перемен в своей жизни. С другой — она даже не представляет, что ее модель семьи — это самая безопасная среда для ее психики. Девочки, выросшие в созависимых семьях, нуждаются в признании собственной личности. Потребность в подтверждении собственной значимости очень актуальна. Именно это заставляет таких женщин быть в отношениях, где превосходство над партнером заметно невооруженным взглядом. Бессознательно сравнивая себя со своим мужем, Снежана обнаруживает свое превосходство на фоне его неудач. И, конечно, избегает такой болезненной для нее критики. Ведь муж-неудачник просто не позволит себе подобного. Он зависим от жены и ее финансов.

Карина: Все мое детство прошло в скандалах и драках. Единственное более-менее спокойное время наступало, когда отец допивался до чертиков и его увозили в больницу. Все наши соседи и даже мои одноклассники знали, что мой папа алкоголик. Если я замечала его во дворе, пряталась, чтобы он не подошел ко мне и не опозорил при других детях. Мама, конечно, старалась прикрывать отца. Он не был буйным. Наоборот, пьяный папа был очень веселым, но выглядел как свинья. Мама утром наденет на него все чистое, а вечером он весь измят, грязный, а иногда и с мокрыми штанами. Если кто-то из соседей спрашивал у мамы, почему Федор пьет, она защищала его и говорила, что у него сложности на работе и со здоровьем. Все детство я стеснялась, пряталась. Иногда мне говорили, что мой папа очень смешной, когда пьяный. Мне неприятно все это вспоминать.
Да, многие семьи алкоголиков и наркоманов делают все возможное, чтобы скрыть происходящее в семье от сторонних глаз. В семье формируется тайна, объединяющая всех членов семьи. Начинается групповое спасение «утопающего». В семье распределяются роли, и каждый из ее членов становится послушным актером, всецело проживая свою роль.
Карина: У меня есть две проблемы, с которыми я пришла к вам. Первая — это моя роль спасателя. Я головой понимаю, что у самой себя нахожусь на последнем месте. Все делаю для мужа, детей, родителей, племянников и так далее. Мой день в прямом смысле расписан поминутно. Если выходной, я обязательно уйду с головой в домашние дела. Проснусь раньше всех. Наведу порядок, приготовлю завтрак, даже машину мужу могу помыть. Конечно, детям и супругу такое очень нравится. Вот как научиться отдыхать и больше заниматься собой, я не знаю. А вторая проблема в том, что за всю жизнь с мужем я так и не узнала, что такое оргазм. Делала вид, что мне хорошо. Родила троих детей. Но так и не смогла набраться смелости поговорить с ним. Боюсь обидеть его.
Удивительные факты ее прошлого открываются в рассказе Карины. Я имею в виду сформированные поведенческие стратегии и мыслительные процессы. В детстве Карина хранила тайну отцовского алкоголизма. Усвоила привычку не замечать проблему и делать вид, что ее просто нет. Прекрасный способ избежать ответственности и не навредить себе и своей психике. Теперь Карина признается, что всю жизнь претворялась в постели с мужем. Тоже тайна, тоже делала вид, что все хорошо.
Следующая сформированная Кариной программа — жить жизнью других людей. Помогать им, заботиться о них в ущерб себе, своим желаниям и даже здоровью. Женщины с низкой самооценкой не верят, что их могут любить просто так. Потому им приходится заслуживать любовь у близкого окружения. Поверить в то, что я значима и без угоднической формы поведения, Карине трудно, этот сценарий для нее незнаком. Причина сформировавшей программы очень проста. Все детство внимание семьи было приковано к отцу-алкоголику. Карина росла и, конечно, нуждалась в том, чтобы и ее потребности, ценности, значимость, подчеркивались и удовлетворялись родителями. Этого не происходило. Папа пил, мама его спасала, а Карина сама по себе. Теперь, будучи взрослой женщиной, она не находит места, если позволит себе несколько часов почитать книгу. Ей кажется, что она должна трудиться для других, иначе ее не заметят.
В моей практике было много женщин, которые выросли в подобных семьях. Достигая зрелого возраста, они выходили замуж и пытались строить отношения с людьми, для которых они становились незаменимыми. Алкоголики, наркоманы, безработные мужчины. Таким женщинам свойственно погружать своих детей в гиперопеку, бессознательно взращивая в них полную зависимость от матери. И всем этим движет страх остаться незамеченной.

Родители делают вид, что все хорошо

Несколько лет назад мне написал Александр с просьбой научить его взаимодействовать с дочерью. Мы встретились в моем кабинете, и он принялся усердно рассказывать о важности его отношений с семилетней малышкой. Понять Александра можно, каждый нормальный родитель хочет выстроить близкие отношения с ребенком, но в его случае дело обстояло немного иначе. Отношения Александра с женой были очень натянутыми. Неоднократные попытки найти взаимопонимание не привели к результату. Каждый остался при своем мнении. Было принято решение жить ради дочери. Создавать видимость семьи, чтобы малышка выросла психически здоровой и не чувствовала себя брошенной. У каждого своя жизнь. Никто не отчитывается друг перед другом.
Александр: Мы прекратили выяснять отношения с Машей при дочери. Раньше, конечно, могли вспылить, Лина сразу плакала, бежала к маме на руки. Сейчас не ругаемся. Отношения нейтральные. Я поздно прихожу домой и с дочерью могу полноценно проводить время только в выходные. Почему решил обратиться к вам? Раньше я думал, что моя жена настраивает Лину против меня. Ей 7 лет, но она очень рассудительна, не по годам. Так вот, она мне часто говорит, что я плохой и не люблю маму. Я, конечно, отвечаю, что люблю, но она мне не верит. В общем, я установил дома диктофоны на запись, а сам уехал по своим делам. Мне пришлось записывать несколько дней, потому что ничего особенного я там не обнаруживал. Наоборот, в одном из диалогов между женой и дочерью я услышал, как Маша хорошо отзывается обо мне. Какой я сильный, добрый, заботливый и любящий папа. И что Лине очень повезло. Меня это тронуло до слез. В записи другого разговора я услышал, как Лина говорит Маше: «Папа тебя не любит. Когда любят, обнимают и целуют. И ты всегда грустная, когда папа рядом». Конечно, слушать подобное неприятно. Маша вроде переубедила Лину, что мы любим друг друга. Не могу сказать, что я не люблю Машу, просто нам сложно договориться о нормальном существовании. Сейчас меня больше интересуют отношения с дочерью. Я хочу, чтобы она была счастливым ребенком и выросла счастливой женщиной.
Мы долго общались с Александром, и он, видимо, ожидал от меня чудо-рецепта, который сделает их отношения с дочерью самыми близкими и счастливыми. Но все пошло не по его сценарию.
Александр: Я больше не ругаюсь с Машей при ребенке и теперь даже могу приобнять жену при Лине.
Марк: Для чего?
Александр: Как для чего? Чтобы Лина не думала, что я не люблю ее маму, и не плакала.
Марк: Вы думаете, это срабатывает?
Александр: Надеюсь. Но мне хочется, прямо вот по шагам получить инструкцию, что ли.
Марк: Есть один очень действенный способ сделать дочку счастливой.
Александр: Расскажите, пожалуйста.
Марк: Освободите Лину от ответственности делать счастливой вашу супругу.
Александр: Это как?
Марк: Разберитесь в своих отношениях с супругой и не создавайте видимость семьи. Лина все чувствует и страдает. Поверьте, она уже пытается осчастливить свою маму, заменив ей вас.
Чем опасен такой тип отношений? Девочка с детских лет привыкает к тому, что семья — это не сближающая основа, а наоборот, дистанция и бесчувственность. В случае с Александром и Машей все очень показательно. Лина видит бесчувственные отношения, но ее убеждают, что это любовь. Представьте, что могло бы случиться, если бы Александр и Маша не наладили отношения. Сформировав свою программу, Лина пыталась бы строить счастливые отношения, не понимая, как они выглядят и из чего состоят.
Миллионы женщин, воспитанные в семьях, где родители делали вид, что все хорошо, страдают из-за отсутствующего навыка быть в близком контакте с мужчиной. Им сложно осознать себя и свои чувства. Рефлексия дается с невероятным трудом. Им проще проживать жизнь через фрустрацию, чем через осознанность и чувственность.

Влада: Мы с братом прекрасно знали, что родители живут друг с другом для вида. Мне вообще было сложно понять их парочку. Они заводили романы на стороне. Рассказывали об этом друг другу. Иногда даже делились разочарованиями в своих любовниках и любовницах. Потом они вроде опять сходились и пробовали начать все сначала. И так шло по кругу. Иногда доходило до смешного. За ужином мы с братом могли шутить и спрашивать, в каком сейчас статусе они находятся. Мама меня одергивала и говорила, что вырасту и сама пойму, что отношения в семье — это труд и не каждый с ним справится. Или она «накаркала», или я действительно не приспособлена к отношениям. Все через одно место. Вроде начинаю общаться с мужчиной. Нравится. Как только сближаемся, что-то подсказывает, что это не мой человек. А какой мой, я сама себе ответить не могу.
Вот она. Фрустрация во всей своей красе. Влада видела неопределенность своих родителей. Они транслировали программу, в которой их желания не соответствовали возможностям и подчеркивали неспособность удовлетворить свои потребности в любви. То же самое сейчас происходит с Владой. Она не может выбрать мужчину. Каждая влюбленность или симпатия не имеет развития. Все обрывается, только начавшись. Могут возникать мысли о том, что отношения вообще не нужны. Опускаются руки, и пропадает какое-либо желание быть в паре.
Находясь в семье, где создается только видимость семейственности, девочки часто и бессознательно присваивают себе установку: любой ценой сделать маму или папу счастливыми.

Яна: Когда мне было 10 лет, я узнала о том, что мои родители в разводе уже несколько лет. Мы с мамой делали уборку, и я увидела в папке свидетельство о расторжении брака. Спросила у мамы, что это. Она, конечно, позлилась на меня, но объяснила как есть. С папой в разводе, живут на одной территории. У папы есть другая женщина. Мне не рассказывали об этом, чтобы не расстраивать меня. Это было шоком. Папа всегда очень уважительно разговаривал с мамой, как и она с ним. Скандалов не было. Жили дружно и счастливо. Праздники семейные и не только. Но, как выяснилось, это была картинка, придуманная моими родителями. Я до сих пор не могу понять, как так можно. Сейчас я стыкую некоторые моменты из детства и такими яркими вспышками вижу маму с грустным лицом. Заплаканную. Расстроенную. Я даже, помню, спрашивала у нее, почему она плачет. Мама говорила, что голова очень сильно болит. Хронические головные боли. Теперь мне ясно, что с головой у мамы все хорошо было и причина в другом. Еще один очень важный момент, который я осознала взрослой, — это то, что мама никогда не тратила на себя деньги и могла ходить в одних и тех же вещах годами. Папа ей ничего не дарил. Я даже стеснялась иногда выходить с ней в магазин. Мне казалось, что она выглядит странно.
Яна живет с постоянной тревожностью. Переспрашивает у своего супруга, любит ли он ее, десятками раз в течение дня. Частые сомнения в том, что она действительно значима для мужа, заставляют ее выстраивать отношения с супругом через паттерн катастрофизации. Ей кажется, что в любой момент их семья прекратит существование.
Яна: Очень часто я ловлю себя на мысли, что хочу быть идеальной женой для мужа только потому, что боюсь потерять его. У меня нет сил готовить, но я переступаю через себя. Он хочет секса, а я нет, я не скажу этого и отдамся. Соглашаюсь с его мнением всегда, хотя могу быть не согласна. Устала от этого ужасно. Ну, вы понимаете, о чем я. Я постоянно напоминаю мужу о себе через свою заботу, которая мне уже поперек горла стоит.
Кроме катастрофизации, Яна использует паттерн долженствования. «Я должна», «я обязана». К этому паттерну она приобщает и своего мужа, который вынужден напоминать супруге о том, что между ними любовь. Модель отношений между родителями, усвоенная Яной в детстве, заставляет ее убеждаться в своей значимости вот таким деструктивным образом. У нее не было примера того, как выглядит любовь, по каким признакам ее распознать, как прочувствовать. Да, она видела театральное представление мамы и папы, которые делали вид, что любят друг друга. Как ни странно, но Яна верила в то, что у родителей все хорошо. Внешняя картинка была вполне приемлемой. Но как только выяснилась правда, все то, что она считала близкими отношениями между родителями, оказалось ложью. Тогда как выглядят настоящие любовь и близость между мужчиной и женщиной? Яне это было неизвестно. Именно этот факт и заставлял ее убеждаться, любит ее муж или нет, через допросы и угодническое поведение.
Любая видимость семьи выталкивает искреннюю чувственность, эмоции и близость партнеров.
Девочка, особенно в возрасте до 10 лет, очень чувствительна к настроениям в семье. Все, что происходит с мамой, малышка чувствует и разделяет. Плохо маме, плохо и дочери. Мама счастлива, счастлива дочь.

Не обманывайте в первую очередь себя. Становитесь счастливыми, даже если для этого необходимо расстаться. Вероятность того, что девочка вырастет полноценной личностью в неполной семье больше, чем у той, что жила в среде, где создавалась видимость семьи.

Папа бьет и унижает маму

Миллионы семей скрывают домашнее насилие за стенами своих домов и квартир. Там, в маленькой ячейке общества, могут твориться ужасные вещи. Мужчины бьют и унижают своих женщин. Запугивают их расправой. Просят прощения. Заглаживают вину, и дальше по кругу. Повторяющийся сценарий насильственных действий по отношению к женщине.

В этой книге я не буду описывать тиранические отношения и подробно раскрывать роль женщины-жертвы и мужчины-агрессора. Я всего лишь хочу донести до осознанных взрослых информацию о том, что, став свидетелем любого насилия в семье, девочка сформирует для себя непредсказуемые паттерны негативного мышления и ролевые установки, через которые проживет если не всю, то большую часть жизни.
В моей практике было много женщин — выпускниц несчастливых семей. Все они в той или иной степени пострадали от родительской безответственности. Видели, как отец избивает, унижет и эмоционально-психологически насилует маму. Для них это самые страшные моменты жизни. От некоторых историй у меня, взрослого мужчины, замирало сердце. Трудно даже представить, что перенесли эти девочки и как им удалось выжить в таких условиях.
Одной из основных проблем таких женщин является неспособность создать счастливые отношения. Аутентичность, идентичность и самоидентификация также остаются непостигнутыми. Они относятся к себе так же, как чувствовали себя рядом со значимыми взрослыми, мамой и папой. И самое страшное то, что девочка так и не увидела со стороны, что такое любовь родителей между собой, но при этом прошла адаптацию в насильственной среде.
Насилие одного члена семьи над другими породило массу психологически неустойчивых женщин, которым трудно строить счастливые отношения с мужчиной, создавать семьи и просто быть счастливой женщиной, женой, мамой. Отношения с мужчиной — лишь малая часть. Есть и другие сферы жизни, в которых таким женщинам сложно реализовать себя.
Милена: Мы жили в Германии в военном городке. Мама врач. Папа был военнослужащим в звании капитана (два года назад он умер от онкологии). Так как городок был небольшой, все друг друга знали в лицо. И тот ад, который творился у нас дома, скрывался любыми способами. Отец избивал маму, а меня на это время закрывал в шкаф или туалет. Мама не кричала, потому что он закрывал ее рот рукой, в котором всегда было полотенце или любая тряпка. Иногда носки. Я слышала мамины стоны сквозь его руку. Он не бил ее по лицу, а только по туловищу. Бил так, что маму рвало кровью. Укладывал ее на пол, садился сверху и коленями зажимал руки, чтобы не могла шевелить ими. Прижимал рукой голову к полу и бил, бил, бил. Когда все это заканчивалось, он приводил меня в комнату и говорил нам с мамой, что, если мы хоть кому-то расскажем, он застрелит нас. Однажды он сломал маме ребра, но об этом мы узнали только тогда, когда она не могла уже пошевелиться и тяжело дышала. Ее положили в больницу, и около 10 дней я жила с отцом. Он не трогал меня пальцем, но морально держал в таком напряжении, что однажды я просто не выдержала и набросилась на него. Я царапала его лицо, и в ответ он меня ударил ладонью по голове. Мне было 10 лет. Не знаю, как это объяснить, но после того, как он ударил меня, мне стало легче. Трудно описать словами напряжение в теле, которое было до удара по лицу. Если вспоминать свое детство и подростковый возраст, это сплошной страх.
Милена — одна из тех девочек, что оказались и свидетелями, и участницами насильственного процесса в семье. Ее жизнь сложилась вполне предсказуемым образом для жертвы семейного насилия. Милена дважды была замужем.
Милена: С первым мужем у нас все было прекрасно до беременности. С момента знакомства, до беременности прошло около года. Уже на втором триместре я узнала совершенно другого мужчину. Не того, с кем я познакомилась. Его не смущал мой маленький животик, и он мог с легкостью ударить меня по лицу. Он бил не сильно. Мог взять меня за лицо рукой и мелкими шлепками бить меня по щеке или лбу. Странно, но я не чувствовала боли, примерно как в детстве, когда бил папа. Она была очень отдаленной. Когда я начинала плакать, он отпускал меня и давил морально. Что я свинья, которая поправилась. Что он полюбил меня худой, а сейчас я жру и пью за его деньги. Начал выдавать мне под расписку деньги. Я приносила ему чеки из магазина. Я работала до второго триместра, но из-за плохого самочувствия то на больничный уходила, то брала отпуск за свой счет. Сбежала я от него, когда дочке было 9 месяцев. Он пришел домой пьяный, начал кричать, что я шлюха и, пока он на работе, я изменяю ему с соседями и случайными встречными. Я, как могла, пыталась успокоить его. Он ударил меня ногой в живот и за волосы потащил в комнату, где спала Иришка. Начал говорить, что это не его дочь и что я нагуляла ее. Типа: «Давай проверим, моя дочь или нет». Начал что-то рассказывать про царя Соломона, который знает, как проверить, настоящая ты мама или нет. Нес какой-то бред. После чего отодвинул в сторону Иришкино одеяло и начал поднимать ее спящую за ногу. Конечно, я бросилась на него. Не помню, что происходило. Чувствовала сильные удары по голове. Когда пришла в себя, его не было дома. Не стала сразу собирать вещи, чтобы не усугубить ситуацию. Вдруг вернется домой. До утра он не появился. Утром убедившись, что он на работе, я собрала все необходимое для ребенка и себя. Забрала все документы и деньги, которые у меня были. Домой я пойти не могла, там отец, с которым я не общалась последние 5 лет. Пришлось снять гостиницу, а после переехать к знакомой. Муж просил меня вернуться. Просил простить его. Даже начал ходить к психотерапевту. Но я не вернулась. Вернее, в этот раз. Я уходила от него и до беременности, и вовремя, и вот сейчас третий раз. Или четвертый. Я уже не помню.
С детских лет Милена адаптировалась к насильственной среде. Она в какой-то степени стала для нее родной. Перед ее глазами регулярно разыгрывались трагические сцены, главными героями которых была она, мама и папа. Уже в раннем детстве Милена чувствовала себя живой только в моменты семейных ссор. Живой, значит, чувственной. Постоянный стресс, в котором она оказывалась, сделал свое дело.
Милена: Когда отец бил маму, все мое тело сжималось. От страха у меня немели руки и ноги. Начинал трястись подбородок. Было ощущение, что я холодная, как камень, но при этом на лбу выступал пот.
Вполне естественная реакция организма. В результате постоянного стресса у Мелены была утрачена связь с собственным телом. Телесная чувствительность притупляется. Таким образом психика защищается от болевых ощущений. Вспомните, что говорила Милена: «Не знаю, как это объяснить, но после того, как он ударил меня, мне стало легче». Этому есть вполне научное объяснение. Годами считалось, что дорсальная зона передней поясной коры головного мозга (dACC) активируется исключительно от физической боли. Но многочисленные исследования доказали, что, кроме физической боли, dACC активируется также при эмоциональном стрессе.
Вполне уместно сделать вывод, что для мозга боль, вызванная эмоциональным насилием, аналогична боли, сопровождающейся физическим насилием. Также не будем забывать о том, что в стрессовых ситуациях организм переполняют гормоны из группы эндогенных опиатов. Они, как самые настоящие наркотики, кроме своего обширного воздействия на организм, несут в себе очень сильный обезболивающий эффект. Именно по этой причине, когда отец ударил Милену по голове, она не почувствовала боли, которую она также не чувствовала в моменты физического насилия с супругом.
Милена находилась в постоянном эмоциональном напряжении. Сопереживая матери, она бессознательно выключала свое тело, чтобы оно не чувствовало боли, которую проживает мама. Так как эмоциональное напряжение было более частым и продолжительным, дорсальная зона передней поясной коры головного мозга раздражалась более активно, чем в моменты физического насилия. По этой причине даже после многочисленных побоев Милена не могла решиться уйти от мужа. Сюда же можно добавить и гормональную зависимость, которая формируется у женщины-жертвы в условиях стресса. Начинается стрессовая ситуация. В организм поступают адреналин, норадреналин, кортизол, пролактин и эндогенные опиаты типа бета-эндорфина. Чем чаще стресс, тем больше эндогенных опиатов-наркотиков. Часто женщины-жертвы бессознательно провоцируют насильника, с которым проживают, чтобы вновь «стрессануть» и получить свою дозу эндогенных опиатов. Если это не остановить вовремя, начнутся серьезные, в том числе необратимые, последствия как для психики, так и для здоровья женщины в целом.
Милена несколько раз уходила от мужа, но возвращалась обратно. Рядом с мужем запрос на наркотические гормоны удовлетворялся регулярно. Как только она уходила, организм бил тревогу в поисках очередной дозы. «Дилера» — поставщика «наркотиков» — нет, а запрос организма есть. В момент самой настоящей ломки появляется муж и просит прощения. Начинается естественная выработка дофамина, эндорфинов, серотонина, окситоцина, и Милена идет обратно. Временное затишье, и все по кругу.
Милена: Второй муж любит меня. Он ухаживал за мной несколько лет. Я пробовала отношения с другим мужчиной, и он все это знал и ждал меня. Сам по себе он очень добрый и хороший, если бы не алкоголь. Он пьет регулярно. Не буянит, не кричит. Очень мирный. У нас родился сын, и вроде все хорошо, но его алкогольная зависимость меня просто убивает. Из-за этого постоянные скандалы. Я уже несколько раз собиралась уходить. Он просит не бросать его. Просит помощи, клянется, что бросит, но у него не получается. Сейчас он ходит к наркологу, психотерапевту, ну а я — к вам.
Выйдя из одних нездоровых отношений, Милена попадает в такие же. Только здесь сценарий более безопасный. С одной стороны, Милену беспокоит алкогольная зависимость мужа, а с другой — в его зависимости она обнаруживает для себя массу вторичных выгод. Алкогольная зависимость не дает ей возможности быть в близких отношениях с мужем, к которым она сама не приспособлена. Она с детских лет не знала, что такое любовь и зрелые отношения. И зависимость мужа в данном случае выступает в качестве спасательного круга. Дает Милене легитимное право не идти в близкую связь с супругом. Для психики так безопаснее — держать мужа на расстоянии.
Супруг Милены живет в постоянном страхе, что жена его бросит. Он в позиции просящего, а Милена как бы над ним. Это еще одна опорная точка безопасности для психики. Такой формат отношений максимально безопасен для нее. Предсказуемый и управляемый муж. Отсутствие какой-либо физической и эмоциональной угрозы. Если ситуация в семье Милены резко изменится, неизвестно, как поведут себя сама Милена и ее супруг. У каждого из них свои травмы и соответствующие стратегии поведения. В таком формате они выгодны друг другу. И ему, и ей теперь необходимо работать над зрелой способностью быть в функциональных отношениях. Без зависимости и созависимости. Где отсутствует тиранически-виктимная угроза и зависимость.

Эмоционально недоступные родители

Каждому ребенку как воздух необходима эмоциональная и чувственная близость с родителями. Эта функция встроена в каждую девочку. Все те девочки, кого недообняли, недоцеловали, чувствовали себя брошенными и покинутыми. Эмоционально недоступные родители выстраивают близкие, на их взгляд, отношения с дочерью совершенно деструктивным и дисфункциональным способами.
Когда мы говорим о близких отношениях, прорисовывается приятная картина, где любящие родители вместе с дочерью проводят время, проявляют заботу, любовь и нежность. Да, в конструктивной основе именно так выглядят близкие отношения любящих друг друга людей. Но в реальной жизни, к большому сожалению, близкие отношения выглядят иначе.
На первый взгляд все то, о чем я буду писать далее, может показаться полной противоположностью понятию «близкие отношения», но при детальном разборе мы будем убеждаться в том, что близость может быть совершенно разной, как и последствия для той девочки, которая с ней столкнулась.
Однажды на съемках одного телевизионного проекта ко мне подошла достаточно известная актриса театра и кино (будем называть ее Галина) и начала разговор с того, что мы уже много раз встречались на одной площадке, но так и не познакомились лично. Проговорив около 10 минут, моя собеседница спросила, может ли она задать вопрос личного характера. Я, конечно, был не против, так как начало съемки задерживали и времени было достаточно. Следующие 40 минут я внимательно слушал о том, как сложно складываются отношения Галины с мамой, которая в достаточно преклонном возрасте находит удобный способ критиковать свою взрослую и состоявшуюся дочь. В конце своего рассказа мне задали вопрос. Вот часть нашего диалога.
Галина: Марк, как это все понимать, что это такое?
Марк: Это близкие отношения.
Галина: В смысле «близкие»? Разве это нормально? Я вообще ничего не понимаю.
Марк: Для вашей мамы это близкие отношения. Она не знает другого способа привлечь ваше внимание к себе. Для вас же такие отношения токсичны.
Галина: Разве она не понимает, что мне больно от ее поведения?
Марк: Страх быть отвергнутой превыше осознанности. Для нее критика — это мостик, по которому она подходит к вам на близкое расстояние. Она не знает, как по-другому быть в близких отношениях с вами.
Миллионы родителей идут на сближение с ребенком через эмоциональную недоступность, критику, требовательность и сравнение своих детей с другими. Для девочек — это травма и боль, для родителей — подтверждение собственной значимости, а также уход от собственных страхов и неуверенности.

Критикующий родитель

Маргарита: Все мое детство мама критиковала меня. Любые мои действия подвергались оценке и тщательному разбору. Даже если я получала отличную оценку в школе по какому-то предмету, мама находила, за что меня раскритиковать. Например, я ей рассказываю о том, как меня хвалили в школе, а она переводит тему и говорит: «Хвалили, потому что не знают, какой у тебя беспорядок в комнате. А вот если бы твоя учительница пришла к нам домой и посмотрела, как ты живешь, вот тогда мы посмотрели бы, как бы тебя похвалили». Не важно, что я делала, все обесценивалось, и мама находила, к чему придраться. Я не знала, как угодить маме, чтобы хоть раз услышать от нее что-то приятное, не говоря уже о признаниях в любви или объятиях.
Сейчас Маргарите 42 года, и она до сих пор страдает от последствий такого взаимодействия с мамой.
Маргарита: Мне сложно найти успокоение в чем-либо. Я критично отношусь и к себе, и к своему мужу с детьми. Только после терапии с вами я начала понимать, как в моей жизни проявляются установки, присвоенные в детстве.
Речь идет о том, что Маргарита фиксирует свое внимание исключительно на негативных деталях, происходящих вокруг событиях. Ей сложно сконцентрироваться на позитивных аспектах.
Маргарита: Не важно, что я делаю: готовлю ужин, работаю, занимаюсь спортом или сижу на диете, всегда найду повод к чему-то придраться. Конечно, это и на семью распространяется.
Случай Маргариты достаточно типичен для девочек, которых постоянно критиковали и обесценивали. Да, именно обесценивание является постоянным спутником критики. Все, чтобы вы ни сделали, могло обесцениваться/критиковаться взрослыми. Одна женщина рассказывала мне о том, как ее мама выбрасывала сделанные ею пластилиновые поделки в мусорное ведро со словами: «Не дай бог увидит кто, позора не оберешься».
Таким женщинам, жертвам критики, сложно проживать жизнь в полной палитре красок. Их преследуют навязчивые мысли о том, что они должны быть идеальными во всем. Им сложно жить усредненными категориями, так как стремление к совершенству руководит их сознанием.
Наталья: Я ужасная перфекционистка. У меня все рассчитано до мелочей. С одной стороны, это хорошо, а с другой, я чувствую, что жизнь, которой я живу, не устраивает меня.
Да, многие перфекционисты не думают о том, что их стремление к безупречности является элементом психологической защиты. «Если я не уверена в том, что сделаю это безупречно, даже браться не буду». Возможно, у вас возникло желание похвалить такую женщину. Действительно, как прекрасно, что есть такие ответственные люди. Но! Постоянное стремление к идеалу может служить оправданием, чтобы не двигаться вперед в своем развитии. Очень часто перфекционизм становится оправданием страха, неуверенности, неспособности взять ответственность за свою жизнь и решения.

Тина: Раньше я думала, что мой синдром отличницы — это прекрасно. Я даже гордилась тем, что все делаю идеально и никогда не возьмусь за дело, если не уверенна в его идеальном финале. Теперь понимаю, что много лет просто обманывала себя. В прошлом году я уволилась с работы и открыла свое дизайн-агентство. Я шла к этому почти шесть лет. Находила отговорки, причины, чтобы не начинать. Все время ссылалась на недостаток знаний, отсутствие опыта и еще там чего-то. Да, в моей нынешней работе, как в любой другой, есть сложности, и вы не поверите, Марк, я получаю такое удовольствие от того, что могу учиться на своих ошибках, исправлять их и не осуждать себя за это.
Да, страх осуждения также играет важную роль в жизни тех девочек-женщин, кого критиковали, обесценивали и осуждали родители. Нельзя утверждать, что перфекционизм — это нечто плохое. Ведь благодаря ему миллионы женщин были стабильны в своем психологическом состоянии, так как он служил защитным элементом психики.
Не подумайте, что я осуждаю тех, кто является перфекционистом. Нет. Это прекрасно, когда на человека можно положиться и он не подведет. Замечательно, что все на своих местах и по полочкам. Но страшно, когда порядок вокруг прикрывает беспорядок внутри женщины.

Сравнивающий родитель

Алла: Я поздний ребенок в семье. Мой отец уникальный человек. Очень умный, начитанный. Доктор наук. Член Академии наук. Им восхищаются все вокруг. И на этом, пожалуй, все. Наши отношения с ним с детства были похожи на собеседование. Он никогда не улыбался, не смеялся, не злился. Стандартно спокойное лицо и мимика. Даже если все вокруг будут паниковать, он бровью не шевельнет. Мама не перечила отцу, это было бесполезно. Потому любые мои действия и поступки она перенаправляла на рассмотрение отцу. Ну а папа, конечно, все подвергал критике и сравнивал меня с другими детьми. «Вот у профессора Иванова дочь уже два языка знает», «У Сергея Петровича дочка выиграла олимпиаду по русскому языку». Он никогда не хвалил меня. Моих заслуг всегда было мало, мало, мало.
Проблема, с которой ко мне обратилась Алла, — это давящая прокрастинация. В голове масса планов, важных дел и надежд, но всегда находится то, что мешает их достижению и реализации. Раскритикованные девочки, которых сравнивали с другими детьми не в их пользу, сложно реализуют себя в этом мире. Они с легкостью находят, чем занять себя, только чтобы не обратить внимание на главную цель в своей жизни. Почему так происходит?
На примере Аллы мы видим, как ее действия и достижения обесценивалась отцом. Кроме того, постоянные сравнения с другими детьми напоминали Алле, что она хуже других, не такая как все.
Алла: В 18 лет я забеременела. Сына назвала Владимиром (так зовут моего отца и отца моего мужчины). Иван, отец моего ребенка, был старше меня на 14 лет. Узнав о моей беременности, отец перестал разговаривать со мной, сказав, что я позор всей семьи. Мама, конечно, меня поддержала, и это был, наверное, первый раз, когда она сорвалась на отца с криком и обвинениями, что он всю свою жизнь был эгоистом, который думает только о себе. А на семью ему было плевать. Мне даже страшно стало, когда она копировала его выражение лица. Папа, конечно, был непоколебим. Мы с мамой переехали в бабушкину квартиру. Я родила. С Иваном просто расписались, без празднования. Отец появился, когда сыну было три года. Когда папа увидел внука, плакал взахлеб, ведь он копия дедушки. Я никогда не видела его в таком состоянии. Он обнял меня, Вовочку и просил простить его. У меня не было обиды, мне просто не хватало его внимания и любви. Сейчас папы уже нет в живых. Перед смертью он долго болел, и я ухаживала за ним как могла. Старалась чаще навещать его, разговаривать и поддерживать. За два дня до своей смерти папа позвонил мне по телефону и сказал, что всю жизнь был трусом, который боялся признаться в любви самым близким людям. Он еще раз попросил прощение и сказал, что любит меня и всегда любил, даже когда придирался ко мне и моей учебе. Это было единственное его признание в любви за всю жизнь, но оно было таким теплым и нежным, что его стоило ждать столько лет.
Отцу Аллы не хватало любви. Он рос в послевоенное время, голодал, выживал с братьями и сестрами, одна из которых умерла от голода. Для него близость с дочерью основывалась на критике и сравнениях. Так он фокусировал ее внимание на себе. Постоянные попытки Аллы доказать ему что-то для него служили признаниями в любви: «Твое мнение значимо для меня», «твое одобрение необходимо мне», «я нуждаюсь в твоей похвале».
Годами Алла формировала в себе прокрастинацию. В итоге она выступала защитником для ее психики. Мысль о реализации важного дела возвращала Аллу в прошлые отношения с папой, где все ее действия обесценивались. Теперь каждый раз, как только она спланирует что либо, появляются более важные дела, которые защищают ее от очередного обесценивания, критики и сравнений. В ходе терапии Алле удалось проработать установки и убеждения, сформированные в детстве.
Маленькой девочке сложно отстоять себя и свою позицию перед взрослыми родителями, которые часто забывают о том, что сами когда-то были детьми и также остро нуждались в любви и безусловном принятии.

Важно осознать, что работа с прокрастинацией необходима. В неосознанном состоянии она будет помехой во всем. Осознав причину ее формирования, ее защитную функцию и страхи, от которых она нас защищает, вы сможете управлять своей жизнью и достигать поставленных целей.
Да, можно бесконечно долго обвинять родителей в том, что они применяли деструктивную педагогику, не так любили, как того хотелось, но это вряд ли изменит вашу жизнь в лучшую сторону. Критикующий и сравнивающий родитель — это в прошлом ребенок, не познавший любви и так остро нуждающийся в подтверждении собственной значимости. Миллионы родителей являются обладателями нездоровой самооценки. Именно она толкает их на конкурентные отношения с собственными детьми. Проще внушить своему ребенку, что он неполноценен, и на фоне этой неполноценности обнаружить свое превосходство, чем пойти в терапевтический процесс и поработать над своими комплексами и самооценкой.
Работая с одной критикующей матерью, мы обнаружили ее страх перед превосходством собственной дочери. Она боялась, что ее дочь будет более успешной и привлекательной, чем она сама. Собственная неуверенность толкала ее на соперничество с ребенком. Критика и сравнения использовались как внутренняя опора, благодаря которой женщина чувствовала себя в безопасности. Что произойдет, если эту опору выбить из-под ног? Падение, крах и право на ошибку, которого так не хватает многим из нас.
К сожалению, дети критикующих и сравнивающих родителей вырастают непредсказуемыми взрослыми. Кто-то свыкнется с участью жертвы и проживет так всю жизнь. Кто-то превратится в агрессора и также будет использовать критику, обесценивание и сравнение в качестве защитного инструмента для психики. Либо превратится в спасателя-угодника, который будет жить чужой жизнью только для того, чтобы не привлечь к себе внимание. «Окружить себя людьми с явно выраженными проблемами, на фоне которых затеряется моя нездоровая самооценка» — это любимый девиз критикуемых и сравниваемых женщин.

Требовательный родитель

Еще одна деструктивная форма близких отношений с детьми, это требовательная стратегия поведения родителей. Каждый человек — режиссер и сценарист собственной жизни. Требовательный родитель лишает этого права свою дочь и берет на себя ответственность, не принадлежащую ему. Девиз таких родителей: «Мне лучше известно, что для тебя хорошо, а что плохо».
Однажды на одной из своих лекций я обратился к слушателям с вопросом: «С чем можно сравнить состояние ребенка, который живет с требовательными родителями?» Лишь два человека ответили: «Можно сравнить с состоянием умирающего ребенка». Они были правы на сто процентов.
Требовательный родитель лишает свою дочь права выбирать жизнь и жизненные ценности. В результате дочери требовательных родителей вырастают безвольными, замкнутыми и неуверенными в себе женщинами. Либо превращаются в агрессивных женщин, основной задачей которых является не подпустить к себе близко тех, кто способен обнаружить их собственную уязвимость и воспользоваться этим.
Я не просто так упомянул одну из своих лекций, где участники сравнили состояние ребенка, который воспитывался в требовательной семье с ребенком, ожидающим смерти. Дело в том, что маленькая девочка всецело зависит от своих родителей. Мама и папа становятся источником жизни. Главная потребность, которую транслирует ребенок, — это потребность в любви. Ответ требовательных родителей: «Не угодишь, не получишь любви», это значит — будешь отвергнута и брошена.
Мы ранее говорили о том, что страх отвержения очень сильный и превосходит страх перед болью, как физической, так и эмоциональной. Девочка в требовательной семье существует на грани жизни и смерти. Так психика малышки реагирует на требовательность родителей.
Именно по этой причине многие девочки отказываются от своих ценностей, желаний и потребностей, только чтобы угодить своим родителям и не лишиться любви. Чем это опасно для будущей женщины, мы увидим на примере тех женщин, которые обращались ко мне за психологической помощью.
Вашему вниманию я предложу истории трех женщин, которые росли и формировались практически в одинаковых условиях. Их родителей объединяли излишняя требовательность и строгость в воспитании. Каждая из героинь нашла свою форму существования и роль, в которой прожила большую часть жизни. Все они разные, но их объединяет одно — родители требовали, лишали ценностей и желаний своих дочерей.
Олеся: Мое мнение никогда не имело никакого значения в семье. Не важно, что я говорила, я натыкалась на родительское утвердительное «нет!». Мама знала только одну фразу: «Я сказала, и точка». От меня требовали, чтобы я во всем была лучшей. Папа твердил, что я должна быть хорошей девочкой, и навязывал мне какие-то стереотипные нормы поведения, в которых я всегда чувствовала себя униженной. Самое ужасное то, что, если я не угождала им, меня лишали всего: улицы, игрушек, общения, сладостей, занятий танцами. Например, я оставалась на выходные с бабушкой. Я ужасно не хотела этого, потому что все выходные мне читали мораль о том, какое современное поколение плохое и какие мы глупые. Если я перечила бабушке, она докладывала все родителям, и следовало наказание. У меня в комнате висел распорядок дня и мои обязанности. В конце дня папа подводил итог и выносил вердикт: виновна или нет! Все свое детство я жила в страхе. Стоит только не угодить родителям, меня лишали всего самого ценного и даже любви. Я помню, как пришла домой из школы и рассказала маме о тройке по химии. У меня забрали плеер, новые вещи, новую настольную лампу, зубную щетку и запретили ужинать со всеми.
В 17 лет Олеся попробовала наркотики. Сначала это были легкие наркотики, потом дело дошло до внутривенных инъекций. Олеся сдалась под натиском постоянного родительского прессинга и требований. Нашла себя в среде тех, кто принимает ее и понимает. В 21 год была совершена попытка суицида. Далее два года реабилитации. Сейчас Олеся вполне осознанная женщина. Свой бизнес. Квартира. Дом. Регулярный отдых за границей. Но нет отношений с мужчиной.
Олеся: Я красивая женщина и вниманием мужчин никогда не была обделена. Но как только в отношениях начинаются какие-то недопонимания, я впадаю в панику, закрываюсь от человека и просто вычеркиваю его из своей жизни. Мне так проще. Головой вроде понимаю, что всякое может быть, но стоит только мужчине не согласиться со мной в чем-то, он впадает в немилость и я рву с ним все связи.
Хотим мы того или нет, но излишняя требовательность и строгость родителей — это стресс для девочки. В состоянии стресса утрачивается телесная чувствительность, и психика переходит в режим защиты. Проще отключить, «вырубить» все чувства и ощущения, чем пытаться изменить ситуацию или договориться. В ситуации с Олесей так и происходит. Она выключается из отношений, хотя понимает, что обо всем можно договориться.
Почему так происходит? В детстве родители лишали Олесю ее ценностей, желаний и потребностей. Все это прикрывалось любовью. Сейчас, как только возникает конфликт с мужчиной, Олеся обнаруживает попытку вновь лишить ее чего-то ценного и важного. Поэтому, защищая свои ценности, Олеся с легкостью отказывается от мужчин. Кроме того, в отношениях с родителями отсутствовала какая-либо альтернатива. Все было строго: «Или будешь делать так, как сказали мы, или вообще никак!» Отсюда неспособность Олеси быть гибкой и вступать в осознанный диалог с мужчинами.
В моей практике часто встречаются женщины, которые воспитывались требовательными родителями. Всем им пришлось справляться с последствиями недолюбленности. Алкоголь, наркотики, попытки суицида, ранняя беременность, маргинальное поведение, уход в секты и многое другое.
Алиса: Мои родители добрые тираны. Звучит, конечно, нелепо, но так и есть. Они никогда не обижали меня. Признавались в любви, заботились как могли, но были принципиальными в своих требованиях. Моего мнения, конечно, никто не спрашивал, и все решения принимались там, «наверху». Как говорил мой папа: «Я — президент, мама — премьер-министр, Николай (старший брат) — губернатор, а ты мэр своей комнаты». Ни одного раза мои родители не купили мне то, чего я хотела. Например, я мечтала о кукле Барби, а мне дарили конструктор. Я хотела детскую коляску, папа покупал мне набор детской посуды. Мне нравилось заниматься танцами, папа отвел меня в секцию карате. Я решила поступить в медицинский, папа настоял на юридическом образовании. Нет, на меня никто не кричал. Мне просто говорили, что будет так, как говорят родители. Однажды я решила проявить характер и показать родителям, что я личность, и перестала ходить на карате. Я брала вещи, выходила из дома и всю тренировку гуляла по парку. Папа узнал про это и решил поговорить со мной. Очень спокойным тоном он сказал, что с сегодняшнего дня я несу ответственность за себя во всем. Еда, одежда, отдых, карманные расходы и еще что-то там. Мне было 14 лет. Папа запрещал прикасаться к продуктам, которые находятся в холодильнике, до тех пор, пока я не признаю, что была не права и пообещаю, что впредь буду делать только то, что говорят они. А вот когда мне исполнится 18 лет, могу делать что хочу. Вся моя жизнь была в угоду отцу и маме. Я стала юристом, и меня тошнит от этой работы. Я вышла замуж за человека, которого одобрил мой отец. Я одевалась так, чтобы папе не было стыдно за меня, я даже продукты боялась покупать домой, потому что папа мог приехать в любой момент и, заглянув в холодильник, отчитать меня. Простите, но он даже в наши интимные отношения с Сергеем (муж) лезет с вопросами, предохраняемся мы или нет. Мол, мне еще нельзя беременеть, пока не окрепну профессионально.
Что мы видим? Конечно, отсутствующую сепарацию с отцом. Естественно, нарушенные границы личного пространства. Эмоциональный инцест также на лицо, так как отец контролирует и управляет личной жизнью дочери, в том числе и вопросами интимной сферы, а также деторождения.
Много лет Алиса не понимала происходящего с ней. Запрос, с которым она пришла в терапию, был следующим: «Не знаю, чего хочу и в чем искать свое призвание». В процессе терапии всплывали очень интересные моменты. Муж Алисы, Сергей, сын друга семьи. Человек, которого папа и мама Алисы знали с рождения. Конечно, их привычка держать все под контролем и подтолкнула их к тому, чтобы свести Алису и Сергея. По словам Алисы, отношения с Сергеем складывались сложно.
Алиса: Я не понимаю, что чувствую к мужу. Никогда не испытывала трепета перед ним. Страсти не было. Влюбленности тоже. Мы даже поцеловались месяца через два после свадьбы. Секс был, по-моему, месяца через три-четыре. Мы просто сидели, и Сергей предложил попробовать. Я согласилась. Сравнивать мне не с чем. Но я чувствую, что в отношениях с мужчиной я могу быть другой.
Если вы обратите внимание, с детства у Алисы был запрет на удовольствия. Ей покупали не те игрушки, которые она хотела. Занятия и хобби также были навязаны отцом. Теперь муж, с которым Алиса ничего не чувствует. Проблема с поиском себя и определением своих желаний имеет к вышеописанному прямое отношение.
Дезориентация удовлетворения потребностей девочки в детстве — одна из важнейших причин, почему в осознанном возрасте сложно найти свое предназначение, свои истинные желания. Все начинается с ранних лет. Малышка плачет от голода, ее берут на руки и показывают игрушку. Девочка хотела пить, ее укладывали спать. Хотела играть с родителями, ей включали мультфильм. Мечтала о кукле, получила самокат. Если желания ребенка не встречаются с истинной удовлетворенностью запроса, начинает формироваться смысловая, чувственная, материальная и эмоциональная дезориентация. Уже взрослой женщине сложно определить, чего она на самом деле хочет. В ситуации с Алисой так и произошло.
Алиса: Мой муж очень мягкий человек. Даже слабый. При этом мой отец, наоборот, сильный. Мне всегда казалось, что папа будет за то, чтобы моим мужем стал волевой человек, а он, наоборот, настоял на Сергее. С одной стороны, меня многое не устраивает в моей семье, а с другой, мне хорошо. Сергей прислушивается ко мне и практически во всем уступает. Он меньше зарабатывает, живем мы в моей квартире, ну, еще многие моменты, конечно, влияют.
Выше я уже писал о том, что потребность отца Алисы все держать под контролем и подтолкнула его настоять на Сергее в качестве мужа для дочери. Для самой Алисы отношения с Сергеем, который во многом зависит от нее, в том числе и работа мужа на ее отца, выгодны. Она чувствует свою значимость и превосходство, чего не чувствовала в родительской семье. Играя роль главы семьи, Алиса подобно своему отцу освоила функции контролера-управленца. Так проще и удобнее. Окружить себя теми, кто уступает по многим показателям, и на фоне их несостоятельности чувствовать свою значимость.
Так что здесь возникает вопрос: готова ли Алиса к другому формату отношений? К отношениям с равным партнером. С тем, на фоне несостоятельности которого не будет возможности выделиться.
У меня была клиентка, главный врач (назовем ее Ириной). Очень авторитетная, уважаемая женщина. Ее супруг был человеком с золотыми руками. Делал мебель на заказ из массива. Мебель, к сожалению, плохо заказывали, и он перебивался от заказа к заказу. Супруга, наоборот, всегда была при деньгах и презентах. Она часто выражала свое недовольство и говорила, что устала быть «бабой с яйцами». На этой почве возникали скандалы. На тот момент Ирина даже не подозревала, что для ее психики и самооценки данный формат отношений с мужем самый безопасный. Почему?
Муж Ирины знакомится с одним из учредителей мебельной фабрики, и тот приглашает его на работу главным инженером по производству. За короткое время фабрика показывает значительный рост качества выпускаемой продукции, и супруг Ирины получает должность генерального директора. Рост по карьерной лестнице подразумевает и финансовый рост. Спустя два года супруг Ирины становится учредителем фабрики, а спустя еще год выкупает ее. Чем более активно развивался супруг Ирины, тем более непредсказуемо она себя вела. Обесценивала его, унижала, напоминала о том, каким он был нищим и что тогда он вообще не был нужен никому, кроме нее.
Ирина просто была не готова к отношениям, где есть сильный, успешный мужчина. Супруг был безопасен и выгоден, когда у него не было денег и статуса. На фоне его несостоятельности Ирине было проще и спокойнее. Как только начался его рост, поднялась тревога, и Ирина стала действовать интуитивно, прибегая к совершенно незнакомым стратегиям поведения, и в конечном счете они просто развелись.
Обратите внимание, как по-разному девочки, воспитанные требовательными родителями, сформировали стратегии поведения, ролевые установки и стратегии. Олеся более склонна к агрессивно-бунтарскому сценарию жизни. Алиса придерживается роли спасателя-контролера и находит для себя в этом спасение. Любая ролевая установка, убеждение, даже деструктивно-дисфункциональное поведение — это защитный психологический механизм, который необходимо осознать, полюбить и немного трансформировать.
В приведенных примерах нет роли жертвы. Будет неправильно, если я не затрону эту тему. Девочки, выросшие в требовательных семьях, чаще других оказываются в отношениях, где к ним плохо относятся и причиняют боль. Им известны болезненные сценарии поведения в таких отношениях.
Я уже говорил о том, что женщины-жертвы — это гормональные наркоманки, для которых мазохизм стал формой выживания. Они не чувствуют себя живыми, если не страдают. Без страданий нет эндогенных опиатов, а без них жизнь жертвы становится скучной и невыносимой.
Ниже я приведу некоторые высказывания женщин-жертв, которыми они делились в терапевтическом сопровождении.

«Мне нравилось страдать. Что-то тянуло меня в отношения, где мне будет плохо и горестно. Я даже подруг выбирала, которых вынуждала общаться с собой. Когда они прекращали нашу «дружбу», я уходила в депрессию. Уже в терапии я поняла, что бессознательно шла туда, где мне будет плохо».
«У меня часто возникают мысли, в которых я жалею себя. Мне нравится представлять себя больной, беспомощной, мертвой и представлять, что близкие мне люди рыдают надо мной, жалеют и спасают меня. Сейчас я понимаю, что даже моя нерешительность по жизни напрямую связана с желанием страдать. Там, где можно быть первой, я всегда последняя и все для страданий».
«Чем больше я страдала в отношениях с мужем, тем сильнее мне казалось, что это неземная любовь. Ну, нельзя же так сильно любить человека, он же бьет тебя, а ты все равно не можешь от него уйти».
«Я всю жизнь довольствуюсь тем, что есть. Боюсь мечтать о чем-либо. Ругаемся с мужем, ну и пусть, главное, чтобы хуже не было. Изменил один раз, ну и ладно, поплакала, главное, чтобы больше не изменял».
«Почти двадцать лет я терпела унижения, измены и побои своего мужа. Терпела в надежде, что все поменяется и я стану с ним счастливой женщиной. Я видела, что просвета на улучшение нет, и ждала чего-то. Теперь понимаю, что мои страдания были ради счастья, которое я себе придумала в голове. Мне просто нравилось страдать».
Расскажу вам один случай из практики, чтобы вы поняли, как одинаково женщина-жертва способна применить сценарий своей ролевой установки в разных отношениях с мужчинами.
Ульяна, 38 лет. Почти шесть лет была замужем за абьюзером. Бил, бросал в лицо горящие сигаретные окурки, изменял. Не помнит, сколько раз была в больнице с вывихами и ушибами. Не уходила, потому что любила. Пришла в терапию с запросом выйти из абьюзивных отношений. Через 3 месяца с начала терапии подала на развод. Еще через месяц развелась и прекратила посещать мой кабинет.
На мою рекомендацию продолжить работу над предрасположенностью быть жертвой в отношениях ответила отказом, ссылаясь на то, что все осознала и поняла и дальше справится самостоятельно.
Очередная наша встреча состоялась примерно два года спустя.
Ульяна: Через три месяца после развода я познакомилась со своим будущим мужем. Удивительный, заботливый и надежный мужчина. Я безумно люблю его, а он меня. Для меня отношения с ним как глоток воды. Нам интересно вместе проводить время, мы поддерживаем друг друга во всем, но есть одна проблема — я завела себе любовника и изменяю мужу. Не пойму, зачем мне это надо. Если сравнить моего мужа и любовника, это как породистый пес и дворняга. Мой муж статный и брутальный мужик, а любовник, как… даже не знаю, с кем сравнить. Секс с любовником обычный. С мужем намного лучше. Но меня тянет к нему магнитом. Я хочу прекратить это все, но у меня не получается. Еду домой после очередной встречи и рыдаю взахлеб. В душе мерзко, неприятно. Чувствую себя такой тварью, что мужу в глаза стыдно смотреть. Он даже и представить не может, что у него такая жена сволочь.
Этот маленький отрывок из рассказа Ульяны очень показателен. Что общего между прошлыми и настоящими отношениями. Боль и страдания, которые преследовали Ульяну. В первом браке она страдала от действий мужа, во втором повода для страданий не нашлось, и Ульяна создала его сама. После каждой измены она оказывалась в знакомом для себя стрессе, где эндогенные опиаты удовлетворяли ее запрос на «кайф» через страдания. Ее тянуло в любовную близость с другим мужчиной только потому, что она не нашла источника гормонов стресса в новых отношениях. Именно по этой причине я просил ее продолжить терапию, чтобы избавиться от предрасположенности страдать в отношениях.
Увы, миллионы женщины в роли жертвы уходят из одних отношений, в которых они страдали, и продолжают страдать в других. Они называют это судьбой и невезением, но это не так.
У женщин-жертв есть причины быть там, где они страдают. Естественно, это гормональная зависимость. Чем больше стресса, тем больше эндогенных опиатов. Только через боль и стресс эти женщины чувствуют себя живыми. Ну, и, конечно, страх отверженности, который превыше любой боли, заставляет женщину страдать, только чтобы не быть брошенной и отвергнутой.
Это лишь некоторые последствия и результат воспитания в требовательных семьях. Там, где ценности девочек задвигались на задний план. Где отсутствовали какие-либо альтернатива и инакомыслие.

Несчастливые родители

Маме плохо в отношениях с папой, а папе — плохо с мамой. Самое страшное, что может произойти, — это если маленькая девочка захочет сделать своих родителей счастливыми, заменив им друг друга.
Уже в детстве на фоне отношений с родителями девочки формируют установки, которые применяют в своей детской и взрослой жизни. Миллионы женщин, пытавшиеся осчастливить свою маму, бессознательно становились несчастливыми сами. Для них стать счастливой, значит предать свою маму и плюнуть ей в лицо.
Диана: Мама всю жизнь страдала в отношениях с отцом и внушала мне с детских лет, что терпит его ради меня. Когда я была маленькой и даже молодой девушкой, это воспринималось как любовь с ее стороны. Сейчас мне сложно общаться с ней. Она меня терроризирует во всем. Стоит мне хоть как-то намекнуть на то, что в моей жизни все хорошо и намечается просвет в личной жизни, ей сразу становилось плохо, она заболевает, ругается со мной. Любыми способами привлекает к себе внимание. Когда я одна, без мужчины, она общается со мной, как только я познакомлюсь с кем-то — все.
Классика жанра. Диана бессознательно выбирала мужчин, с которыми отношения были невозможными. Каждое расставание с мужчиной было комплиментом маме и знаком верности. Когда она несчастлива, они близки с мамой. Как только начинаются отношения, всплывают установки, которые мама вбивала в голову Диане с детских лет: «Я живу и страдаю с твоим отцом только ради тебя». Собственным несчастьем Диана демонстрировала верность и преданность маме.

Аделина: Родители развелись, когда мне было 6 лет. Я помню, как они ругались и выясняли отношения. Когда мама приняла решение уйти от отца, вмешались ее родители и сказали, что если они разведутся, то они откажутся от общения с ней. Так и произошло. Мы не общались с родственниками по маминой линии и тем более по папиной. Переехали в Москву и несколько лет жили в общежитии от маминой работы. Мама всю жизнь была одна. Конечно, мне было жаль ее. В какой-то момент я поняла, что не живу своей жизнью, а проживаю ее так, как хочет моя мама. Стоило мне только заговорить о том, что я хочу жить отдельно или вообще переехать в другой город, как она начинала угрожать мне, что убьет себя, сбросившись с крыши дома. Потом эти угрозы произносились все чаще и чаще, даже без повода. Я каждый день уходила из дома, боясь, что вернусь, а мама мертвая. Это, конечно, ужас.

«Я стану для тебя мамой, папой, мужем и всем, чем ты захочешь. Буду такой, как хочешь ты. Возьму на себя все твои страдания и сделаю тебя счастливой. Исправлю все то, что мешает тебе быть счастливой».

Примерно так чувствуют себя девочки, которые росли рядом с несчастливыми мамами. Им сложно заниматься своей жизнью, потому что вся их энергия расходуется на попытки осчастливить маму.
Таисия: Мой отец напивается и гоняет маму по дому. Уснет пьяный, а мама звонит мне вся в слезах. Я, конечно, переживаю за нее и пытаюсь всячески поддержать, успокоить. Отца начинаю ненавидеть за его скотское поведение.
Марк: Как долго подобное повторяется?
Таисия: Так было всегда, всю жизнь. Папа периодически поднимает на маму руку.
Марк: Папа бьет маму или мужчина бьет женщину?
Таисия: В чем разница, не пойму?
Марк: Когда вы говорите, что папа бьет маму, вы злитесь на отца и жалеете маму. Ели произнести: «мужчина бьет женщину», что вы чувствуете?
Таисия: Как будто они чужие.
Марк: «Чужие» или взрослые?
Таисия: Точно, взрослые.
Марк: Если они взрослые, какая вы?
Таисия: Получается, что я ребенок, а не взрослый человек.
Марк: Ребенок может помочь взрослым разобраться в их отношениях?
Таисия: Конечно, нет.
Марк: Теперь вы понимаете, почему столько лет ваше желание спасти маму не приносило результата:?
Таисия: Понимаю, но мне жалко ее.
Посмотрите, как Таисия неумело спасала свою маму и формировала необоснованную злость и ненависть к отцу. Отношения родителей — это отношения двух взрослых людей. Мужчины и женщины. Увы, миллионы девочек пытаются быть судьями, спасателями, контролерами в отношениях родителей друг с другом. Это все бесполезная трата времени. Ничего не получится. Мало того, что Таисия оказывала маме медвежью услугу, так она еще и отца возненавидела. Я предложил Таисии следующее. Если ситуация повторится и мама позвонит с жалобами на отца, не поддерживать разговор, а с позиции взрослой и зрелой женщины вернуть ответственность за отношения с мужем маме. Вот, что из этого получилось.
Таисия: Позвонила мама и начала жаловаться на отца. Я, конечно, выслушала и в очень мягкой форме сказала, что «это ведь твой мужчина и ты выбрала его. Если тебя не устраивают такие отношения, пора принимать решения и не мучиться». Ну, сказала о том, что люблю и ее, и папу. И не хочу участвовать в их разборках. Мама, конечно, налетела на меня с обвинениями, что я неблагодарная, и бросила трубку.
Вполне ожидаемая реакция со стороны мамы. Женщины-жертвы любят быть спасаемыми и перекладывать ответственность за собственное счастье на других, особенной на детей.
Похожих ситуаций множество. Таисия — одна из сотен миллионов женщин, которые до сих пор пытаются сделать счастливыми своих родителей. Им трудно понять, что для мамы и папы они могут быть только детьми, и не более. Обслуживать эмоционально и чувственно, заменяя партнера, спасать, оценивать образ жизни, контролировать, мешать делать ошибки, осуждать — это бесполезная трата времени. Не может ребенок повлиять на родителя. Иерархическая позиция ребенка не позволяет решать судьбу взрослого родителя.
Такая же ситуация распространяется и на отношения дочери и отца. Девочки бессознательно отыгрывают роли, в которых они попросту неэффективны. Кто-то пытается стать для папы идеальной женщиной. Кто-то заместителем мамы или вообще родителем для отца.
Александра: Всю жизнь я была Сашком. Папа мечтал о рождении сына, а родилась я. Больше детей у родителей не было. Мой папа всю жизнь прослужил в милиции. Ну, конечно, с детства приобщал меня к мужскому делу. Покупал мне пистолетики, отвертки, наручники. В детстве мне, конечно, все это нравилось, и чтобы отец мной гордился, я пошла по его стопам. Много лет я делала вид, что нахожусь в своей среде, но обманывала себя. Получив звание майора, я поняла, что это конец. Семьи нет. Детей нет. Есть папа, который гордится мной и хвастается друзьям-генералам. Я ушла из, уже, полиции. Для отца это был удар, а я только теперь счастлива.
Сколько таких, как Александра, заменивших своим отцам сыновей и поставивших крест на своей женской судьбе? Миллионы!
Лучшая жена для папы, чем мама. Жена для папы в симбиозе с мамой. Идеальная женщина для отца. Заместитель папы (мужа) для мамы. Девочка-сын для отца. Родитель или друг для папы. Все это не соответствует отношениям отец — дочь.
Вы можете быть исключительно ребенком для своих родителей. Девочкой, девушкой, женщиной, но при этом ребенком, который не должен и не способен делать счастливыми своих родителей там, где ему это неподвластно. Любить как дочь — да! Заботиться как дочь — да! Рожать внуков, быть счастливой женщиной, женой — да, да, да. Но не иначе.
Одна женщина сказала мне, что, если перестанет пытаться угодить своим родителям, они перестанут общаться с ней. При этом она настойчиво утверждала, что эта угодническая позиция сводит ее с ума. Ей плохо и больно. Получается, если ты запрещаешь причинять себе боль, попадаешь в немилость? Вот это номер. Запомните! Никто не имеет права делать вам больно. Там, где есть любовь, — там хорошо. Там, где вам плохо, — нет любви.
За время своей практической деятельности мне пришлось столкнуться с разными женскими судьбами. Всех их объединяет одно. Недостаток любви в детстве со стороны родителей. Нехватка любви и пример родителей — основа несчастливых отношений женщины в будущем. Речь не только про отношения с мужчиной. Сюда же я отношу и финансы, и карьеру, личностный рост, и многие другие сферы жизни женщины, где она может быть либо успешной, либо нет.
Я видел женщин, которые отдавали последнее в отношениях с мужчинами и оставались одинокими и несчастливыми. Тех, кто забывал заботиться о себе и всецело отдавался отношениям с мужчиной, родителями, угождая всем вокруг кроме себя самой.
Откуда это? Родительский дом!
Кристина: Мне было так больно и одиноко, но я жила в каком-то страхе рассказать про это своим родным родителям. Их благополучие было на первом месте. Но как только я оставалась наедине с собой, мне хотелось выть от боли. Я заливала это вином и закуривала сигаретами. Я превращала свою жизнь в нечто мрачное и мерзкое, чтобы найти оправдание повышенному интересу к жизни мамы и папы и полному безразличию к собственной. Я спала с разными мужчинами, иногда забывая их имена и не могла понять, почему так происходит.
Сепарация с родителями бывает очень болезненной. Для многих женщин это трагедия и сложно выполнимая задача. На примере Кристины мы видим, как бессознательно она находит повод наплевать на свою жизнь и продолжать оставаться в слиянии с родителями. Да, головой она все понимала. Понимала, что пора заниматься своей жизнью, но как же это сделать, если она не сделала счастливыми своих родителей? Все очень просто. Уничтожить свою, обесценить ее и найти легитимное объяснение отсутствующей сепарации с родителями. Если моя жизнь покатилась к черту, буду делать счастливыми своих родителей.
Если сейчас вы воспитываете девочку, сделайте все возможное, чтобы избавить ее от ответственности делать вас счастливыми. Дайте девочке право выбирать свои ценности. Пусть она дышит в своем ритме и без ориентира на вас. Лучшее, что вы можете сделать для своей девочки, — это стать счастливыми женщиной и мужчиной.

Заключение

Мое общение с вами на страницах этой книги подходит к концу. Я не буду многословным и сразу перейду к пожеланиям, которые непременно коснутся вас и вашей женской судьбы.
Любите проводить время наедине с собой, раскрывая в тишине своего дыхания всю красоту женской природы. Любите и принимайте себя такой, какая вы есть, в своем совершенстве и несовершенстве. Заботьтесь о себе так, как о вас не заботился никто до этого дня. Раскрывайте свои удивительные, прекрасные женские качества только там, где их принимают и ждут. Мечтайте и желайте иметь то, что другим кажется нелепым. Им просто не понять красоты ваших фантазий.
Помните, вы самый важный человек в вашей жизни. Вы лучше других знаете, что для вас хорошо, а что плохо. Потому что вы — хозяйка собственной жизни. Радуйте и балуйте свое сердце. Живите в наслаждении, удовольствии и изобилии.
Не молчите, если вам больно и тревожно. Не молчите, если ваше сердце переполняет гнев. Говорите правду о себе другим и принимайте чужую правду как наивысшие ценность и дар. Будьте терпеливы. Нет, не к хамскому поведению других. Будьте терпеливы к себе. Дарите любовь, но в первую очередь себе. Если ваше сердце не познает собственной любви, оно не примет и любовь другого человека.
Цените свои чувства, ценности и желания. Относитесь к себе так, как хотели бы, чтобы другие относились к вам!
Завершить свое обращение к вам я хочу словами, которые написал много лет назад.
Обнимайте детей до мозолей.
Не скрывайте от них чистоты.
Отвлекитесь от службы мамоне,
Ценность там, где не знают цены.

Говорите им только благое.
Укрепляйте в поступках своих.
Дети помнят дела, не другое:
Слово – пыль, без примера для них.

Не бросайте в детей лицемерье.
Не давайте на пробу слезы.
Соль в природе хранится столетья,
День настанет – отведаешь ты.

Украшайте детей без остатка.
Одевайте в объятья свои.
Детский смех – это блеск бриллианта,
Он как вкус родниковой воды.

Вы с разлукой детей не знакомьте.
Не ведите по краю стены.
Они прыгают в бездну от боли —
Эта боль недостаток любви.

Обнимайте детей до мозолей,
Как весна обнимает цветы.
Отвлекитесь от службы мамоне,
Ценность там, где не знают цены.



Искренне Ваш, Марк Бартон

Примечания

1 Композиция «Родительский дом», муз. В. Шаинского на стихи М. Рябинина. Исп. Л. Лещенко.
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