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Аннотация
Многие женщины думают, что полная драм и зачастую безответная любовь, несущая страдания и разочарования, и есть та самая подлинная и единственно возможная. Они постоянно придумывают, как изменить мужчину, хотят спасти его и день за днем закрывают глаза на то, что происходит. Все это указывает на зависимость в паре – сигнал, предупреждающий о необходимости многое пересмотреть в своей жизни. Екатерина Хломова – психолог, которая 15 лет работает с женщинами, оказавшимися в несчастливых отношениях. Она написала эту книгу, чтобы помочь вам: – обрести чувство собственной ценности; – решить, стоит ли остаться с нынешним партнером; – получить навыки для построения новых, счастливых отношений.
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Меня зовут Екатерина Хломова. Я — психолог с 15-летним опытом и преподаватель психотерапии. Но прежде всего я — женщина. Женщина, которой много раз было больно в отношениях. Раньше я думала, что больно — это нормально, это и есть любовь. Но оказалось, что долгие годы я не различала истинную близость и эмоциональную зависимость. Эта книга про исцеление и путь к зрелым отношениям, а также про мой опыт помощи сотням женщин.
Мое исследование темы отношений началось с тяжелого развода, который полностью потопил мою и без того хрупкую самооценку. Тогда я не верила ни в себя, ни в будущее, ни в мужчин, ни в отношения.
Благодаря этим жизненным испытаниям я с головой нырнула в изучение темы зависимых отношений. Помимо психфака, который уже был у меня за плечами на тот момент, я окончила еще и факультет семейной психотерапии, получила специализацию по работе с семьей, прошла курсы по нейробиологии и нейрофизиологии травмы, начала изучать медитацию и практиковать.
Постепенно я стала разбираться, почему близость вместо радости и удовольствия может приносить боль и страдания, а также как помочь в этом себе и моим клиенткам.
Как психолог я 15 лет работаю с женщинами, которые несчастливы в отношениях. Кто-то живет в относительно «хорошем» с социальной точки зрения браке, но страдает от одиночества и холодности: нет общих тем, разные взгляды и интересы, сексуальная несовместимость, безысходность. Кто-то сталкивается с унижением, скандалами, изменами, психологическим и физическим насилием, лечит мужа от алкоголизма, содержит его, при этом не ощущает в себе сил уйти и начать новую жизнь.
К сожалению, многие женщины думают, что полная драм и зачастую безответная любовь, несущая страдания и разочарование, и есть единственно возможная и подлинная. Они постоянно придумывают, как бы изменить своего мужчину. Хотят спасти его и находят оправдания даже самым нелицеприятным поступкам, день за днем закрывая глаза на то, что им не подходит. Все это указывает на зависимые схемы в отношениях — признак, который говорит о необходимости многое пересмотреть в своей жизни.
В этой книге я хочу рассказать, как любовь порой может превращаться в губящую привычку, а иногда в болезненное пристрастие. Чтобы выбраться оттуда, важно начать с того, чтобы изменить отношение к себе, обрести чувство собственной ценности, вернуть роль автора своей жизни, чтобы влиять на то, каким будет наше завтра.
Если бы вы могли выбирать будущее, хотелось бы вам через 5 лет быть в той же точке, что и сегодня? Если нет, то вы на правильном пути: чтение этой книги можно приравнять к 10, а то и к 20 визитам к профессиональному психологу. Этого достаточно, чтобы лучше разобраться, как именно вы строите отношения, принять верное решение насчет нынешних или получить навыки для построения новых. В книге я рассказываю свою историю, чтобы еще раз показать, что изменить жизнь возможно. Истории моих клиенток — это собирательные образы из сотен сессий по работе с эмоциональной зависимостью; имена вымышлены, все совпадения случайны.1. Что такое эмоциональная зависимость 
Статус жертвы не лишен своей привлекательности. Он вызывает сочувствие, наделяет отличием, и целые страны и континенты нежатся в сумраке ментальных скидок, преподносимых как сознание жертвы.
И. Бродский

Почему мы остаемся в отношениях, в которых нам плохо? Почему из всех мужчин выбираем самого сложного? Почему так сильно вкладываемся в близость и так мало получаем взамен? Ответы на эти вопросы можно найти в понятии «эмоциональная зависимость», и каждой женщине важно знать, что это такое, чтобы не попасть в ловушку.
Итак, давайте начнем с самого начала. Устраивайтесь поудобнее, заварите себе чай, нас ждет глубокое и весьма увлекательное путешествие в глубину особенностей человеческой психики. Во все века человек искал другого человека. Все мы ищем отношений, чтобы снова почувствовать целостность, единение с собой и всем вокруг — снова ощутить волшебство близости, с которой пришли в этот мир. Все мы хотим испытать с партнером те же ощущения, которые испытывали в младенчестве.
Когда мы выбираем мужчину, чтобы провести с ним всю жизнь, наше бессознательное, живущее вне времени и пространства, вдруг обретает надежду. Оно ждет, что теперь этот человек поможет нам воссоздать ощущение беззаботности, которое мы познали в детстве, и исцелить старые раны. До рождения наши потребности удовлетворялись моментально и автоматически: нас убаюкивало биение сердца, а во внешнем мире не было никаких опасностей. Нам не нужно было осознавать свои потребности и открывать рот, чтобы формулировать их вслух. Эмоциональная связь с мамой была эквивалентна ощущению: «Я жив». Мы были одним целым и ничего не знали о своей отдельности. Вероятно, наше бессознательное хранит воспоминания об этом периоде и ищет человека, с которым мы сможем вновь пережить ощущение связности, цельности, беззаботности и блаженства.
После рождения мы сталкиваемся с первыми разочарованиями. Какими бы идеальными ни были наши родители, они все равно не способны удовлетворить все наши желания. Если они не знают, как нам помочь, или надолго оставляют одних, мы чувствуем себя брошенными, одинокими, напуганными, а связь с близкими оказывается разорванной и небезопасной.
Дальше мы поговорим о том, как именно надежность и предсказуемость родителей формировали для нас ощущение безопасности в отношениях. Но дети даже самых лучших родителей, вырастая, подсознательно ждут, что появится какой-то прекрасный человек и удовлетворит все их потребности. Мечтают, что рядом с ним смогут воплотить все свои желания, получить заботу и проявить те черты, которые не одобряли наши мамы и папы. Он не будет осуждать, ничего не попросит взамен, просто будет безусловно любить — это бессознательная мечта всех людей.
С точки зрения классического психоанализа мы ищем партнера, который соотносится с образом наших родителей — их положительными чертами и отрицательными. Его хорошие черты дают нам надежду вновь попасть в рай принятия и любви, а недостатки предоставляют нам возможность прожить трудные ситуации вновь и исцелиться — это называется поиск Эдипа.
Но некоторым из нас достаются родители слишком отстраненные или слишком опекающие, а то и вовсе абсолютно непредсказуемые. И тогда наши раны очень глубоки, наше бессознательное тоскует по близости как возможности закрыть зияющую дыру «нелюбви» и обрести наконец безопасность. Мы ставим на кон отношений слишком много — так много, словно от партнера зависит наше выживание. Наш маленький внутренний ребенок как будто говорит: «Без этого человека мы не выживем. Мы должны сделать все, чтобы он был рядом». Это называется «эмоциональная зависимость».
Слово «зависимость» более знакомо нам в контексте алкоголя, наркотиков, еды, игр. Тогда всем понятно, что это — проблема. Но бывают и менее очевидные случаи: зависимость от идей, религии, покупок, секса, успеха, денег, зависимость от независимости. Зависимость от отношений (или эмоциональная зависимость) не менее тяжела, чем алкогольная. Кроме того, она условно одобряется социумом, поэтому проблема не очевидна для окружающих.



Эмоциональная зависимость — это психологическая зависимость от другого человека, слияние, в котором партнер становится жизненно необходимым, а собственное «Я» теряется (вместе с ним интересы, желания и потребности). Но если посмотреть еще чуть глубже, то это зависимость даже не от другого человека, а от внутренней программы, которая заставляет нас отказываться от себя. Эта программа является последствием психологической травмы.



Теперь предлагаю небольшой тест, чтобы понять, насколько ваши прошлые или текущие отношения подходят под категорию зависимых.

Тест. Как понять, что вы в зависимых отношениях 
1. Вы зачастую выбираете недоступных мужчин, — либо физически, либо эмоционально.
2. Вы готовы продать душу дьяволу, лишь бы он не ушел.
3. Вы стараетесь не доставлять ему никаких хлопот и гордитесь этим.
4. Вам трудно ставить себя на первое место.
5. Вы не считаете, что достаточно хороши для него, поэтому все время стараетесь «заслужить место рядом».
6. Вы хотите контролировать вашего мужчину и отношения.
7. Вы хотели бы, чтобы он изменился ради вас, а пока это не так, во многом его идеализируете.
8. Вы питаете особую трепетную нежность к проблемным мужчинам, хотите их «спасти», чтобы они оценили это и были вам благодарны и преданы.
9. С готовностью занимаетесь его карьерой, пока разваливается ваша.
10. Вас не привлекают добрые, надежные, стабильные, интересующиеся вами мужчины. Вы находите таких «славных парней» скучными.


Если хотя бы один пункт про вас, вероятно, история эмоциональной зависимости имеет к вам непосредственное отношение. Нас ждет много всего интересного: мы исследуем причины эмоциональной зависимости и способы выхода из нее. По себе знаю, этот путь непрост, но награда для тех, кто выберется, поистине прекрасна.
Итак, почему мы становимся зависимы от партнера? Зависимая личность ищет спасения в отношениях, чтобы не сталкиваться с чувством одиночества и беззащитности. Партнер просто заслоняет ее страх перед миром, жизнью, собой. Из боязни быть покинутой женщина готова на все, лишь бы ее не бросили. Так она становится заложницей некой роли, проявляя только те качества, которые нравятся партнеру, чтобы он был рядом. Когда появляется мужчина, женщина находит миллион способов удерживать его, даже если оба несчастливы в отношениях. Только вот проблема не решается, а закапывается все глубже. Для того чтобы встретиться с другим не только физически, но и духовно (сердцем), важно сначала встретиться с СОБОЙ. К сожалению, многие из нас посвящают всю жизнь самообману, отчаянно желая обрести СЕБЯ в партнере. Это невозможно. Зависимые отношения — это отношения, в которых ВАС в подлинном смысле нет.
Поначалу цель отношений — привести нас к самим себе, такое вот философское, пожалуй, определение. Мы ищем другого, потому что он нам для чего-то нужен: познать и исцелить себя, вылечить старые травмы, долюбить нас. И вот парадокс: так отчаянно желая целостности, но не будучи в контакте с собой, мы начинаем «задвигать» себя как личность, лишь бы мужчина не ушел. Фрейд писал, что потеря партнера для эмоционально зависимого человека равноценна потере целостности своего Эго: «Он мне так нужен, потому что без него меня как будто нет». Когда мы переносим внимание на другого, когда ищем смысл в другом, когда наша энергия у другого, не в нас самих, не в нашем «Я», подлинная встреча с мужчиной становится невозможна.
Эмоционально зависимые, токсичные отношения — это маркер того, что мы потеряли себя. Что где-то глубоко внутри нас живет очень печальная и одинокая девочка, которой когда-то не хватило любви. Ей очень страшно. Ей очень нужен тот, кто примет ее, и при этом она настолько не верит в свою «прекрасность», что готова отказаться от себя, чтобы обрести любовь. Похоже на историю Русалочки, правда?
Мои клиентки, зависимые от отношений, все время говорят: «Он, он, он, а он так и сяк, а он то и это…». Психоаналитик Жак Лакан писал: «Любить — значит отдавать то, чего у тебя нет, тому, кто этого не хочет». Это как раз описание зависимых отношений, и моя книга об исцелении, о поиске себя, о подлинной встрече с собой, о пути к своему сердцу. Именно истинная встреча с самой собой приведет вас к МУЖЧИНЕ, все остальное, к сожалению, иллюзии, а иллюзии не делают нас счастливыми.
В зависимых отношениях, в отличие от здоровых, нет пространства для свободного развития партнеров. Чаще женщина подчиняет свою жизнь мужчине, перестает отличать свои потребности и цели от желаний любимого человека. Как сказала мне одна знакомая: «Я так люблю путешествия, но никуда не езжу, работа мужа не позволяет». При этом ее работа вполне позволяла ей уехать куда угодно, но в ее представлении: «Не едет муж — не еду я».
В некоторых случаях эмоционально зависимая женщина может быть полностью подчинена мужу: она позволяет ему принимать за нее решения, чувствует себя абсолютно беспомощной перед жизненными трудностями и в итоге целиком перекладывает на партнера ответственность за свою жизнь. Одна моя клиентка, подводя итоги года психотерапии, сказала, что смогла пойти в супермаркет и выбрать еду, не советуясь с мужем. Конечно, это лишь один из подтипов эмоциональной зависимости. Чуть позже мы поговорим о женщинах, которые, наоборот, все тащат на себе.
И для тех, и для других окружающий мир небезопасен, поэтому одна ищет спасителя, а другая окружает себя железным куполом контроля. Как «прилипающий», так и контролирующий тип поведения спасает женщину от пустоты, страха, одиночества, которые она ощущает, оставшись наедине с собой. В следующих главах мы поговорим о том, откуда берутся эти два типа.
МОЯ ИСТОРИЯ
Я вышла замуж в 21 год и была безмерно восхищена и увлечена мужем. Я слушала рок, джаз и блюз, потому что их слушал мой муж, пыталась разбираться в сферах кинематографа, экономики и политики, которыми он интересовался, читала книги, которые ему нравились. Я пыталась кататься на горных лыжах, хотя испытываю ужас перед спусками и скоростью. Но я упорно делала то, что, как мне казалось, будет одобрено. И мыслила идеями мужа: например, превозносила все сложное и серьезное (артхаусные фильмы). Только вот ничем из этого я подлинно не интересовалась. В результате я вообще перестала понимать, где мое мнение и как думаю именно я.
Есть психологи, которые придерживаются идеи, что эмоциональная зависимость — это болезненное состояние, требующее лечения. Другие считают, что это вариант нормы, такой вот способ жить и строить отношения. Как бы мы к этому ни относились, по личному опыту и опыту моих клиенток я знаю, что за это состояние приходится платить очень высокую цену. Эмоциональная зависимость никого не делает счастливым.
Давайте подробнее рассмотрим, какие именно женщины попадают в подобные отношения. Обычно для этого необходим ряд личностных характеристик, которые я опишу ниже. А вы посчитайте, сколько из этих утверждений вы могли бы отнести к себе.

Тест. Как определить, что вы в зоне риска 
1. Низкая самооценка.
2. Трудности в принятии повседневных решений, потребность в рекомендациях и одобрении со стороны окружающих.
3. Потребность в людях, которые брали бы на себя ответственность за бо́льшую часть вашей жизни. Или потребность контролировать все вокруг до самых мелочей («Лучше меня никто не сделает»).
4. Трудности с выражением несогласия из-за страха потери поддержки или одобрения.
5. Трудности в проявлении инициативы или самостоятельных действий. Или же трудности в передаче ответственности, когда важно все контролировать.
6. Высокий уровень тревожности.
7. Страх, что вы не сможете о себе позаботиться. Или уверенность, что другие без вас не справятся.
8. Поиск отношений, которые могли бы служить источником поддержки, подтверждением собственной нужности и полезности.
9. Ощущение бессилия, неспособности что-либо изменить в своей жизни и отношениях.
10. Размытые границы (сложно отказать, выбрать себя, не взять на себя чужие задачи и т. п.).


Если можете отнести к себе хотя бы 1–2 пункта, то вы в зоне риска по эмоциональной зависимости.
МОЯ ИСТОРИЯ
Когда я выходила замуж в 21 год, я по большому счету еще была ребенком. У меня были нереалистичные ожидания от жизни и мужчин, и я, в общем, нуждалась не в муже, а в заботливой маме. Зачастую я не доверяла себе и собственному мнению. Поскольку отношения спасали меня от тревоги и где-то от ответственности за свою жизнь, они достаточно быстро стали для меня сверхзначимыми. Чтобы сохранять их «в безопасности», как мне казалось, я старалась не доставлять неудобства, по минимуму проявлять свои желания. На все отвечала: «Не знаю», «Мне все равно», «Сделаем, как хочешь ты». Даже потенциальная возможность несогласия, разных взглядов, конфликта воспринималась мной как угроза для отношений.
Не всякие зависимые отношения проявляются именно так, как у меня, но есть определенные ключевые мотивы. Давайте более подробно рассмотрим, как еще это бывает, чтобы вы точно не пропустили «тревожные звоночки». Проявления и последствия эмоциональной зависимости Сверхценная идея 
Партнеру уделяется чересчур много времени и внимания. Мысли о нем занимают все жизненное пространство. Женщина забывает о себе, перестает думать о том, что для нее важно, не заботится о своем здоровье и эмоциональном состоянии. Она находится во власти своих фантазий, ожидая от мужчины того, что он не обещал. Чаще всего эти ожидания не проговариваются, и спустя некоторое время женщина, полностью измучившись, приходит на психотерапию.
Фактически она «придумала» своего мужчину и постоянно «подбивает» факты, чтобы реальный партнер соотносился с ее фантазиями. При этом зачастую между иллюзорным и реальным мужчинами нет ничего общего. Ей кажется, что ее Федя или Вася обязательно «станет лучше», если она «хорошо постарается». Бывает и парадоксальный вариант, когда выбранный мужчина изначально совсем неплох, но женщина сама бессознательно превращает его в «демона» или «инвалида», чтобы мучиться или спасать.
Так, моя клиентка Юля жалуется, что муж не выполняет ожидаемых ею пунктов 1, 2 и 3. На вопрос, договаривались ли они, что он будет это делать, она удивленно отвечает, что он, конечно, «должен» и «все мужья это делают».
В самых-самых тяжелых случаях женщина находится в отношениях с воображаемым партнером. То есть он может даже не знать о ее существовании, а она при этом проживает жизнь в ожидании, что он ее заметит. Для некоторых людей выбор партнера, которому они неинтересны, — это способ убедиться, что они действительно не заслуживают любви, и даже получить символическое наказание. С самого детства любовь для них равно поражение.
Поскольку люди, находящиеся в зависимых отношениях, часто переживали уход или отвержение родителей, то при одной мысли о том, чтобы вновь столкнуться с этой пустотой, их охватывает ужас. Поэтому женщина зачастую решается на самые безрассудные на первый взгляд поступки, чтобы «быть хорошей для него»: может продать свое золото, чтобы покрыть его долги, переписать на него квартиру и т. п.
Даше понравился учитель танцев. Несмотря на то что он женат и явно не воспринимает хорошенькую ученицу всерьез, Даша поставила себе цель: добиться его расположения. Теперь на работе она читает все, что связано с танго, чтобы при встрече покорить его осведомленностью. Она выяснила, в каком городе он родился, и хочет съездить туда в выходные. Регулярно читает соцсети его и его жены, выискивает в постах признаки надвигающегося разлада. Работа начала страдать, друзья замечают, что Даша отстраненная и мрачная. Все ее внимание и энергия направлены на мужчину, для себя ничего не остается. Итог: эмоциональное истощение и внутренняя опустошенность. Размытые границы 
В эмоционально зависимых отношениях один из партнеров или оба не несут ответственность за свою жизнь, а перекладывают ее на плечи другого («Мое счастье зависит исключительно от тебя»). Бывает и наоборот («Твое счастье зависит от меня»), тогда женщина берет на себя всю ответственность и вину за то, что происходит с мужчиной. Казалось бы, ситуации кардинально разные, но итог один.
Можно прожить много лет, спасая и контролируя другого, и так и не узнать, «а кто же собственно Я сама, какая Я, чего хочу, что люблю». Такие женщины очень чувствительны к чужим страданиям, угадывают потребности, считывают состояния партнера — в общем, прекрасно все знают про чужую жизнь, но не про свою. Углубляясь в чужие проблемы, они оказываются все дальше и дальше от себя. Также далека от себя женщина, за которую решает партнер.
В зависимых отношениях непонятно, где заканчивается территория одного человека и начинается территория другого. Такая личность не умеет договариваться, отстаивать себя, просить. Она позволяет другому пользоваться собой. Не может сказать «нет» и жертвует своими потребностями ради партнера или, наоборот, лишает его права на выбор и личное пространство. Это приводит ее к эмоциональному и физическому истощению, а отношения загоняет в круговорот взаимных обид, претензий, гнева, контроля, обесценивания.
3 раза в неделю Ксюша ездит к мужчине в другой город — это порядка 4 часов за рулем. Поскольку она работает в офисе, ей приходится вставать в 5 утра. Однажды она рискнула попросить мужчину самого приехать к ней. Он ответил, что не может, потому что не выспится, а у него важная встреча. Со временем Ксюша становится нервной, истощенной, начинает часто болеть. Ее и его вклад в отношения несоразмерны, но признавать это слишком больно.
Если посмотреть внимательно на зависимые отношения, то это не отношения двух взрослых. Один из них занимает позицию беззащитного ребенка (жертвы) и теряет способность отстаивать себя. Он боится недовольства партнера, устает от желания нравиться. Самооценка в таких отношениях окончательно падает. Зачастую женщина не верит, что заслуживает счастья, что она уже хороша такая, какая есть. Видит в себе сплошные недостатки и упорно трудится над их исправлением, ведь «если партнер заметит их, то бросит».

«Кривая» коммуникация, манипуляции 
Это так называемые двойные послания (когда говорят: «Делай, что хочешь!», а имеют в виду: «Делай, что я хочу»), газлайтинг (когда один из партнеров отрицает реальность: «Переписка? Не было никакой переписки»), неглект (пренебрежение потребностями и интересами партнера) и многие другие неприятные моменты.
Софья сначала говорит мужу то, что он хочет услышать: «Конечно, поезжай на рыбалку с друзьями». Вроде все хорошо, муж уезжает. Но когда он возвращается, Софья всячески демонстрирует ему своим поведением, что он совершил что-то ужасное и теперь должен раскаиваться и чувствовать себя виноватым. «Негативное спонсорство» 
Иногда женщина становится «домашней рабыней» и слышит что-то вроде: «Я тебя обеспечиваю, ты должна мне готовить такой-то суп и такой-то салат, все равно от тебя другого проку нет». Работающая женщина может сталкиваться с регулярным обесцениванием ее должности и зарплаты: «Ну что такое учитель? Те, кто что-то могут, — делают; те, кто ничего не могут, — учат!» Это цитата из фильма «Один день», и она прекрасно отражает механизм обесценивания одного партнера другим.
В эмоциональной зависимости один партнер зачастую видит другого слабым, беспомощным, некомпетентным. В результате тот и сам начинает так себя воспринимать и в итоге еще больше зависит от «сильного». Распространенная история в моей практике, когда женщина приходит в терапию на выходе из зависимых отношений. В этот момент жизни она вдруг начинает осознавать, что мужчина долгие годы унижал ее и говорил о ее никчемности.
Одной моей клиентке, когда она была в декрете, муж сказал: «Ты — ничтожество, менеджер из тебя никакой! Ты же понимаешь, что в своей профессии ничего не добилась, и должна радоваться тому, что я тебя содержу». Здесь важно пояснить, что эти слова были сказаны бывшему топ-менеджеру, у которой была зарплата в несколько сотен тысяч.
Но мужчине достаточно быстро удалось убедить ее, что все успехи были лишь потому, что никто ее «не раскусил, не понял, какой она ужасный менеджер». Сама женщина настолько поверила в эту идею, что нам понадобилось несколько месяцев терапии, чтобы вернуть ей ее достижения. В итоге она смогла присвоить их себе обратно. Добровольная изоляция 
В ситуации эмоциональной зависимости социальные контакты одного или обоих партнеров сужаются до рамок семьи. Зачастую человеку неоткуда получить поддержку и не с кем поделиться, что его что-то гложет в отношениях. Это еще больше усиливает депрессию и одиночество. Также партнеры обычно не обращаются за помощью из стыда показать, что у них что-то не так. Бывает, что жалобы одного супруга другой не воспринимает всерьез.
В таких семьях может годами процветать психологическое и даже физическое насилие, о котором окружающие даже не подозревают. В более благоприятных ситуациях женщина полностью отказывается от своего круга общения и вращается в той же среде, что и муж. В этом случае выход из отношений сложен еще и тем, что, помимо мужчины, она теряет и друзей, что приводит на время к чувству полной потери опоры.
Женя вслед за супругом переехала из Минска в Будапешт. Ей пришлось отказаться от карьеры, оставить всех друзей. Со временем она все больше отдалялась от родственников. Они эти отношения не одобряли изначально, и теперь объявить им, что муж обращается с ней плохо, было равносильно публичному признанию своего поражения. Женя все больше замыкалась в себе. У мужа в Венгрии с карьерой тоже не заладилось, и свое недовольство он срывал на ней, а она терпела. Все больше и больше она ощущала собственное бессилие, одиночество, но при этом, стиснув зубы, продолжала молчать. Ведь она сделала выбор — быть с этим мужчиной, и теперь «должна ему служить». Постоянное напряжение в отношениях 
Именно для зависимых отношений характерна фраза: «Плохо и с ним, и без него». Состояние напоминает эмоциональные качели — меняется от безысходности и отчаяния до неземной любви.
В том числе из-за гормональных качелей женщина не видит для себя возможности жить без партнера, как бы плохо ей ни было — она на крючке. Иногда она думает, что это ОН не сможет без нее жить: не справится. Если копнуть глубже, можно заметить, что так активируется травма, полученная в раннем детстве, зачастую ДО ГОДА. Это становится видно, когда в терапии мы начинаем исследовать, как устроена личность. В зависимых отношениях активируется травмированный ребенок, которому когда-то было не выжить без взрослого. Судьбой взрослой женщины, ее выбором как бы начинает управлять малыш, паникующий и испытывающий ужас. Наша задача в психотерапии — заметить и успокоить этого малыша. И только тогда для женщины «проясняется картина», как бы падает с глаз пелена: «Я без него не выживу? Да ладно!»
Елена — красивая сорокалетняя женщина, успешный юрист, мама подростка. Ее любят клиенты, ее зарплаты хватает на ипотеку, содержание ребенка и… нового мужчины. Она и работает, и хлопочет по дому, и занимается сыном. Ее мужчина обычно проводит время в страданиях по неудавшемуся бизнесу. Бывает, он ее раздражает, и Елена не знает, что она делает рядом с ним, зачем он ей нужен. Умом-то, как говорится, она все понимает. Но стоит ему на день остаться у себя или немного эмоционально отдалиться, как она чувствует ужас вплоть до тошноты и панической атаки. Лена звонит ему, выспрашивает, что не так, покупает ему дорогую еду, подарки, готовит ужин после работы. Постоянно думает, что ей сделать, чтобы отношения наладились: тратится на люксовое белье и курсы по секс-мастерству. Она испытывает тревогу, тоску, безысходность и панику.
Чувствуете ли вы, мои дорогие читатели, что ее ужас не объясняется этой ситуацией? Она выживет без своего мужчины, и даже станет жить лучше, но кто-то очень маленький внутри нее не готов его отпустить, потому что видит в нем родителя и до смерти боится потерять.

К чему приводит эмоциональная зависимость 
Несмотря на разные проявления, все они ведут к одним и тем же последствиям. Давайте рассмотрим, к каким именно.


• Падает и без того низкая самооценка. Инна — руководитель в крупной компании, после работы она занимается спортом и учит языки. Однако считает, что этого слишком мало, чтобы она сама и окружающие могли ее уважать. Мы прорабатываем ее детскую историю — период, когда у нее не было права на любовь. Чтобы его получить, ей нужно было «улучшить себя». После нескольких сессий со мной Инна начинает терпимее относиться к тому, что она несовершенна и все равно имеет право на любовь.


• Негативные чувства разрушают здоровье и психику. Негативным эмоциям нет места в зависимых отношениях: вдруг партнеру это не понравится, и он уйдет. Чаще всего эта схема взаимодействия вынесена из отношений с родителями, где любое недовольство пресекалось на корню. Поэтому время от времени накопившиеся чувства выливаются в скандалы.
Моя клиентка Зоя до 40 лет ни разу не ослушалась родителей, потому что мама сразу же начинала «умирать» (повышалось давление и т. п.) и называла ее плохой дочерью. У девочки закрепилась схема, что ее раздражение и протест приведут к тому, что близкий человек осудит ее и даже может умереть от огорчения! Поэтому она несколько лет терпела измены своего мужчины, не в силах сказать ему «стоп», ведь он мог бы решить, что «она плохая».


• Может начаться депрессия. Один из партнеров (или оба) бо́льшую часть времени находятся в подавленном или озлобленном состоянии. Причина этому — все предыдущие пункты, но в силу слабо развитой способности распознавать свои чувства и потребности человек не понимает, почему ему плохо.
Все глубже и глубже погружаясь в свои переживания, вину, неуверенность, Женя окончательно запутывается. Она старается и не понимает, почему ей все время так плохо. Женю не оставляет щемящее чувство собственной неполноценности, ощущение, что ее не любят и ей вообще нет места. Начинаются боли в сердце, организм всячески сигналит ей: «Обрати на меня внимание!» Кардиолог направляет Женю к психиатру, который диагностирует депрессию. Это становится переломным моментом, приходит понимание, что внутренние конфликты завели ее в глубокий тупик и без психотерапии их не решить.
Наши сеансы в течение полугода позволили рассмотреть глубоко спрятанные чувства и получить доступ к внутреннему ребенку, напуганному и печальному. Техники перепроживания детских историй позволили Жене немного успокоить его. Теперь ему не нужно постоянно сигналить о себе в виде депрессии и боли в сердце. В ее жизни появилось больше спокойствия и устойчивости.
Я всегда показываю своим клиенткам схему здоровых отношений.
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Посмотрите на две окружности, наложенные друг на друга. Чем страшно такое слияние с партнером? Если отношения по какой-то причине заканчиваются, то от женщины остается условно только 5 %. Остальные 95 % она как бы оставила в прошлом, с партнером: у нее нет друзей, профессии, устойчивой самооценки, веры в свое будущее.
Идеальную схему отображают самые большие круги: есть общее поле пары, но при этом бо́льшая часть у каждого остается своя. Она все равно будет опорой для человека и сможет «вытянуть» его в случае разрыва. Тогда нет такого ужаса перед тем, что партнер уйдет.
Давайте теперь разберем на конкретных примерах, как может выглядеть эмоциональная зависимость. Я разберу 5 случаев. Сразу скажу, что у одного человека могут проявляться несколько типов одновременно и сменять друг друга на протяжении жизни. Виды эмоциональной зависимости 
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• Тип 1: Я растворяюсь в партнере (слияние).
• Тип 2: Мне никто не нужен (контрзависимость).
• Тип 3: Я спасаю его и веду за собой (жертвенность).
• Тип 4: Один партнер поддерживает свою самооценку за счет другого (нарциссические отношения).
• Тип 5: Один партнер разрушает другого (абьюзивные отношения). Тип 1. Я растворяюсь в партнере 
Анна худая, высокая девушка лет тридцати. Длинные волосы, аристократическая внешность. Садится на краешек дивана, сжимает в руках небольшую сумочку, смотрит в пол, как будто всем своим видом сообщает: я виновата в том, что занимаю это место, и будь моя воля — занимала бы еще меньше. Всей своей позой она как бы извиняется за сам факт своего «неуместного существования».
«Когда мы поженились, я стала посвящать все свое время семье. В последнее время я чувствую, что полностью растворилась в домашней рутине, меня нет. Муж говорит мне, что так и должна делать хорошая жена и мать. Я чувствую себя виноватой и ненужной. Мне кажется, что я недостаточно стараюсь. Он не уважает меня как профессионала (Анна — логопед), говорит: “Занимаешься какой-то ерундой”. Я знаю, что он мне изменяет. Но жизни без него не представляю. Каждый раз он обещает, что больше не будет, но все повторяется заново. У меня все время ощущение, что я на пределе: болит сердце, нет сил бороться. Я боюсь, что он уйдет. Когда уже это все закончится? Как мне успокоиться?»
Если «перевести» историю Анны и озвучить ее первичный запрос на терапию более гротескно, он будет звучать так: «Я совсем потеряла себя в этих отношениях. Как мне полностью отключить все мои чувства (которые сигналят все громче, что ситуация ненормальна)? Как мне стать живым роботом, который может без эмоций смотреть на предательство и слушать ложь?»
Я очень сочувствую Анне, но как профессионал понимаю, что ее жизнь изменится только тогда, когда она осозна́ет, что находится в зависимых отношениях. На первой же сессии я попросила нарисовать на листке ее отношения в виде какого-то образа. У нее получилось два растения, полностью переплетенных и питающихся друг от друга. То есть у них не было корней, а чтобы выживать, они вынуждены были высасывать друг из друга все ресурсы.
Работа с Анной была направлена на то, чтобы она почувствовала себя отдельной полноценной прекрасной личностью. Цель терапии: вернуть ей право на то, чтобы занимать место в собственной жизни, пускать «свои корни», твердо стоять на ногах, гордо нести себя по жизни с ощущением своей ценности.
С мужем они в итоге развелись. Сейчас Анна встречается с человеком, который уважает ее саму и ее желания. Скоро она выходит замуж. Недавно написала мне: «Это благодаря тому, что когда-то я тебя встретила. Я выздоровела. Путь был непростой, но у нас с тобой получилось».

Тип 2. Мне никто не нужен 
Алина — успешная обеспеченная женщина 37 лет. Припарковала у моего офиса Porsche. Часы — золото и бриллианты, шарфик Hermes, сумочка Prada. Сразу рассказала о себе, что входит в рейтинг 10 самых успешных менеджеров года в ее сфере за последний квартал. Долго убеждала меня, что ей «никто не нужен». У нее уже есть опыт, пережив который, она поняла, что отношения — это больно, а партнер все равно рано или поздно разочарует: «Меня будут использовать, а что взамен? К тому же мало кто достоин меня и достиг моего уровня развития».
Она как будто нарочно встречается с людьми, которые ей «наверняка не подойдут», хотя на самом деле нуждается в тепле и поддержке. К сожалению, Алина не умеет просить и принимать. В ее семье это было стыдно, и девушка воспринимает любую просьбу как слабость. Очень боится показаться уязвимой, оказаться должной, обязанной, привязанной к кому-то. Она требовательна к себе и не менее — к другим. Конечно, Алину привело ко мне чувство одиночества и потребность в близости, но пока они мало осознаваемы и лежат в зоне «за семью печатями».
Во время консультации я исследовала ее сопротивление: оно предстает в образе Богини войны, готовой растерзать каждого, кто подходит слишком близко. Получив разрешение от этой защитной части личности, мы можем приблизиться к другой субличности — раненой девочке, в опыте которой много боли. Чем больше удается успокоить и поддержать травмированную часть, тем меньше необходимости у защитной субличности ввязываться в бой. Богине войны «становится спокойнее» за свою подопечную, она все меньше атакует и обесценивает мужчин, приближающихся к Алине.
Работа на ресурс и доверие к миру, возможность опираться на других людей добавляют Алине устойчивости. Теперь не обязательно выставлять барьеры, чтобы оставаться в безопасности. Условно говоря, этот же щит переносится внутрь и отныне направлен не на защиту от отношений в принципе, а на защиту личных границ, если вдруг происходит что-то недопустимое.
С моей бережной поддержкой Алина рискует делать шаги в сторону близости и с новым уровнем устойчивости получает уже другой опыт в отношениях, гораздо более позитивный. Сейчас она встречается с молодым человеком. Он знает ее историю и поддерживает хрупкое, только зарождающееся чувство близости в отношениях.
Бояться — это нормально. Страх лечится любовью. Сначала к себе. Потом к миру. А потом и к другому человеку. Тип 3. Я спасаю его и веду за собой 
Оля замужем за Антоном 10 лет. Они оба инженеры. В последнее время с карьерой у него не ладится. У нее, наоборот, дела идут все лучше. Антон все чаще лежит на диване. Он то завидует Оле из-за ее успехов в профессии, то агрессирует и обвиняет в том, что она не продвигает его в среде коллег и не просит дать ему проекты повыгоднее. Оля чувствует себя виноватой в его неудачах, говорит: «Будь я хорошей женой, все бы у него ладилось». Дает ему деньги. Он все чаще выпивает и все меньше ценит то, что она делает для него. Ее запрос на терапию: «Как стать лучшей женой для мужа? Не злиться, не раздражаться, не обижаться. Как помочь ему наилучшим образом?»
По сути, первоначальный запрос Оли звучит так: «Помоги мне разрушить мою жизнь окончательно, помоги мне еще больше игнорировать тело и психику, которые изо всех сил сигналят: что-то не так». Вина и стыд — вот те крючки, которые держат мою клиентку в зависимых отношениях.
Мы с Олей проделали непростую работу, направленную на осознание того, в какой ситуации она находится, в какую «игру» они оба играют с мужем. В данном случае психолог нужен в первую очередь для того, чтобы осмелиться посмотреть в глаза реальности, назвать вещи своими именами. Не «плохая жена», а «жена, позволяющая себя использовать», не «любовь», а «зависимые отношения», не «злиться плохо», а «злость — маркер того, что мои границы регулярно нарушаются», не «жена должна спасти мужа», а «жене, вероятно, стоит перестать видеть в муже беспомощного ребенка, и, возможно, тогда он возьмет на себя ответственность за свою жизнь».
Эта работа по принятию того, что есть, сопровождается сложными чувствами: страхом, стыдом и грустью, разочарованием и бессилием, отвращением и злостью. Чуть позже возникают радость и облегчение от того, что можно не «тащить на себе столько», интерес к себе и своей жизни. Но все это будет потом, когда Оля начнет возвращать себе себя. Тогда, когда она сможет отгоревать о мечтах, связанных с этим человеком, которые, возможно, никогда уже не сбудутся, погрустить о потерянном времени, о том, сколько тело и психика терпели боли и пренебрежения, считая это «нормой» и «заслуженным наказанием».
Работа с детскими травмами позволила Оле эмоционально прожить и завершить ситуации прошлого, признать свое бессилие спасти как отца-алкоголика, так и инфантильного мужа. Любое повторение сценария отсылает нас к «непереваренному» прошлому опыту. Мы как бы хотим пережить похожую историю, но получить другой результат, а это невозможно. Никого невозможно спасти ценой отказа от своей жизни. Мы лишь повторно травмируемся и окончательно разочаровываемся в себе, мужчинах и жизни в целом.
Работа с травмой в терапии (возможность прожить боль и пойти дальше), восстановленная опора на себя и чувство собственной значимости позволили Оле выйти из замкнутого круга и разорвать отношения.
Сейчас она встречается с другим человеком. Говорит, что раньше и представить не могла, что так бывает: что бывают отношения без ругани, обвинений и стыда. Что бывают мужчины, которые несут ответственность за свою жизнь, готовые уважать ее и заботиться о ней сами.
Что изменилось? Изменилось отношение Оли к самой себе. Любая терапия эмоциональной зависимости — это в первую очередь изменение отношения к себе. Теперь Оля говорит: «Я — женщина, достойная любви и уважения просто так, по праву рождения. Не за какие-то заслуги. Но, конечно, у меня есть много качеств, которыми я горжусь».

Тип 4. Один партнер поддерживает свою самооценку за счет другого 
Аня — молоденькая, подтянутая, шустрая, в стильной оправе и полосатой футболке. Современная динамичная женщина, ценящая эффективность, мобильность, профессионализм, активность. До декрета Аня была топ-менеджером IT-корпорации, вся ее энергия уходила на поддержание идеального образа жизни. Лучшая работа, лучшая одежда, самые дорогие поездки, самый лучший тренер в лучшем фитнес-клубе и т. п. Сейчас, когда Аня в основном дома с детьми, значительно сократилась возможность проявления совершенства. Сейчас это лучшая одежда, кружки и даже репетиторы для старшей трехлетки. Но больше всего досталось партнеру.
Теперь Аня переключила внимание в сторону «вдохновения мужа», поэтому круглосуточно придумывает план по развитию его дохода, карьеры, тела, речи, стиля, манер. Чем больше она старается, тем больше замечает, что муж «недотягивает». В конце концов она приходит на терапию в состоянии полного изнеможения и выгорания. Она мучает и его, и себя. Ее психика раз за разом загоняет ее в ловушку.
Все разговоры о партнере я перевожу в иное русло, возвращая Аню к ее собственным чувствам. К глубоко закопанной идее собственного несовершенства и ужаса перед тем, чтобы его обнаружить. Только приняв себя неидеальную, она потихоньку начинает позволять дышать своей семье, перестает «тянуть» совершенство из мужа и детей. Постепенно в дом возвращается жизнь: дети могут прогулять кружок, муж — разлить чай, она сама — сварить пельмени вместо веганского супа-пюре на кокосовом молоке.
В семье становится меньше идей о том, «как у нас должно быть», и больше возможностей просто быть вместе. На нашу последнюю встречу Аня впервые опаздывает на 20 минут, что очень символично: она перестала быть «идеальным клиентом», позволила себе отпустить часть контроля и просто быть живой. Отношения с мужем и детьми стали теплее, а сама девушка — свободнее и спокойнее. Тип 5. Один партнер разрушает другого 
Лена — замученная женщина 40 лет, чья внешность позволяет предположить, что когда-то она была довольно красива. Сейчас Лена выглядит потерянной, неухоженной. Морщинки раньше времени начинают бороздить лицо, потому что печаль и разочарование давно бередят душу.
Последние три года Лена живет в Америке с Джоном. Переехала к нему в надежде на лучшее будущее. Талантливый педагог, до эмиграции она разработала собственную систему развития вокальных способностей у детей, выиграла престижный конкурс и получила грант на воплощение своей идеи. Вдали от родной страны, семьи и финансово полностью зависящая от Джона она становится все сильнее подвержена его влиянию. Чем больше она уходит в роль жертвы, тем прочнее он занимает роль агрессора. Сложно сказать, был ли он таким изначально или их обоих захватывает какая-то тонкая, едва уловимая игра. Судя по словам Лены, Джон самоутверждается за ее счет. Видимо, неспроста была выбрана девушка, которая живет вдали от родины, от близких и не может за себя постоять. Лена правда никак не защищает свои границы и все больше уходит в страдание.
Каждый день Джон становится все изощреннее в своих упреках, говоря ей, что она ни на что не способна сама, никому не нужна, а ее «прошлые успехи — это просто смехота». Что без него она — никто, не выживет, ни с чем не справится и должна «кланяться ему в ноги за то, что он ее еще не выгнал». Периодически даже поднимает руку. Совершенно запуганная, Лена совсем теряет связь с реальностью, все реже сомневается в словах Джона. Ее тело начинает реагировать болезнями: врачи диагностируют то одно, то другое. Организм не справляется с хроническим стрессом. Напуганная состоянием дочери, мама предлагает ей пройти терапию.
Моя работа с Леной посвящена тому, чтобы помочь ей встретиться со своими реальными, глубоко вытесненными чувствами. Их начинает выражать тело через болезнь: это страх, ужас, ярость, отвращение, отчаяние. Мы созваниваемся раз в неделю, в остальные дни Лена старательно ведет дневник чувств. Получая возможность ненавидеть и бояться, она возвращает себе свою агрессию и право на отстаивание границ, а также понемногу начинает вспоминать о ценности собственной личности. Постепенно Лена ощущает, что с ней так нельзя. В какой-то момент она признает, что живет рядом с психически неуравновешенным, опасным для нее человеком.
Поначалу она учится заявлять о своих потребностях, останавливать, говорить «нет». Сейчас, спустя три месяца терапии, Лена чувствует себя достаточно устойчиво. Пока она с Джоном, но в последнее время благополучно дает ему отпор в те моменты, когда он пытается унижать ее или обесценивать. Пока она не решается уйти, но все чаще думает о том, что готова к этому. Она обретает опору, больше общается с друзьями, просматривает вакансии детского педагога в другом штате.


Теперь вы знакомы с типами зависимого поведения и, возможно, в чем-то узнали себя.
МОЯ ИСТОРИЯ
В своем браке до рождения дочери я заваливалась то в геройство, то в никчемность. Мне так хотелось быть важной, что я даже представляла, как получу черный пояс по карате и спасу мужа от банды грабителей. Когда вспоминаю это, и смешно и жаль себя: какая же каша у меня была в голове даже на уровне гендерных ролей.
Тогда мы только заканчивали вуз: я старалась ни о чем не просить, гордилась, что «все могу сама». «Не то, что другие», — думала я. К рождению дочки, а мне тогда было 23, ресурсы были исчерпаны, изменилась финансовая ситуация, я больше «не была на коне». Я сама отчаянно нуждалась в заботе и защите, ничего самостоятельно не предпринимая для собственного счастья. Даже не знала, что именно мне нужно, и уж тем более не умела просить.
Когда усталость и недовольство доходили до крайней точки, я что-то говорила насчет своих неоправданных ожиданий. Совершенно растеряла связь с друзьями, скинула все яйца «в одну корзину»: ждала от мужа и поддержки, и заботы, и эмоциональной теплоты.
В конце концов я устала от своих ожиданий, разочарования и одиночества, а он устал от претензий и неблагодарности. Оглядываясь назад, я вижу множество собственных невысказанных просьб и несказанных «спасибо» — пожалуй, две основные причины, почему мой брак развалился. Сейчас я бы многое изменила, но тогда не могла, потому что мне, как зависимой личности, не хватало зрелости для того, чтобы ценить, и смелости для того, чтобы говорить вслух.
Итак, мы с вами рассмотрели, какие бывают формы эмоциональной зависимости. Теперь поговорим о ее фазах, чтобы лучше понимать, как далеко зашла ситуация и стоит ли бить тревогу.

Стадии развития эмоциональной зависимости 
Часто зависимые отношения развиваются по одному и тому же сценарию. Если удается заметить это на ранних стадиях, появляется возможность предотвратить довольно разрушительные последствия. Я проанализировала разные источники и выделила восемь фаз — от возникновения зависимости до выхода из нее. «Все хорошо» 
При знакомстве оба стараются произвести друг на друга наилучшее впечатление. На этом этапе присутствуют в основном положительные эмоции. Вместе с потребностью быть вместе могут расти и ожидания от мужчины. Может появиться навязчивая тревога за отношения и потребность контролировать его. Этап фантазий 
Женщина постоянно наблюдает за партнером, ее эмоциональное состояние зависит от его настроения и слов. Она может отрицать окружающую действительность (отдалиться от друзей, отменять деловые встречи). Мечты о том, как все могло бы быть, искажают восприятие того, что происходит на самом деле. Каждый раз разочарование, неудача или предательство либо игнорируются, либо под них подводится рациональная основа. «Вы не понимаете», «Он не специально», «Он не виноват» — вот некоторые из дежурных фраз, за которыми она прячется от реальности. Некоторым парам удается удерживаться на 1–2-й стадии долгие годы и не переходить на следующую. Прочно сформированная зависимость 
Все чувства женщины обусловлены поведением партнера. Весь окружающий мир уходит на второй план. Она крепко вязнет в придуманной реальности, закрывает глаза на действительность: оправдывает даже самые непростительные вещи. Обманывает окружающий мир и себя. Некоторые мои клиентки, стыдясь, скрывали от родителей и подруг, что снова сошлись с партнером, потому что окружение было резко против.
Конфликтов становится все больше, но они приносят лишь временную разрядку. Женщина может по кругу гонять эмоции — от идеализации любимого до полного разочарования и снова надежды на то, что он изменится.
Для этой фазы характерны шантаж, чувство вины, гнев, угрозы, месть, манипуляции и даже драки. Действия партнера зачастую воспринимаются гротескно: как унижение, оскорбление, неблагодарность, а редкие знаки внимания, наоборот, как указание на то, что «он исправился, одумался». Она хочет изменить его, но это невозможно. Появляется бессилие и чувство вины. Ситуация усугубляется.
Мужчина устает от ожиданий и контроля. Если он собирается уходить, она может впасть в депрессию, пытаться вернуть «все как было». Это последняя стадия, на которой женщина еще может «выбраться сама». Порой она задумывается о том, чтобы уйти, если партнер, например, равнодушен или агрессивен, но, как правило, возвращается обратно. Жизнь под угрозой 
Точка невозврата: женщина начинает тонуть в страхе и одиночестве. Отношения уже не спасают от отчаяния. Они и сами становятся его источником. Разорваны связи с друзьями и коллегами. Постоянно «болит душа», возникают мысли о суициде. К этому моменту в отношениях может быть много насилия (физического или эмоционального). В такой фазе зависимости можно попасть в клинику с психиатрическим диагнозом или обострением хронического заболевания. Может произойти «несчастный случай» (на самом деле результат бессознательно запущенной программы по самоуничтожению). В лучшем случае женщина переходит на стадию «Поиск помощи». Поиск помощи 
Женщина обращается за помощью. Она пока не понимает, как наладить отношения, и не знает, как жить без мужчины. Буквально задыхается без него, испытывает сильный страх. Начав работать со специалистом, женщина знакомится с собой, учится принимать себя, начинает испытывать интерес к своей личности. Порой эта стадия приводит ее в состояние контрзависимости: теперь ей «никто не нужен». Ее лодка отцепляется от лайнера и отправляется в открытый океан в поиске своего острова или гавани. У нее нет карты, и ей предстоит нарисовать ее самой. Конечно, в этом очень много тревоги. Усталость и одиночество 
Быстрого чуда не происходит, слишком много сил потрачено на борьбу. Догоняют разочарование, уныние и боль. Кажется, что все напрасно, никогда ничего не изменится, все безнадежно, упущено много времени, лучшие мужчины разобраны, терапевт не помогает. В чувствах — бессилие, тоска, злость. Пересмотр ценностей 
На этом этапе тревога и осознание потребности в людях толкают женщину к изменениям. Происходит кризис смыслов: отделение, самостоятельность или изоляция. В случае, если женщина проходит регулярную терапию, у нее велик шанс выйти из одиночества и страха в сторону зрелых отношений и начать опираться на свои ресурсы. Ответственность за свой выбор 
Женщина перестает обвинять или ждать чуда. Она проживает потери, горюет о времени, проведенном в зависимости, о своих несбывшихся надеждах. Жизнь перестает быть похожей на эмоциональные качели или «бег по острию ножа» — вместо этого настает время паузы и поиска смысла, принятия ответственности за свой выбор и сохранения энергии. Тут впервые возникает вопрос: «А что же мне действительно интересно, важно в жизни?» Если на предыдущих стадиях это была свобода ОТ зависимости, то теперь предстоит понять, ДЛЯ ЧЕГО использовать эту свободу.
МОЯ ИСТОРИЯ
Как вышло так, что в браке я стала тенью самой себя? Кажется, к тому моменту я была в отношениях лет пять. Помню, жила как в тумане, один день был похож на другой. Постоянно чувствовала бессилие, отчаяние и страх.
Какая-то часть меня жаждала любви, солнца, красок, другой было уже все равно. Я ни с кем не обсуждала свои переживания. Думала, если не клеятся отношения, значит, я плохая жена, а это очень стыдно. Снова играла в «хорошую девочку», которая «должна со всем справиться сама».
Тогда я впервые обратилась за помощью к психотерапевту. Она казалась мне красивой, успешной, богатой женщиной, счастливой в отношениях. Рядом с ней я еще больше переживала, потому что у меня «ничего не получалось».
Мы много часов говорили обо мне, но это не помогало, а потом она вдруг сказала: «Знаешь, это мой третий брак, и я счастлива в нем, а первые два были сущим адом». И это были главные слова из всей моей терапии. Тогда у меня впервые закралась надежда, что раз мой психолог не всегда была такой, то, возможно, когда-нибудь и я смогу жить по-другому. С этого началось мое исцеление.
Самостоятельно выйти из эмоциональной зависимости в целом невозможно. Она произрастает из неустойчивого внутреннего мира и хрупкой самоценности, которые не окрепнут сами по себе. Обычно, начав «катиться» по стадиям вниз, остановиться самостоятельно довольно сложно. Порой 1-2-я фазы длятся годами, но из этой точки невозможно самостоятельно попасть на уровень 8-й фазы. Иногда женщина резко переходит на 3–5-ю фазу. Стадии 4–5-я критичны и становятся опасны для жизни. Они требуют срочного включения специалистов: психолога и зачастую врача-психотерапевта. Зная эти фазы, можно определить, где находитесь вы, и принять оптимальное взвешенное решение, что делать дальше.


Эмоциональная зависимость — это психологическая зависимость от другого человека, слияние, в котором партнер становится жизненно необходимым, а собственное «Я» теряется. Типичное описание: «Мне с ним так плохо, но и уйти от него я не могу». Зависимая личность ищет спасения в отношениях, чтобы не сталкиваться с чувством одиночества, страха, ужаса покинутости. Женщина готова на все, лишь бы ее не бросили.
Как мы узнали из этой главы, такие сильные чувства «принадлежат» детской части личности, которой когда-то давно не хватило тепла, безопасности, любви. Сейчас ее надежда вернуть себе все это так огромна, что одна мысль об уходе партнера вызывает панику и ужас. И тогда женщина готова даже на самые нелогичные, нерациональные действия, лишь бы этого не случилось. Это не история «логики, разума, понимания», это история маленькой уязвимой девочки, которая очень нуждается в любви. Только вот в эмоциональной зависимости получить ее, «напитаться» невозможно. Эмоциональная зависимость приводит к повторной травматизации, еще больше обостряя внутренний конфликт, страхи и противоречия.
В следующих главах вы узнаете о том, как выбраться из сетей зависимости, как поддержать внутреннего ребенка, самой став ему надежной опорой. И, главное, как строить отношения не из страха или тоски, а из зрелой взрослой устойчивой позиции. Я сама прошла этот путь и безгранично верю в каждую из вас, которая примет решение исцелить себя, чтобы создать прекрасные зрелые отношения.

2. Эмоциональная зависимость родом из детства, или как мы учились отказываться от себя 
Взрослые — потерянные дети.
Где-нибудь на ярмарке, где громко, ярко и торгуют всем на свете.
Где легко запутаться ребенку, заглядеться на шары с огнями, на веселых клоунов и мимов.
Где остаться без защиты мамы страшно и почти невыносимо.
Мальвина Матрасова

Если с партнером вам плохо, а без него страшно, это не потому, что кто-то из вас плохой и неправильный. Скорее всего, причина в том, что вы попали в эмоционально зависимые отношения. Обычно основой для них становится так называемый тревожный тип привязанности, о котором я расскажу в конце главы.
Одна моя клиентка, рассказывая о своих отношениях, упомянула знаменитый мем из Интернета: «Я так хотела ему понравиться, что забыла подумать, нравится ли он мне». На самом деле страх быть оставленной — это не слабость, это заложенный генетически базовый инстинкт. В данном случае еще и усиленный тревожным типом привязанности и травматическим опытом.
Как правило, эмоциональная зависимость родом из детства, но не всегда. В этой главе мы рассмотрим различные причины. Начнем с семьи: не всем взрослым удалось вырастить детей, которые чувствуют свою ценность и умеют строить здоровые отношения с близкими. Почему так вышло? Каким могло быть детство девочки, которая в будущем попадет в зависимые отношения?
Мало кого из нас учили регулировать свои эмоции. Нас не учили обращать внимание на чувства: «Тебе сейчас больно, потому что Вася отобрал у тебя машинку». Нам говорили: «Учись делиться, жадин никто не любит». Так мы узнали, что отстаивать себя стыдно. Нам не говорили: «Ты сейчас злишься и имеешь на это право». Нам говорили в лучшем случае: «Прекрати, успокойся», в худшем: «Отдам милиционеру». Так мы узнали, что злиться плохо. Нас не учили просить поддержки, когда было грустно. Нам говорили: «Не ной!» или: «Побольше поплачешь, поменьше пописаешь». Так мы узнали, что грустить нельзя. Нас не утешали, когда было страшно: «Ты что боишься, как маленький?» Так мы узнали, что бояться стыдно. Мы узнали, что стыдно ошибаться, стыдно в чем-то недотягивать до других. Зато не стыдно было стыдиться. Это удобное чувство, которое всегда оказывалось уместным, подходящим. Чувство, что ты какой-то маленький, немного жалкий, немного неуместный со своими проявлениями, зато если ты удобный и не высовываешься, не мешаешь, тебя, возможно, оценят и похвалят.
Когда ребенку не хватает безопасности, он сосредоточен на выживании, а именно: во что бы то ни стало старается угодить старшим. Так мы научились чувствовать себя плохими, а еще брошенными, одинокими, непонятыми. Так мы научились чувствовать свою неполноценность и доказывать, что достойны любви.
Когда мы становимся взрослыми, нашей психике невдомек, что «война кончилась». Так и не обретя безопасности на глубинном уровне, мы продолжаем угождать всем без разбора. А еще многие привыкли, что любовь — это боль, что ее нужно заслужить, подавляя себя, настоящую. Нас, как зыбучие пески, затягивает та же динамика отношений, какую мы наблюдали в детстве, а именно: мужчины непредсказуемые, исчезающие, ненадежные, критикующие, агрессивные или отстраненные. Так себе выбор, правда?
Эмоциональная зависимость говорит о том, что отделения от родителей по-настоящему не произошло, ведь ребенок так и не получил столь необходимого ему внимания, принятия, чуткости и защиты. И теперь он взрослый, но его потребность в маме или папе просто сменилась потребностью в партнере. Теперь он ждет, что партнер станет «мамой» и «додаст» все неполученное. Иногда схема переворачивается, и мы, отчаявшись получить теплоту и любовь, находим того, кому будем давать это сами, ничего не требуя взамен.
Давайте более подробно рассмотрим, какие именно мамы могли быть у девочек, впоследствии попавших в эмоционально зависимые отношения. Типы поведения мамы Игнорирование 
Бывает так, что родители дают детям все самое лучшее — еду, одежду, образование, — но игнорируют их эмоции. Такие мамы и папы недостаточно чувствительны, не умеют сопереживать. Бывает и так, что родители понимают чувства ребенка, но не способны использовать это понимание для построения эмоциональной близости с ним.
Хроническое отсутствие эмпатии[1] в семье даже при идеальном уходе дает ощущение эмоционального одиночества. Ребенок при этом испытывает боль и тоску, у него нет чувства безопасности.
Эмоциональное одиночество настолько мучительно, что испытывающий его ребенок пойдет на все, что угодно, лишь бы установить хоть какую-то связь с родителем. Для этого дети могут научиться ставить чужие потребности выше собственных. Они платят таким образом за возможность иметь отношения с другими людьми. Вместо того чтобы ожидать поддержки и интереса со стороны окружающих, они могут взять на себя роль помощника, который обо всех заботится и ничего не просит взамен. К сожалению, это приводит к еще большему чувству одиночества, поскольку, скрывая свои глубинные потребности, невозможно построить настоящие отношения с людьми. Отсутствие адекватной поддержки или связи с родителями приводит к тому, что дети хотят побыстрее стать взрослыми.
Бывает и так, что родители совсем не замечают ребенка, и это может проявляться в мелочах на первый взгляд. В результате рождается ощущение: «Я не значима». Девочке кажется, что она — невидимка. Например, ее спросили, куда она хочет пойти, но проигнорировали, и отправились, куда удобно взрослым. Бессознательно она считывает такое поведение мамы как: «Ты не важна для меня, ты не имеешь для меня значения». В ответ на игнорирование девочка может начать протестовать или доказывать, что она чего-то стоит, через достижения и успехи.
С такой мамой невозможно встретиться на эмоциональном уровне. Она холодна и отстранена. Иногда причиной этого являются депрессия и собственное неумение быть в контакте со своими чувствами. Иногда это осознанная стратегия воспитания и проявления власти. Такой женщине комфортнее выдерживать дистанцию, не проявлять чувств, хотя в том, что касается физического и материального, она может быть прекрасной матерью. Для нее проще «делать», чем чувствовать. Рядом с ней дочь всегда ощущает себя пустым местом. Зачастую девочка начинает болеть, потому что это дает возможность получить хоть какое-то внимание. С такой мамой ребенок чувствует себя одиноким, не ценным, отвергнутым.
В будущем это приводит к отсутствию контакта со своими желаниями, невозможности говорить о важных потребностях и выражать недовольство, стремлению угождать другим и страху перед конфликтами, недоверию к людям, отсутствию границ, трудностям с осознанием и проявлением чувств. Такой женщине трудно устанавливать и поддерживать близкие отношения в первую очередь потому, что она не уверена в своей ценности.

Сверхконтроль 
Контролирующая мама (или авторитарная на языке психологии) не позволяет девочке принимать решения, делать выбор. Ребенок ей нужен для реализации собственных жизненных программ. Она участвует во всех сферах жизни дочери, не давая ей опереться на саму себя. Послание такой мамы: «Без меня ты не справишься». Проявления ее любви можно увидеть, только подчинившись ее требованиям.
В будущем это приводит к тому, что девочка прогнется или будет бунтовать. В любом случае такой ребенок привыкает ориентироваться на чужое мнение в оценке себя. Обычно впоследствии он ищет контролера, потому что не верит, что может сам справиться со своей жизнью, и не ощущает себя цельной независимой личностью. Непредсказуемость 
Непостоянная мама еще более губительна для психики ребенка: непонятно, чего от нее ждать. Она то проявляет любовь и теплоту, то вдруг становится отстраненной и холодной. Она может быть истеричной «Королевой драмы»: у нее то все хорошо, то ужасно. То кризисы, то бурные праздники, иногда с алкоголем.
Именно такое поведение формирует самые тяжелые последствия для ребенка в будущем. Жажда любви соседствует со страхом быть отверженной, безысходностью и бегством от любых отношений.
Последствия: недоверие к миру, депрессия, отсутствие смысла жизни, трудности с саморегуляцией (раздражительность, перепады настроения), выбор жестоких и непоследовательных мужчин, неспособность к осознанию и проявлению чувств. Зачастую именно дочери таких мам обо всех заботятся, спасают кого-то в ущерб себе. Либо становятся «толстокожими», показательно равнодушными ко всему, скрывающими свои истинные чувства, не желающими приближаться к другим людям и «чувствовать» в целом. Нарциссизм 
Нарциссическая, или самовлюбленная, мама — это центр мира, все остальные лишь софиты, в которых она блистает. Такая женщина достаточно поверхностна, но лояльна к детям, если они восхищаются ею, а также своими достижениями дополняют ее идеальный образ. Подстегиваемая амбициями, она может донимать детей тренировками с утра до ночи, не разбираясь, нужно им это или нет. Обычно призеры в большом спорте в 8 лет, лауреаты музыкальных премий в 7 лет и т. п. — дети нарциссических мам.
Такую маму интересует только внешнее, ей нет никакого дела до внутреннего мира ребенка. Она сравнивает его с другими, обычно выставляя недостатки своего на передний план. Зачастую ее дети действительно становятся очень успешными и богатыми, но с зияющей дырой в душе. Порой такая мама конкурирует с дочерью, опасаясь, что та успешнее и красивее (в психоаналитическом смысле об этом сказка «Белоснежка», когда мачеха отправляет подрастающую девочку умирать в лес).
Последствия: непереносимость критики, достигаторство, насилие над собой, лишь бы доказать, что «я не хуже», острая потребность заслужить любовь через трудоголизм и перфекционизм (что рано или поздно разрушает здоровье), одиночество, неуверенность, неумение строить близкие отношения из-за отсутствия контакта со своей подлинной сутью, тяготение к мужчинам-нарциссам, которым также недоступен теплый эмоциональный контакт. Дочери таких мам боятся проявлять себя, говорить, самовыражаться из-за низкой самооценки. Мнение других людей для них важнее собственного.
Чуть реже оборотная сторона — бунт, отрицание семейных правил, жизнь «назло» матери, «плохое» поведение или просто «ничегонеделанье», отрицание маминого перфекционизма за счет своей жизни. Мама-дочь, мама-подружка 
Мама-подружка общается с дочерью на равных, бессознательно избегая ответственности и родительской роли: спрашивает ее мнения, советуется по личным вопросам, рассказывает про своих мужчин. Еще хуже, если в какой-то момент мама превращается в дочку (например, проваливается в депрессию, становится беспомощной, ждет от дочери поддержки и помощи). Яркий пример, когда мама любой разговор сводит к словам: «А вот у меня…» Таким девочкам много приходилось «разгребать», хотя по всем законам природы должно быть наоборот. Но увы.
С одной стороны, дочери это льстит, ведь ее считают взрослой, ей доверяют. С другой стороны, это непомерная ответственность для ребенка и серьезное нарушение его границ. Дети всегда чувствуют тревогу в тот момент, когда роли спутываются, ведь тогда у них нет надежного взрослого. По сути, дочь беспомощна и беззащитна. Она есть «сама у себя», да еще и ответственна за маму.
В таком сценарии девушка ощущает себя забытой, обделенной вниманием, отвергнутой. Она чувствует неподъемную ответственность и незащищенность, тревогу. Может рано повзрослеть. В некоторых случаях она считает себя ответственной за жизнь мамы, пока та жива. Она настолько энергетически завязана на мать, что у нее нет своей личной жизни. Иногда можно увидеть тотальное слияние («никто меня не полюбит, как мама»). Иногда дочь разрывает связь в силу непомерной ответственности, но в глубине души чувствует себя виноватой, что бросила мать. Также такие девочки ищут «проблемных людей», чтобы спасать их и получать за это любовь и признание. Агрессивная мама 
Вся власть над домом и детьми — у нее. Она — авторитет и деспот. Иногда над ней стоит еще более властный муж, но порой он — жертва, и тогда самоустраняется, позволяя жене действовать как она хочет. Она сверхкритична, агрессивна, не позволяет с собой спорить. Она может обесценивать, унижать, кричать. Может позволить себе бестактно высказаться, если ребенок не вписывается в ее картину мира.
И тогда он остается один на один со своими мыслями и переживаниями. Он привыкает к ощущению: я неуместен, мои чувства неподходящие. Такая мама считает, что ее сверхкритичность детям на благо, это все для того, чтобы «исправить их недостатки». Обычно дети стараются угодить ей, чтобы она не ругалась, не понимают, почему мама жестока с ними.
Когда дом — это поле битвы, выжить в нем можно, пытаясь угодить маме, чтобы скандалы происходили как можно реже. Дочь такой мамы напугана, сосредоточена на эмоциях взрослого. Обычно в будущем продолжает линию «служения», мужчины могут использовать ее. Если у девочки от рождения достаточно сильная нервная система и темперамент, она может противостоять маме. В глубине души она все равно несчастлива, потому что борьба истощает и при этом девочка ждет от нее любви, которую никогда не получает. Ребенок плохо распознает свои чувства, с трудом контролирует гнев. Еще один вариант — девочка, которая «не обращает внимания» на агрессию мамы. Ее глубоко вытесненное чувство — страх. Становясь взрослой, она никому не доверяет, уклоняется от любых конфликтов, не умеет поддерживать близкие отношения.

Формирование базовых схем 
В итоге у девочек, живущих с такими мамами, формируются четыре БАЗОВЫЕ СХЕМЫ (описаны на основе ранних неадаптивных схем Джеффри Янга). Это шаблоны мышления и поведения, которые возникли из-за травматического опыта и работают против нас, притягивая в нашу жизнь то, чего мы больше всего опасаемся. Меня бросят 
Базовые мысли: «Человек, который мне дорог, бросит меня, и я останусь одна». Обычно такие девушки выбирают непостоянных мужчин: непредсказуемых, исчезающих, нестабильных, недоступных физически или эмоционально.
Что активирует травму? Любые поступки партнера, в результате которых женщине кажется, что он отдалился. Отношения с ветреными и непостоянными мужчинами еще больше убеждают ее в том, что она недостойна того, чтобы они были с ней. Меня обидят 
Базовые мысли: «Дорогой человек сделает мне больно, он использует меня». Частым поводом для страдания в отношениях, триггером для конфликтов являются любые ситуации, в которых женщина сталкивается с критикой или пренебрежением. Зачастую на самом деле партнер не имеет в виду ничего такого. И при этом женщина с базовой схемой «Меня обидят» действительно часто выбирает авторитарных и абьюзивных, невнимательных, нечувствительных партнеров либо провоцирует мужчину на оскорбления. Я никому не нужна 
Базовые мысли: «Он равнодушен ко мне. У меня нет с ним эмоциональной связи». В отношениях триггером для ссор и обид являются ситуации, когда женщина подтверждает для себя, что партнер эмоционально не с ней, например, очень занят. Она может подолгу молчать или выбирать «навязчивый тип поведения», желая привлечь внимание любимого, чем лишь провоцирует увеличение дистанции. Обычно женщины с таким шаблоном выбирают мужчин отстраненных, эмоционально холодных и недоступных. Психологи бы сказали: людей с избегающим типом привязанности. Я плохая 
Базовые мысли: «Я недостойна любви. Я недотягиваю до уровня других девушек. Он просто не знает, какая я, а когда узнает, бросит». Обычно такие девушки выбирают мужчин-нарциссов, критикующих, унижающих, сравнивающих или самоутверждающихся за их счет. Основная боль в отношениях, когда партнер критикует или сравнивает, а если этого не происходит, девушка все равно во всех его словах находит подтверждение, что он «не в восторге». Про этот шаблон есть известный анекдот:


— Скажи, я толстая?
— Нет.
— Но похудеть не мешало бы, да?
— Нормальная ты.
— Но в бедрах бы немного поменьше, да?
— Я тебя любую люблю.
— Но восторга не вызываю, да?
— Вызываешь восторг.
— Но не бешеный, да?


В каких схемах вы узнаете себя? Как думаете, в какой момент жизни, в каком возрасте, при каких обстоятельствах возникли эти шаблоны? Что вы тогда чувствовали?


Поскольку это очень глубинные идеи, заложенные в раннем детстве, мы не подвергаем их сомнению. То есть мы и правда думаем: «Я плохая» или «Он бросит меня». И, как правило, находим подтверждение. В этом нет магии. За «подтверждение» в нашем мозге отвечает ретикулярная активирующая система. Это своего рода фильтр, внутренняя система навигации, которая оценивает, куда направить нашу энергию. Если жить с ощущением, что вы плохая, мозг найдет способ «выудить» из внешней среды подтверждение этой информации. Очень наглядно это видно в притче Натальи Мурадовой про несчастную серенькую птичку. Притча о маленькой серенькой птичке[2] 
Однажды осенью маленькая птичка, из тех, которые не улетают на юг зимовать, увидела стаю лебедей. Величавые грациозные птицы приземлились подкормиться и отдохнуть перед дальней дорогой в теплые края. Маленькая серенькая птичка, полюбовавшись на гостей ее двора, робко спросила вожака стаи:
— Куда вы летите?
— В теплые края на зимовку, — ответил вожак, оглядев внимательно маленькую птичку.
Маленькая пташка, завистливо глядя на белую птицу, со вздохом произнесла:
— Хорошо вам. Вы, большие птицы, улетаете на зимовку. А я замерзну этой зимой в холоде и голоде.
Лебедь призадумался на минутку. Внимательно осмотрел он серенькую пташку и произнес:
— Летим с нами, кроха, ведь у тебя крылья есть, да и летать ты можешь!
Пташка-сермяжка, переполошившись и захлопав маленькими крылышками, защебетала:
— Что вы, господа! Юг далеко, и лететь высоко. У вас, больших птиц, крылья сильные и красивые, и до облаков дотрагиваетесь вы ими, когда летите далеко. Я-то, птичка-невеличка, ослабею в дальнем полете и с голоду помру.
Вожак лебединой стаи посоветовался со своими сородичами и ответил милашке:
— Давай мы тебя возьмем с собою? Заройся в мой теплый пух, и долетим до места. Там тепло и корма много, долетим и не пропадем!
Птичка-невеличка беспокойно защебетала:
— А что, если стая захочет отдохнуть и приземлиться, чтобы поесть, а про меня все забудут? Ведь я птичка маленькая и сонной с голоду умру.
Старый вожак покачал головой и, не выдержав, сказал в сердцах:
— Да пошла ты!
Маленькая пташка, отскочив от мудрого лебедя, ответила обиженно:
— Ну вот, я так и знала, что этим все кончится!


Особенно сильно схемы активизируются в моменты стресса. Возможно, так будет всегда. Не пугайтесь, это нормально. Задача психотерапии — снизить до минимума количество ситуаций, когда триггер запускает сильные негативные чувства, а если уж это происходит, научить (и отработать на практике), как быстрее выйти из-под его влияния.
Итак, вероятно, у вас есть какой-то из этих глубинных шаблонов или несколько сразу. Психологи могли бы также назвать их травмой. Травма — это любая ситуация, оказавшаяся для психики «чересчур» (чересчур сильно, чересчур быстро, чересчур неожиданно, чересчур часто или чересчур мало поддержки).


Как это выглядит на уровне нейробиологии?
У людей, которые пережили жестокое обращение в детстве, у тех детей, кому не хватило ощущения безопасности, формируется психологическая травма. Травма возникает, когда мы не можем ничего сделать с происходящим: когда ребенок слышит, как родители ругаются, когда его обижают в школе, но он не может защититься. Это сказывается на всей его последующей жизни: теле, психике, мозге. Травма меняет способность думать и строить отношения, приводит к высокому риску депрессии и тревожных расстройств. Травмированный человек в будущем становится слишком бдительным и настороженным или, наоборот, слишком отрешенным (даже в ситуациях реальной опасности). Это объясняет, почему женщина может годами жить в ситуации эмоционального и физического насилия. Об этом мы поговорим в следующих главах.
ИСТОРИЯ ЛИЛИ
Когда Лиля была маленькой, папа ушел из семьи, и, чтобы наладить свою личную жизнь, мама на два года отдала девочку бабушке, живущей в другом городе. Лиля периодически звонила маме, но та вечно была занята.
Теперь, если бойфренд не сразу отвечает на ее звонки или SMS, у Лили возникают болезненные переживания и воспоминания, активируется базовое убеждение: «Он хочет меня бросить, я не нужна ему». Травматические переживания взывают к детскому опыту «выжить», активируется природный инстинкт, потребность защитить себя, включается режим SOS. Мозг Лили считает, что если бойфренд не пишет, то ее жизнь под угрозой. Почему? Внутренний защитник Лили не знает, сколько ей лет, он считает, что она — все еще ребенок, а мужчина — ее мама. Психолог Гарри Салливан в 1953 году назвал этот феномен «паратаксическое искажение»: в стрессовых ситуациях мы реагируем на человека так, как если бы он был нашим родителем.

Тест

Как определить, что вы «попали в травму» и видите в партнере «призрака» из прошлого
• Вы, чувствуя опасность, защищаетесь, возможно, сильнее, чем того требует ситуация.
• Вы испытываете яркие негативные эмоции на 5 баллов и выше из 10 (страх, ужас, гнев, ярость, отчаяние, стыд).
• Вы не первый и не второй раз испытываете подобные ощущения в похожей ситуации.
• Вы будто наперед знаете, что он скажет, почему он это сделал, как Лиля «знает», что ее мужчина не ответил на сообщение, потому что хочет от нее уйти. Она не задумывается о других причинах такого поведения и не уточняет у партнера.
• Если посмотреть глубже, возможно, для вас будет трудно найти рациональное объяснение столь сильной реакции.


Ситуация, похожая на наш травматический опыт, активизирует определенную часть мозга — миндалину, или миндалевидное тело. Оно играет ключевую роль в формировании эмоций, в частности страха, и регулирует реакцию «бей — беги — замри». В случае травматических воспоминаний стимул попадает напрямую в миндалину, минуя неокоротекс (часть мозга, отвечающая за осознанность, за рацио). Именно неокортекс (представим, что он умеет говорить) мог бы сказать: «Стоп, милая! Твой парень на совещании. Сделай дыхательную гимнастику, купи себе кофеек и напиши ему, чтобы перезвонил, когда будет свободен».
Травматический опыт как бы захватывает миндалину в обход рационального. Чаще всего это происходит в ситуациях, схожих с вашим базовым триггером, поэтому так важно хорошо изучить и разобрать свой опыт.
Очень важно знать свою базовую схему, потому что именно она — ключик к тому, почему отношения не складываются. Убеждения, которые формируют наши реакции, активизируются в так называемых ситуациях-триггерах, и мы снова и снова проигрываем болезненные для нас паттерны. Только поняв собственную историю и хорошо осознав свои уязвимые места, мы можем освободиться от власти их оков. До тех пор пока вы не разобрались в этом, вами будет владеть прошлое. К сожалению, мы не в силах изменить его, но осознание того, как на нас влияет наша история, может помочь изменить настоящее и будущее.
ИСТОРИЯ ЛЮБЫ
С детства Люба привыкла к критике. Она никогда не чувствовала себя по-настоящему ценной для родителей. Взрослые ждали от нее «лучшего», а старшие братья насмехались и подтрунивали над ней. Ее базовая схема «Меня обидят». Несмотря на то что сейчас Любе около 50 лет, у нее никогда не было мужчины. Она говорит, что представители сильного пола опасны для нее. На самом деле это говорит Любин внутренний родитель. Так он защищает травмированного ребенка от боли. И этот внутренний защитник действительно эффективно делает свою работу. Но вместе с тем он защищает Любу и от жизни в целом, от развития, от тех отношений, которые она могла бы построить.
Давайте рассмотрим эту историю с точки зрения транзактного анализа Эрика Берна. Базовая схема — это то, что ощущает ваш внутренний ребенок. Например, у Любы он боится быть брошенным или преданным. Это ядро, глубоко спрятанная часть личности. Мы редко показываем ее другим людям и даже самим себе — там слишком много боли.
Чтобы психика не была «затоплена» этой болью и мы могли «функционировать» в социуме, к ребенку «приставлен» внутренний родитель. Его задача — защитить, но чаще всего «защитник» выбирает способ, которым действовали наши родители, или же тот, который помогал нам в детстве. В данном случае Внутренний родитель не подпускает Любу к мужчинам.
Предлагаю вам прямо сейчас найти свою маленькую девочку с ее детскими ощущениями. В каких чувствах пребывает ваш внутренний ребенок? Как ваш внутренний взрослый защищает его от боли? Как эта стратегия влияет на вас?
Теперь, когда мы чуть больше узнали про схемы, которые на нас влияют, предлагаю разобраться, как именно они формировались. Для этого нам понадобится разобрать понятие «границы».

Личные границы 
Что такое границы личности? Как и любые физические границы, забор например, границы личности — это то, что отделяет нас от окружающих. Это тонкая черта, проведенная в воображении между нами и другими людьми. Это право на свое пространство.
Сначала малыш живет внутри мамы, у него нет границ — ни физических, ни психологических. И даже родившись, он не ощущает себя отдельным от нее. Он все еще зависим, но постепенно начинает все больше осознавать, что он сам по себе, мама сама по себе, они — не одно целое.
Границы начинают формироваться по мере того, как ребенок взрослеет. И здесь невероятно важно, насколько бережно родитель готов помогать в этом малышу. Ведь это влияет не только на его характер, но и на безопасность, способность сказать «нет», на то, насколько здоровые, конструктивные отношения человек сможет выстроить в будущем. Потому что без границ это невозможно. Нет границ — есть эмоциональная зависимость, слияние: «Ты и я — одно целое».
Без ощущения личных границ трудно почувствовать свою ценность и обособленность. Человек перестает управлять собственной жизнью. Границы позволяют нам понять, что наше, а что нет. Если ребенок растет в семье, не чувствительной к его потребностям, его границы могут так и не сформироваться. В будущем это помешает психологическому отделению (сепарации) — это процесс гораздо более сложный, чем физическое отделение, и может в принципе не произойти до конца жизни. Бывает так, что человек находится в другой стране, у него уже дети и внуки, а он все еще связан с мамой «эмоциональной пуповиной». Психологи говорят: «не отделился», «нет сепарации», его личные границы так и не сформировались. Это связано с тем, что мама не смогла обеспечить достаточной опоры для отделения, границы ребенка часто нарушались. Как это происходит, я расскажу ниже. Чем чаще имело место нарушение границ, тем сложнее ребенку отделиться. Чем теплее и безопаснее были отношения, тем проще проходит отделение, тем быстрее человек становится зрелым, эмоционально независимым.
Нарушение границ — это разного рода посягательства на нашу территорию (внешнюю и внутреннюю). Иногда «из лучших побуждений». Это разрушает эмоциональные связи между родителем и ребенком. Это подрывает доверие и близость, создает у ребенка ощущение неуверенности, одиночества и опасности. Нарушение границ может быть весьма неочевидным и незаметным, особенно если речь идет об эмоциональных границах. С физическими все более-менее прозрачно.
Женщина с хорошо сформированными личными границами чувствует себя достаточно безопасно во внешнем мире. Она спокойно поддерживает и разрывает связи, переезжает, меняет работу. Она достаточно гибкая. Может сближаться с людьми и отдаляться, если ей некомфортно.
Чтобы лучше понимать, как это происходит, предлагаю вам познакомиться с типами нарушения эмоциональных и физических границ. Думаю, каждая женщина, давно находящаяся в несчастливых отношениях, найдет у себя что-то из списка.
Читая про границы, отметьте, были ли схожие ситуации в вашем детстве. Для этого ставьте 1 балл напротив каждого пункта, который имел место в вашем прошлом. Ориентируясь на результат, вы сможете предположить, насколько высоки ваши предпосылки к развитию зависимых паттернов. Нарушение границ 
Нарушение физических границ — это все, что связано с телом и телесными ощущениями. Нарушая физические границы, мы сообщаем ребенку, что он должен верить не своему телу (голоду, сытости), а кому-то, кто почему-то знает, как ему лучше. Сначала папе и маме, а потом мужу, который ударил, «потому что заслужила». Примеры нарушения физических границ:
1. Ребенка заставляют доедать до конца.
2. Одевают его в то, что ему не нравится, или теплее, чем он просит.
3. Насильно укладывают спать: запугиванием и угрозами.
4. Без разрешения роются в вещах, просматривают личные сообщения, проверяют телефон, входят без стука.
5. Применяют физические наказания. Даже легкий шлепок может вызвать у ребенка чувство унижения и беспомощности, а в дальнейшем привести к убежденности, что «меня можно ударить, если я веду себя не так, как надо».
6. Целуют и обнимают малыша, когда он этого не хочет. Заставляют целовать и обнимать бабушек, дедушек.
7. Переодеваются и ходят при нем голыми или переодевают при других людях достаточно взрослого ребенка.


Нарушение интеллектуальных границ. Даже дитя имеет право на свои увлечения и образ мыслей, на выбор, что делать, а что нет. Если родители после детского сада или школы тащат медленного и тихого ребенка на футбол или бойкого и активного на фортепиано, когда тот сопротивляется, они нарушают его личные границы. Бывают и другие примеры:
1. Ребенку запрещают высказывать свое мнение («Еще молоко на губах не обсохло, сиди да помалкивай») или не учитывают его.
2. Его высказывания высмеиваются и неоправданно критикуются: «Да что ты понимаешь».
3. Его заставляют читать книги, которые ему неинтересны: «Я лучше знаю, что тебе нужно».
4. Принимают за ребенка решение, когда он в силах сделать это самостоятельно. Здесь будет уместно вспомнить анекдот про мальчика в кафе.


Семья пришла в ресторан пообедать. Официантка приняла заказ у взрослых и затем повернулась к их семилетнему сыну:
– Что вы будете заказывать?
Мальчик робко посмотрел на взрослых и произнес:
– Я бы хотел хот-дог.
Не успела официантка записать заказ, как вмешалась мать:
– Никаких хот-догов! Принесите ему бифштекс с картофельным пюре и морковью.
Официантка проигнорировала ее слова.
– Вы будете хот-дог с горчицей или кетчупом? — спросила она мальчика.
– С кетчупом.
– Я буду через минуту, — сказала официантка и отправилась на кухню.
За столом воцарилась оглушительная тишина. Наконец мальчик посмотрел на присутствующих и сказал:
– Она думает, что я настоящий!


Здесь очень тонко подмечено, как ребенок, чьи границы постоянно нарушаются, буквально не считает себя «настоящим», то есть живым, реальным.


Нарушение эмоциональных границ можно было увидеть в семьях 80—90-х сплошь и рядом. Родители запрещали ребенку плакать, а также злиться, смеяться, грустить или выражать любые другие эмоции. Чувства загонялись в темный угол, из которого рано или поздно вылезали в лучшем случае в виде непонятных капризов, хронического раздражения на родителей, а в худшем — в виде болезней и неврозов (обгрызенные ногти, дергающийся глаз, тики, страхи, поведенческие проблемы). Эмоциональное пренебрежение (когда ребенка не замечают, не признают, не защищают) сказывается на психике не менее пагубно, чем физическое насилие. К нарушению эмоциональных границ относятся и следующие примеры:
1. Родители обсуждают ребенка с другими взрослыми: «Ты только посмотри, какой он у нас неуклюжий!»
2. Дают навязчивые рекомендации, с кем дружить или не дружить.
3. Настойчиво расспрашивают о друзьях и различных событиях.
4. Делятся с ребенком интимными или личными подробностями либо жалуются на жизнь.
5. Заставляют принять сторону одного из родителей, выбрать кого-то из них, объединиться с одним против другого; жалуются на второго родителя, советуются с ребенком по поводу развода.
6. Игнорируют ребенка — удивительно, но и это нарушение границ, — не обращают внимания на его состояние, мысли, жалобы.
7. Родители постоянно спорят, создают напряженную атмосферу в доме.
8. Длительный период времени не разговаривают друг с другом.
9. Противоречат друг другу, борясь за любовь ребенка, или конкурируют между собой.
10. Не защищают ребенка, когда он в этом нуждается.


Интересный факт! Казалось бы, что может быть более разрушительным для ребенка, чем родители, которые ругают и наказывают. Однако ученые пришли к удивительному выводу: наиболее губительное влияние оказывает отрешенность взрослого и ожидание от ребенка недетских ролей (например, заботы о старших).


Нарушению эмоциональных границ способствуют, например, следующие установки:
• «Мальчик не должен плакать».
• «Девочка должна быть доброй».
• «Злиться — плохо».


Теперь вы знаете, как именно родители могут нарушать границы ребенка. Давайте посмотрим, как такие проявления влияют на нашу жизнь.

Последствия нарушения границ 
Регулярное и серьезное нарушение границ, впрочем как и разовое, может стать психологической травмой для ребенка. Травма оставляет отпечаток в нашем мозге, в нашей психике и в организме в целом. В будущем она будет влиять на способность строить отношения, чувствовать радость, испытывать удовлетворение от жизни. Парадоксальный факт заключается в том, что, когда границы маленькой девочки регулярно нарушаются, она винит в этом не родителей, а себя. Она невероятно привязана к маме и папе, зависит от них, и, чтобы выжить, ей просто необходимо сохранять их положительный образ. Тогда ей ПРИХОДИТСЯ сделать вывод, что это она сама настолько нехороша, что родители с ней плохо обращаются, она «заслужила это». Критикуя себя, девочка получает некоторое облегчение: с родителей «снимается обвинение» в плохом обращении, а она сама через это объяснение обретает хоть какой-то контроль над ситуацией. Используя этот защитный механизм, она искажает реальность, приписывая себе вину за плохое отношение родителей. У нее формируется так называемая психология жертвы. Она перестает доверять собственным оценкам. Перестает обращаться к своей интуиции. Она теряет чувство безопасности и уверенности в себе, отказывается от себя. Отныне мерило ее ощущений — это другие.
Отсюда неуверенность (девушка не знает, что заслуживает любви и внимания, внутренний критик голосом родителей вечно шепчет ей, что она недостаточно хороша), недоверие к миру вообще и к мужчинам в частности (ведь с самого детства девочка понимает, что мир небезопасен для нее, а взрослые — это люди, которые могут ранить и подвести). Такая девушка с легкостью жертвует собой, чтобы понравиться другим людям. Она всегда остро реагирует на критику: любое добродушное подшучивание или небольшое замечание по работе воспринимаются очень болезненно, потому что сразу обобщаются до отрицания всей личности — «ты вся плохая». Она испытывает сложности с контролем над эмоциями (либо тонет в них, либо избегает любого их проявления, потому что в детстве никто не учил ее бережно обращаться с чувствами, не объяснял, что все они нужные, важные и что она может быть принята любой).
Девочка, которой не давали высказывать мнение («Я — последняя буква в алфавите»), вырастет робкой, неуверенной, не умеющей отстаивать свою точку зрения. Ребенок, которого били, вырастает либо жертвой (его и дальше бьют), либо агрессором, который бьет сам. Да-да, есть женщины, которые бьют мужчин, и они не раз приходили ко мне на терапию. Хорошо, что конкретно у моих клиенток мужчины не отвечали тем же. А что, если бы отвечали?
Но чаще, конечно, женщина без границ становится жертвой жестокого обращения. Она продолжает объяснять пренебрежительное или неуважительное отношение мужчины тем, что она «плохо старается». Такая женщина готова терпеть любые притеснения от партнера, ведь в ее представлении виновата она. Плюс к этому, если ей не разрешали выражать свои эмоции, она даже не протестует и не плачет. Интересно, что объяснение этому мы можем увидеть даже на снимках МРТ. Оказывается, при активации травматического опыта отключаются так называемые зоны Брока, а это речевой центр мозга. Поэтому любая травма может БУКВАЛЬНО лишать дара речи.
МОЯ ИСТОРИЯ
Мое осознанное детство пришлось на 90-е годы, когда задачей среднестатистической московской семьи было выживание. Родители работали на трех работах, чтобы обеспечить нам хорошую жизнь. Как ребенок, который был во многом предоставлен сам себе, я остро ощущала нехватку поддержки.
До прихода в длительную терапию я строила свою реальность, исходя из жажды дополучить признание и интерес своими достижениями. Уже потом я начала осознавать, как сильно искала одобрения, когда работала одновременно в 12 проектах. Сперва ждала одобрения от родителей, потом от мужа.
Я боялась показать себя настоящую: где-то грустную, где-то потерянную и неуверенную. Так родилось условно «ложное я» — социальная маска, которая соответствовала требованиям внешнего мира. Только вот там не было места для моих подлинных чувств, а соответственно и для подлинной близости.
В браке мне тоже было трудно, ведь настоящее отделение от родителей с опорой на безопасность и чувство своей ценности помогает реалистично смотреть на мир, на отношения, но я его еще не прошла на тот момент. Я считала себя хорошей, только если меня хвалил муж.
Он был самым лучшим для меня, если хорошо ко мне относился. Если же что-то шло не так, мое хрупкое доверие моментально распадалось на тысячу осколков. Обесценивалось все, что было до того, и я погружалась в воронку своей травмы (чувствовала себя маленькой непринятой девочкой), откуда на тот момент совершенно не умела выбираться.
Мне нужно было очень много любви, поддержки и внимания. Сейчас я понимаю, что рассчитывала получить все это от мужа. Но тогда действовала глубоко бессознательно. Я боялась отпускать его далеко, ведь в глубине души не считала себя тем человеком, к которому хочется вернуться. Это было очень горько и заставляло меня ожидать большего, чем один взрослый человек способен дать другому.
Конечно, все это привело к нашему отдалению. Я злилась, чувствовала ярость и бессилие. Получается, что брак стал для меня повторной травмой. Я снова подтвердила свою неценность и равнодушие других к моим проявлениям. Тогда я еще не знала, что мы играем в игру под названием «эмоциональная зависимость», и если с ней ничего не делать, то можно сгореть дотла и сжечь все живое вокруг.
Видимо, только ощущение того, что я «достигла дна» и могу символически оттолкнуться от него, позволило мне начать исследовать, что я делаю не так. Тогда я стала изучать эту тему, разбираться, что развалило мой брак. И благодарна себе за то, что нашла достаточно смелости, чтобы предположить, что не «мир плохой и равнодушный ко мне», а где-то есть внутренняя поломка, и пока я не «починю» ее, буду несчастлива.
Поломка эта и была эмоциональной зависимостью, изучению которой я посвятила последующие 10 лет. На этом пути было много боли и неприятных открытий о себе, признания своих ошибок, горечи от утраты того, чему уже не суждено случиться. Но именно этот челлендж сделал меня в лучшем смысле взрослой, принес мне внутреннюю устойчивость, цели, желания, ресурсы на их воплощение, счастливую жизнь и, в конце концов, гармоничные отношения с любимым и любящим меня мужчиной.
Предлагаю еще больше узнать о том, как у вас обстоят дела с границами, вернее, есть ли последствия их нарушения. Для этого используем классификацию Элинор Гринберг. Частично эта информация есть в описании психолога Марины Семилеткиной.
Элинор Гринберг — доктор философии, американский психотерапевт — выделила 6 критериев нарушенных границ. В ее модели эти критерии красиво объединены — их первые буквы образуют слово «MISERY» (в переводе с английского «страдание»), ведь человек с нарушенными границами неизбежно страдает.
Итак, какие 6 критериев сигнализируют нам, что у человека есть проблемы с границами:


1-й критерий: М (Mother) — проблемы с матерью. Женщина хоть и выросла, но все еще эмоционально не отделилась от мамы (или папы). Она живет в ожидании родительского одобрения, а партнеров выбирает, похожих на папу или маму (бессознательно, конечно).


2-й критерий: I (identity) — проблемы идентичности. Не чувствуя, что нас любят и принимают такими, какие мы есть, мы искажаем свое истинное «Я», свою сущность, приспосабливаемся. Наша подлинная идентичность не формируется, возникает фальшивое или «ложное я».
Это внешняя маска — она помогает приспособиться к требованиям окружающих, но не дает проявляться настоящим чувствам и желаниям. Тогда подлинная близость нам недоступна, ведь она — результат того, что мы можем показать себя настоящих без страха отвержения.


3-й критерий: S (Splitting) — расщепление. Когда плохие и хорошие качества одного и того же человека невозможно уместить в голове. Поэтому люди кажутся либо «хорошими», либо «плохими».
Весь мир делится на черное и белое, на правильное и неправильное. Нет целостного восприятия. Человек обидел, и он «плохой», как будто весь прошлый опыт взаимодействия стирается в этот момент. Принес цветы — и хороший, как будто все обиды исчезли.


4-й критерий: E (Engulfment) — страх брошенности или поглощения. Этот страх также мешает выстраивать близкие отношения.
Если побеждает страх брошенности, мы как будто «прилипаем» к партнеру. Нам все время нужно больше любви и поддержки, мы настойчиво требуем от партнера внимания, ведь когда-то мы недополучили все это от своего родителя. А партнер, поскольку не родитель, не может взять на себя столько ответственности. Он начинает чувствовать, что от него ждут слишком многого, и отдаляется, чем еще больше усиливает страх брошенности.
Если же проявляется страх поглощения, мы неосознанно избегаем близких отношений (контрзависимость), поскольку в раннем опыте они грозили разочарованием и болью. Как только появляется чуть больше близости, мы стремимся отдалиться или завершить отношения. Иногда эти модели сменяют друг друга у одного и того же человека.


5-й критерий: R (Rage) — ярость. При нарушенных границах внутри скапливается много подавленной злости. Ведь в детстве нас научили, что «злиться плохо». Человек с заблокированной злостью может предъявлять ее пассивно (забывать то, что другим важно и т. п.), может болеть (аутоагрессия), может выражать ее «не по адресу», например пинать собаку (дефлексия), может быть милым на публике и тираном дома.


6-й критерий: Y (Yearning) — тоска. Если границы нарушены, внутри не сформирован любящий внутренний родитель. И мы тоскуем по тому, кого у нас никогда не было, тому, кто даст поддержку и утешение, позаботится. Это то, что когда-то не удалось получить в самых ранних отношениях — в отношениях с родителем.
Счастье связывается с ожиданием настоящей любви, которая в психологическом смысле является бессознательной тоской по любящему родителю, которого не было. На этом критерии основана вера в «принца на белом коне», который полюбит, и все сразу станет хорошо. В реальности другой человек просто не способен выполнить такую роль. Возникает разочарование, поэтому наша задача в психотерапии — сформировать принимающего внутреннего родителя.

Типы привязанности и их влияние на отношения в паре 
Мы достаточно подробно рассмотрели личные границы и теперь поговорим еще об одном феномене, без которого невозможно обсуждать эмоциональную зависимость, — это привязанность. На формирование типа привязанности непосредственно влияет регулярное нарушение границ.
Что такое привязанность? Это процесс выстраивания доверительных и успокаивающих эмоциональных связей с другим человеком. В зависимости от того, насколько принимающим и любящим был реальный родитель (чаще мама), насколько чувствительна она была к границам ребенка, формируется тип привязанности.
Тип привязанности — это модель, описывающая отношения между ребенком и родителем. Каждый тип привязанности создает своего рода внутреннюю карту, которая станет основой для того, как именно мы будем строить отношения в паре. Вся наша дальнейшая жизнь зависит от того, насколько защищенными мы чувствовали себя в детстве. Отсутствие ощущения защищенности — это основная причина эмоциональной зависимости.
Конечно, дети вырастут и без этого, но только физически. Эмоционально они останутся все теми же уязвимыми и нуждающимися детьми, которые будут ждать, что кто-то их спасет от внутренней пустоты и беспомощности. Что кто-то взрослый придет, поймет, насколько им плохо, и поможет. Парадоксально, что при этом они могут выглядеть очень взрослыми и самостоятельными так, что никто точно не догадается, что им нужна помощь.
В идеальном раскладе ребенок получает от родителей несколько посланий:
— Ты имеешь право выражать себя как хочешь.
— Мы любим тебя просто так, не за что-то.
— Исследуй мир, а мы всегда тебя поддержим.
— В любой момент ты можешь вернуться к нам за поддержкой.
Как видите, в этих посланиях есть свобода быть рядом с родителями и быть отдельно. И это очень важно, потому что у каждого из нас есть потребность в слиянии (совместности) и в автономности (отдельности). Иногда нам важнее первое, иногда — второе. Бывают периоды конфликта между этими потребностями. В целом здоровое развитие человека — это чередование фаз слияния и автономности. Но в некоторых семьях границы ребенка слишком сильно нарушаются, нарушается баланс слияния и автономности и безопасной привязанности не случается.
Как связаны границы и тип привязанности? Связь со значимым взрослым — это база, позволяющая младенцу учиться строить отношения и доверять миру. Поскольку он не может уйти от родителей, ему приходится адаптироваться к тому взрослому, который ему «достался». В том числе к холодному, отвергающему или непредсказуемому. Если в семье к границам ребенка не чувствительны, у него формируется ощущение небезопасности мира, ведь сам родитель недостаточно надежен для него. В этом случае с детства не возникает надежной эмоциональной связи с мамой. Стараясь выжить в не слишком благоприятных для развития условиях, ребенок вынужден отключить свою чувствительность, чтобы избежать «разрушения» от переживаний. Также он вынужден отказаться от той части себя, которая вызывает негодование родителя. Это и становится основой для возникновения зависимого стиля поведения.
Если до двух лет сформировалось доверие к миру и ощущение безопасности, в будущем ребенок будет более устойчив и спокоен. Он будет легко и уверенно строить отношения. Конечно, имеет значение и все, что происходит после двух лет.
Эмоциональная близость с родителями дает малышу ощущение, что его воспринимают именно таким, какой он есть. Она формируется лишь в том случае, когда папа и мама стремятся узнать ребенка, не осуждая. Эмоционально вовлеченные родители дают малышам понять, что им всегда есть к кому обратиться и что они имеют право выражать свои потребности как хотят. В будущем такие дети способны строить счастливые отношения, основанные на уважении себя и партнера.
Девочки, чья эмоциональная связь с мамой была сильно нарушена, впоследствии ненавидят себя, агрессивны, имеют склонность к саморазрушению, беспорядочным половым связям, злоупотребляют спиртным и наркотиками, сталкиваются с расстройствами пищевого поведения, депрессией, часто совершают суицид. Ярость к предавшему родителю, которую не было возможности выразить, человек в итоге направляет на себя самого. На языке психологии это называется ретрофлексия (англ. retroflection — обращение назад на себя).
Для того чтобы понимать свой ведущий стиль поведения в отношениях, обратимся к теории привязанности. Чем лучше мы это осознаем, тем больше у нас шансов вернуть себе контроль над жизнью.
Английский психиатр и психоаналитик Джон Боулби первым начал исследовать типы привязанности у ребенка. Он провел масштабные исследования и в итоге выделил три типа. Позже его коллеги описали еще один. Боулби писал о том, что способность к привязанности является средством выживания, потому что в древние времена одиночек съедали хищники. С тех давних пор потребность в близости является биологическим механизмом, который отвечает за создание и поддержание теплых связей с людьми. Названный Боулби «механизм привязанности» состоит из эмоций и поведения, обеспечивающих близость, безопасность и защиту. Привязанность создана для того, чтобы мы могли обращаться к любимым за поддержкой. Если они реагируют отказом, мы продолжаем попытки достучаться до них.
Важно, что привязанность навсегда остается неотъемлемой частью нашей жизни. Ошибочно считать взрослых людей столь самодостаточными, чтобы не нуждаться в других. Джеймс Коэн, руководитель лаборатории аффективной нейробиологии Университета Виргинии, установил, что присутствие близкого человека снижает активность гипоталамуса при стрессе. Он сделал вывод, что надежная связь регулирует психологическое и эмоциональное состояние партнеров.
У взрослых также выявляют четыре типа привязанности. Однако современные исследования показывают, что характерный для взрослого тип не всегда совпадает с тем, который у него был в детстве. На тип привязанности, помимо отношений с родителями, влияет еще ряд факторов, о которых мы поговорим чуть позже, а пока начнем с детства.
Перед тем как мы рассмотрим теорию привязанности, предлагаю пройти небольшой тест, чтобы вы сразу могли отнести себя к одному из типов.

Тест

Как определить свой тип привязанности
Прочитайте четыре утверждения и выберите то, которое наиболее точно вас описывает.
1. Мне в целом легко с другими людьми. Я умею просить о помощи и могу зависеть от другого человека. Также для меня вполне нормально, если он зависит от меня. Оставаясь одна, я тоже хорошо себя чувствую. Если мне отказывают или меня отвергают, я не буду переживать слишком долго.
2. Я чувствую, что сильно нуждаюсь в других людях, при этом часто сталкиваюсь с отвержением. Им как будто не нужно столько близости, сколько нужно мне. Одной мне плохо, а в отношениях беспокойно: я ревную, тревожусь, если партнер куда-то уходит или общается с другими людьми.
3. Мне некомфортно в слишком близких отношениях, хочется увеличить дистанцию. Не люблю ни от кого зависеть. Мне важно чувствовать себя самодостаточной.
4. Мне сложно выстраивать близкие отношения с другими людьми. Хотела бы, но я никому не доверяю. Боюсь, что меня обидят, предадут, бросят, обойдутся жестоко. Поэтому предпочитаю ни от кого не зависеть.


Выбрали, какой пункт вам больше всего подходит? Каждый из них соответствует одному из типов привязанности, которые сформировались еще до двух лет. Ниже я расскажу о каждом из них подробнее:
1. Надежный тип.
2. Тревожный тип.
3. Избегающий тип.
4. Тревожно-избегающий тип.


Вы также можете воспользоваться схемой Бреннан и ее коллег и найти свою точку на системе координат. На схеме отчетливо видно, как устроены типы привязанности по двум критериям:
• насколько комфортна для вас близость;
• и как часто вы тревожитесь и думаете об отношениях.
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Важно знать не только свой тип привязанности, но и тип привязанности вашего партнера. Если у вас пока нет мужчины, то тем более важно уметь разбираться в этом, чтобы определять, кто перед вами. Тогда вы не будете мучиться вопросом: «Нравлюсь ли я ему?», а спросите себя: «Подходит ли мне этот человек?» Можно научиться оценивать тип привязанности на раннем этапе. Конечно, чистых типов мало, но обычно один является ведущим. Давайте посмотрим расшифровку и подробнее поговорим о каждом.

Надежный тип привязанности 
Он формируется у детей, которые растут в счастливых, дружных семьях, где родители постоянно поддерживают с ними эмоциональный контакт. Они уверены, что мама может удовлетворить их потребности, и потому обращаются к ней за помощью при столкновении с чем-то неприятным. Есть исследования, которые подтверждают, что чем спокойнее мама, чем лучше она себя чувствует, тем в большей степени ее дети способны позаботиться о себе сами, им не приходится все время фокусироваться на маме.
Они чувствуют себя достаточно защищенными, чтобы исследовать окружающую среду, понимая, что взрослые непременно придут на помощь в случае опасности. Во взрослой жизни такие дети:
• не отталкивают от себя близких и сами не становятся зависимыми от них;
• уверены в своих силах, по жизни сохраняют ощущение «Я в безопасности»;
• доверяют близким, наслаждаются близостью, не боятся потерять отношения;
• чувствуют себя достойными любви, и для них естественно дарить нежность и любовь;
• уважают партнера и готовы искать компромисс, умеют доносить свои потребности, могут подставить плечо в трудную минуту, умеют просить о помощи;
• не позволяют выбить себя из колеи;
• распознают свои и чужие эмоции и умеют говорить о них, могут отстаивать себя и свои границы;
• чувствуют себя уверенно и спокойно как в одиночестве, так и с другими людьми;
• при возникновении ссор готовы конструктивно обсуждать проблему, не замалчивая ее; легче других людей переживают расставания.


Остальные виды привязанности не являются надежными, и их обладатели не чувствуют себя в отношениях безопасно. Чтобы справиться с тревогой, они выбирают одну из двух стратегий поведения: слишком цепляются за родителя или, наоборот, избегают.


Интересный факт! Ученые установили связь между типом привязанности и необходимым количеством обезболивающего при тяжелых болезнях. Чем более здоровая привязанность, тем меньшей дозы лекарства хватает для нейтрализации боли. Тревожный тип привязанности (основа эмоциональной зависимости) 
Он формируется, если мама часто вела себя непоследовательно: то была отстраненной и недоступной, то навязчиво вторгалась в мир ребенка, при этом не особо интересуясь его потребностями. В такой обстановке ребенок не уверен, что мама будет рядом, когда понадобится, поэтому не чувствует себя в безопасности. Повзрослев, он:
• не уверен в себе и своих отношениях с другими людьми;
• недооценивает себя;
• боится отвержения;
• переоценивает партнера;
• внимателен к эмоциям других и способен точно их определить, но зачастую торопится с выводами;
• не умеет просить помощи, не верит в то, что ему помогут;
• ревнует, подозревает, проверяет переписку, постоянно звонит и пишет партнеру.


Отношения для него — всегда драма и проблема, которую нужно решать. Такие люди очень боятся, что партнер их покинет, поэтому душат его своим контролем, ревностью и тревогой. Им всегда надо быть рядом с любимым. Отношения поглощают основную долю их энергии, они полны переживаний и тревог. По большому счету они уверены, что им не справиться с жизненными трудностями, и эта модель мироощущения оказывается достаточно устойчивой.
Такие люди нуждаются в подтверждении своей значимости, а без этого теряют ощущение ценности, впадают в депрессию, могут вести себя агрессивно. Поэтому цепляются даже за самые плохие отношения, лишь бы не быть одним. Всегда видят угрозу отношениям в силу гиперчувствительного механизма привязанности. Это обусловлено высокой активностью амигдалы, области мозга, отвечающей за тревогу, и низкой активностью орбитофронтальной коры, отвечающей за контроль над эмоциями. То есть мозг активно реагирует на угрозу утраты, «расходится» и не может затормозить.
После того как психика заподозрила неладное, их интересует только одно: восстановление близости с объектом привязанности. Для этого включается так называемое «протестное поведение» — действия, направленные на привлечение внимания любимого (звонки и письма, молчание, демонстрация недовольства, подсчет знаков внимания, угрозы разрыва, флирт на стороне). Они могут соглашаться на эмоциональное и физическое насилие. Тяжелее других типов переживают расставание. Избегающий тип привязанности (основа контрзависимости) 
Такие люди рано столкнулись с холодом или отвержением со стороны опекающих взрослых. В отличие от предыдущего типа, здесь у ребенка не возникает избыточной потребности во внимании и заботе — наоборот, он перестает их ждать. Малыш усваивает, что потребность в близости приводит к разочарованию, и старается в дальнейшем обходиться без нее, рассчитывать только на себя. К сожалению, в отношениях такие люди менее счастливы, чем сами по себе. Да, у них есть потребность в привязанности, но пока что они не могут к ней приблизиться. Помочь здесь может только длительная работа с психологом. Такие люди:
• очень самостоятельны, независимы и самодостаточны;
• в глубине души боятся уязвимости и отвержения;
• все время держатся на дистанции либо, если уж с кем-то сошлись, часто рвут отношения первыми из-за страха быть брошенными.


Человек с данным типом привязанности буквально задыхается с партнером, который хочет все время быть рядом, обниматься, разговаривать. Карьера, социальная жизнь, хобби, путешествия, развлечения для него всегда важнее отношений. Часто он предпочитает не вступать в брак. Или, если вступает, строит отношения по принципу «приди-уйди». У обладателей этого типа нет доверия партнеру, также нет и тревоги, поэтому они чаще бросают первыми. Строить отношения с ними крайне трудно и больно, особенно для тех, кто обладает тревожным типом привязанности. Выбрав избегающего партнера, вы оба будете только усиливать неудовлетворенность друг друга.
У тревожного человека будет активироваться механизм привязанности, заставляя его еще больше приближаться, а у избегающего будет деактивироваться, соответственно, заставляя его отдаляться. Чем ближе подходит тревожный, тем дальше отступает избегающий. В таких отношениях всегда присутствуют эмоциональные качели, нестабильность и напряжение. Женщина с тревожной привязанностью теряет почву под ногами рядом с избегающим мужчиной, ей не на что опереться.

Тревожно-избегающий тип привязанности (беспорядочная привязанность) 
Эта группа была выделена отдельно американским психологом Мэри Майн около 20 лет назад. Как правило, такой стиль поведения связан с серьезными психологическими травмами. Взрослые для таких детей — источник ужаса. В детстве они, скорее всего, сталкивались с физическим и эмоциональным насилием: побоями, угрозами, страхом и унижением, часто с алкоголизмом и психопатологией родителей, смешением ролей, или вообще оказывались оставлены родителями. Если поведение мамы или папы опасное и пугающее, ребенок боится и избегает родителя, но в то же время все равно любит его и нуждается в близости и защите.
Такие дети демонстрируют противоречивое поведение: они то тянутся к взрослым, то пугаются, то бунтуют. В будущем их раздирают постоянные противоречия: они и хотят близости, и боятся ее, никому не доверяют. Тревожны, депрессивны, одиноки. В отношениях могут проявлять ревность и собственничество, излишнюю подозрительность. Могут долго добиваться, а добившись, тут же бросить. Могут быть очень любвеобильны с незнакомыми людьми. Сбежавшая перед свадьбой невеста — как раз этот вариант: «Я брошу прежде, чем бросят меня, чтобы не чувствовать боли».

Тест

Как определить тип привязанности у мужчины
1. Избегающий тип:
• ведет себя противоречиво;
• очень ценит свою свободу;
• обесценивает вас (и своих бывших);
• часто эмоционально и физически недоступен;
• устанавливает явно выраженные границы в отношениях;
• ждет «идеальную женщину»;
• никому не доверяет;
• не признает компромиссов;
• в ссорах «взрывается» или убегает;
• не умеет обсуждать проблемы.


2. Надежный тип:
• ведет себя предсказуемо;
• принимает решения совместно;
• достаточно гибкий;
• умеет обсуждать проблемы;
• готов к компромиссу;
• не боится ответственности и зависимости;
• близость постепенно нарастает;
• знакомит с друзьями и семьей;
• умеет выражать чувства;
• не интриган.


3. Тревожный тип:
• быстро сокращает дистанцию;
• ранимый, боится быть оставленным;
• не может долго быть один;
• с трудом формулирует свои чувства;
• склонен к выяснению отношений;
• часто ведомый;
• много думает о вас;
• ссоры для него сродни концу света;
• ревнив.


4. Тревожно-избегающий тип:
• его настроение крайне переменчиво;
• регулярно притягивает и сразу отталкивает женщину;
• может быть открытым и дружелюбным и резко становиться закрытым и подозрительным;
• насколько сильно хочет отношений, настолько же сильно боится их;
• полон противоречий.


Повторю, что важно знать свой тип привязанности и тип привязанности партнера. Это позволит понять, почему в отношениях «воспроизводятся» одни и те же сценарии, разобраться в своих чувствах и управлять ими, в конце концов выбрать подходящего партнера. Женщина с тревожным типом привязанности никогда не будет счастлива с «избегающим» мужчиной. Ее обостренную чувствительность надежный тип будет успокаивать, а избегающий усугублять. К сожалению, большинство женщин с тревожной привязанностью тянутся к избегающему типу, чтобы подтвердить свои представления об отношениях. Это научно установили П. Пьетромонако из Массачусетского университета и К. Карнелли из Саутгемптонского университета.
Почему же девушка с тревожной привязанностью не выбирает мужчину с надежным типом? Ведь он честный, предсказуемый, не боится близости, уверен в себе и поэтому не самоутверждается за счет партнерши. А потому что его не надо догонять, и механизм привязанности не реагирует. Мы считываем это как «скуку и безразличие» и упускаем классных мужчин.
Давайте подведем итог по типам привязанности: не так уж много людей росли с надежными, принимающими и поддерживающими родителями. Все остальные стали «носителями» ненадежных типов, но это не приговор. Интересующая нас эмоциональная зависимость коррелирует с тревожным типом привязанности. Наша психика пытается добрать недополученную в детстве любовь. На самом деле это ловушка: эмоциональная зависимость всегда ведет в тупик.
Если вы отмечаете у себя признаки ненадежной привязанности, неплохо бы проделать работу над собой, которая поможет свернуть с накатанной дорожки и выйти на новый путь: к вере в себя и к светлым гармоничным отношениям. Современная наука считает, что изменить свой тип привязанности возможно. По данным А. Левина и Р. Хеллер, в среднем тип привязанности меняется у одного из четырех человек раз в четыре года. Помните, что это путь, а не цель. Упражнения в главе 9 помогут вам приблизиться к надежному типу. Но оптимально, конечно, пройти курс психотерапии, где надежная привязанность будет строиться прямо в отношениях с психологом, затем вы просто перенесете эту модель в реальную жизнь. От чего еще зависит тип привязанности 
Да, у детей отзывчивых мам действительно в основном надежный тип привязанности, но, как говорится, не детством единым… Лесли Аткинсон из Университета Райерсона (Торонто), исследовавшая более 2000 детско-родительских пар, также ссылается на три фактора формирования надежной привязанности: спокойный характер ребенка (потому что родителю проще быть отзывчивым), благоприятные условия жизни (хороший брак, социальная поддержка, отсутствие стресса у мамы) и минимум времени с няней.
Новейшая идея — это генетическая предрасположенность к типу привязанности. Исследование было проведено Омри Гиллатом из Университета Канзаса и описано Бесселом ван дер Колком. Он обнаружил, что конкретный паттерн дофаминового рецептора DRD2 способствует формированию тревожного типа привязанности, а вариант серотонинового рецептора 5HT2A — избегающего. Так что происхождение типа привязанности отчасти объясняется генами.
Помимо семьи и родителей, есть еще один фактор, влияющий на тип привязанности у взрослого, — это опыт близости. Примерно у 25–30 % людей заложенный в детстве тип привязанности меняется под влиянием тех отношений, которые они строят, уже будучи взрослыми.

Как ненадежная привязанность приводит к эмоциональной зависимости 
Обычно эмоциональная зависимость возникает у женщин с тревожным типом привязанности, являясь результатом жизни в семье, регулярно нарушающей границы. Помните, что мы говорим примерно о 75–80 % людей, у остальных она могла сформироваться в результате неблагоприятного опыта близости во взрослом возрасте.
Но чаще всего ее корни уходят в детство: ребенку некуда деться, у него нет выбора, и он вынужден приспосабливаться к тем условиям, в которых живет. Это помогает ему выжить и не сойти с ума. Далее мы поговорим о том, какой ценой это ему дается.
Родители готовы видеть только одну часть личности ребенка. Например, когда он довольный, устойчивый, самостоятельный. Или хилый, больной и беспомощный. Это зависит от того, какой ребенок «выгоден» семейной системе. Другая же часть личности моментально встречает отпор. Например, когда ребенок чувствует себя одиноким, уязвимым, беспомощным и рассерженным, ему явно или неявно дают понять, что мир не полюбит его таким. Тогда он отказывается от этих проявлений, чтобы быть принятым семейной системой. Эта часть оказывается вытесненной, заблокированной. Он скрывает ее даже от себя самого.
Например, когда ребенка стыдят за какие-то его проявления (допустим, слезы), он и сам начинает их стыдиться. Иногда родители говорят напрямую: «Ты слишком шумный!» Иногда пугают, иногда обесценивают, но чаще всего малыш впитывает, что можно и что нельзя, через их личный пример. Если мама «всегда была застегнута на все пуговицы», дочка впитывает идею, что сексуальность — это что-то запретное.
Именно эти вытесненные черты и чувства люди впоследствии «не приносят» в свои взрослые отношения. То есть не злятся или не обращаются за помощью, или не отстаивают свои границы. Проявляют в отношениях так называемое «ложное я» и скрывают «истинное Я»: прикидываются кем-то другим, подавляя свой гнев или страх. Но настоящая близость возможна только через «истинное Я» — когда я приношу себя в отношения целиком.
Помимо этого, чтобы выжить в семье, регулярно нарушающей границы, ребенку нужно буквально анестезироваться, то есть на многое закрыть глаза. Иначе можно сойти с ума от постоянного беспокойства и неудовлетворенности.
Такое притупление чувствительности в психологии называется «десенситизация». Нервная система как бы повышает планку и начинает реагировать на сигнал (упреки или игнорирование) существенно слабее, чем обычно, или вообще никак. Это способ уменьшить дискомфорт и выжить в травмирующей ситуации, но цена за это — отказ от чувств вообще (и от грусти, и от радости).
Как вы и сами видите, не так важно, что у нас в прошлом: семья алкоголиков и насилие или семья профессоров и гиперопека. В любом случае регулярное нарушение границ ребенка приводит его в будущем к зависимым отношениям. Он подавляет свои чувства, отрицает происходящее, вытесняет гнев в тело и начинает проявлять аутоагрессию (болеет, режет себя, переедает, калечится). Создает иллюзию любви и привязанности, идеализирует семью, затуманивает свои эмоции и сознание. И в конце концов, может вообще ничего не чувствовать. Это происходит потому, что у него, грубо говоря, отключается «аварийная сигнализация».
Не чувствительная к тому, что ей не подходит, такая девочка, становясь взрослой, может годами терпеть неподобающее поведение (насмешки начальника или обесценивание мужа). Это слишком часто проделывали с ней в прошлом, не оставляя права протестовать. Бывает и по-другому: она неосознанно, сама того не желая, превращает партнера в «монстра» своими же действиями, чтобы символически повторить ситуацию из детства. Индекс НДО (Неблагоприятного детского опыта) 
НДО-исследование первоначально проводилось на выборке в 17 000 человек. Их ответы были сопоставлены с медицинскими картами. Выводы печальны и весьма неутешительны, о них я расскажу ниже.
Если вы хотите узнать, насколько детский травматический опыт влияет на вас, вы можете оценить его количество при помощи теста НДО. Чем больше баллов, тем выше вероятность развития физических и психических заболеваний. Исследования подтверждают, что уровень корреляции поистине огромный! Например, девочки, у которых был опыт пренебрежительного отношения в детстве, в 9 (!) раз чаще становятся жертвами насилия во взрослом возрасте. Это связано с тем, что травмированной женщине трудно осознать, что она находится в опасности. Даже одного балла достаточно для того, чтобы оказаться в группе риска.
Итак, вопросы:
Случалось ли с вами, что в течение первых 18 лет вашей жизни:
(За каждое «Да» поставьте себе 1 балл)
1. Родитель или любой взрослый человек часто или очень часто ругал, оскорблял или унижал вас? Или вел себя таким образом, что вы боялись физически пострадать?
2. Родитель или любой взрослый человек часто или очень часто толкал, хватал, шлепал вас или бросал что-либо в вас? Или хоть один раз ударил вас так сильно, что остались следы или травма?
3. Взрослый человек или любой человек старше вас более чем на 5 лет хоть один раз трогал или ласкал вас или просил потрогать его/ее с сексуальным намеком? Или занимался или пытался заняться с вами любым видом секса?
4. Вы часто или очень часто чувствовали, что никто в вашей семье не любил или не ценил вас? Или члены вашей семьи не заботились друг о друге, не чувствовали себя близкими людьми или не поддерживали друг друга?
5. Вы часто или очень часто чувствовали, что у вас не было достаточно еды, вы вынуждены были носить грязную одежду и никто о вас не заботился? Или ваши родители находились под слишком сильным влиянием алкоголя или наркотиков, чтобы заботиться о вас или отвезти вас к доктору, когда вам нужна была помощь?
6. Ваши родители развелись или стали жить раздельно?
7. Кто-либо совершал следующие действия по отношению к вашей матери или мачехе: часто или очень часто толкал, хватал, давал пощечину или бросал что-либо в нее? Или иногда, часто или очень часто пинал, кусал или ударял кулаком или твердым предметом? Или хоть один раз бил в течение нескольких минут или угрожал ножом или огнестрельным оружием?
8. Вы жили с кем-либо, кто являлся алкоголиком или употреблял наркотики?
9. Вы жили с кем-либо, у кого была депрессия или психическое расстройство, или кто пытался покончить жизнь самоубийством?
10. Кто-то из тех, с кем вы жили, попал в тюрьму?


Неблагоприятный детский опыт встречается чаще, чем мы думаем. 67 % людей среднего и высшего среднего класса с хорошей работой прошли через НДО. 87 % набрали 2 и больше баллов.
Каждый 10-й опрошенный рассказал о том, что в детстве его ругали или унижали. Примерно четверть били. Каждый 8-й видел, как били маму. 28 % женщин и 16 % мужчин поделились, что у них есть опыт домогательств или сексуального насилия со стороны взрослого.
Дети, чьи мамы пережили серьезный травматический опыт, в 6 раз чаще страдают от эмоциональных проблем и проявлений агрессии.
Исследования наглядно демонстрируют, что чем выше балл НДО, тем выше уровень депрессии, ситуаций насилия, алкоголизма и попыток суицида.
Об этих поистине ужасных вещах не принято говорить. Это стыдно, это является социальным табу. Над всеми нами довлеет идея о том, что нельзя выносить сор из избы. Именно этот «невынесенный сор» приводит к катастрофическим последствиям, в том числе к эмоциональной зависимости и домашнему насилию как крайней его степени.
Итак, эмоциональная зависимость — последствие регулярно нарушаемых в детстве границ и несформировавшейся надежной привязанности. Типичный портрет такой женщины: она не уверена в себе и в том, что она правда может нравиться, недооценивает себя, боится отвержения, боится проявлять себя, но переоценивает партнера.
Отделение от родителей не произошло, ощущение внутренней ценности не сформировалось, потому что не хватило безопасности. Есть некая маска — «ложное я», которое, вероятно, понравится близким. Вместо того чтобы учиться справляться с печалями и разочарованиями, строить отношения на равных, девушка ищет символическую мать и тратит всю свою энергию на ее удержание подле себя. Любая попытка «матери» отдалиться вызывает тревогу. Чтобы снизить эту тревогу, девушка отказывается от тех проявлений в отношениях, которые не одобряли родители. Из тревоги и страха отвержения начинает контролировать поведение партнера.
В силу притупления чувствительности она игнорирует все, что ей не подходит. Из-за сверхважности мужчины она списывает даже самые жестокие поступки на то, что «с ней что-то не так». А та внутренняя сила, которая могла бы служить ей защитой, например злость, находится глубоко в области бессознательного, вытеснена — «не положено было злиться». Так рождается эмоциональная зависимость: я ищу того, кто меня полюбит, «беру» первого попавшегося, желательно, если я смогу почувствовать с ним то же, что в детстве, игнорирую все, что мне не подходит, разбиваюсь в лепешку ради любви и в итоге получаю разочарование и истощение.

3. Любовь. Зависимость. И почему мы раз за разом находим «неподходящих» 
Мы встречаем только тех, кто уже существует в нашем подсознании.
Найти объект любви — в конечном счете значит обрести его снова.
З. Фрейд

В чем разница между любовью и зависимостью 
Оля обратилась ко мне, чтобы «разобраться в непонятных отношениях». Вот уже два года она ждала от Ивана предложения руки и сердца. При этом подозревала, что вкладываться в отношения он не готов. Оля сама приезжала к нему в другой город, сама покупала еду им на вечер, сама привозила, сама оплачивала. А за ужином Иван мог долго рассказывать ей про бывших. У Оли было смутное ощущение, что что-то не так, но она всячески гнала его от себя. Ни о чем не просила, никогда не говорила, что ее что-то не устраивает, чтобы «не спугнуть». «Еще чуть-чуть, и он заметит, какая я классная, и все будет по-другому…»
После пяти консультаций Оля смогла взглянуть в глаза реальности, а не своим иллюзиям, и задать Ивану хоть какие-то вопросы. Это не похоже на волшебство, это бывает больно и тоскливо. Оказалось, что Иван никогда не воспринимал ее всерьез и тем более не собирался жениться. Он вообще удивился, что Олю что-то не устраивает, ведь она никогда не говорила об этом.


Как часто мы, становясь эмоционально зависимыми от партнера, пребываем в иллюзиях, выдаем желаемое за действительное, и как часто это приводит к боли и разочарованию.
Причина в том, что мы путаем здоровую привязанность и эмоциональную зависимость.
Наверное, каждая из нас задумывалась о том, что такое любовь. Такое изученное и такое непонятное, это чувство, возможно, самое прекрасное из всех, что способен испытывать человек. Но почему некоторые люди в отношениях переживают совсем не радостные эмоции, а то и вовсе находятся в депрессии, подавлены, раздавлены, напуганы? Вполне возможно, что речь здесь идет о зависимости. Корень зависимости вовсе не любовь, а страх.
Давайте на примерах из жизни разберем, какая разница между любовью и зависимостью, и рассмотрим причины, которые побуждают многих женщин, ищущих любви, раз за разом находить невнимательных, отстраненных партнеров, не отвечающих им взаимностью.
Я предлагаю вам прочитать две зарисовки отношений и отметить, какие чувства у вас вызывает каждая из них.
ИСТОРИЯ ЛЮДМИЛЫ
Людмила безумно ревновала Юрия. Ей хотелось проводить все свободное время с ним вдвоем. Любой его взгляд на другую женщину сокрушал основы ее мироздания и уверенности в себе. Когда он отдалялся, она чувствовала гнев или растерянность и опустошенность. Наедине с собой ей было плохо, она как будто не научилась быть одна и постоянно нуждалась в «доноре». Людмила в основном жила жизнью мужа — общалась в его компании, читала книги о его увлечениях, следила за его гардеробом, поддерживала его начинания.
Все ее планы на будущее были связаны с ним. Периодически Людмилу настораживала его переписка с незнакомыми женщинами или критические замечания в ее адрес. Она старалась не обращать внимания или что-то улучшить в себе, чтобы он не смотрел на других. Свою работу она давно бросила, чтобы больше времени проводить с мужем. Со своими старыми подругами виделась редко, потому что муж не одобрял их, считал недалекими. Ее прежнюю работу он критиковал, мол, «чего ты там сидишь за свои три копейки», и она уволилась.
Со временем куда-то подевалась ее энергия, она все больше боялась возраста, опасалась, как бы муж не предпочел ей молоденькую. Настроение скакало от апатии до сильной тревоги. Она существовала в тени мужа, и ей было хорошо, только когда он находился рядом. Конфликты возникали все чаще: муж был недоволен то одним, то другим, хотя она так старалась. Больше всего на свете Людмила боялась остаться одна.
ИСТОРИЯ МАРИНЫ
Марина в отношениях семь лет. Ей хорошо и с Сергеем, и одной. Она ценит мужа, но может представить свою жизнь и без него. Если вдруг по каким-то причинам их отношения закончатся, останутся ее подруги, работа, благотворительность и небольшое хобби — керамическая мастерская. Их с Сергеем союз не помешал ей развиваться в других направлениях, которые мужчина поддерживал. Отношения для нее — источник радости, жизненной энергии, свободы. Конечно, они с Сергеем время от времени конфликтуют, как и все люди. Но им удается договориться и найти компромисс. Они оба стараются уважительно относиться к позиции друг друга.
Как думаете, кто из этих женщин любит, а кто эмоционально зависим? Давайте проанализируем, чем отличаются отношения Людмилы и Марины.


Людмила говорит (зависимые отношения):
• «Он мне нужен как воздух» (отсутствие внутренней опоры);
• «Не представляю себе жизни без него» (хрупкость эго);
• «Не хочу, чтобы он общался с другими женщинами» (неуверенность в себе);
• «Не хочу, чтобы он ездил на рыбалку» (ревность, неуважение его интересов);
• «Для того чтобы я была счастлива, он должен чаще бывать дома» (агрессия, нарушение чужих границ);
• «Если бы муж действительно любил меня, он бы чаще дарил мне подарки» (непроговоренные ожидания);
• «Мне больно, когда он занимается своим делом и не обращает на меня внимания» (собственничество);
• «Я лучше знаю, что для него важно» (контроль);
• «Я стольким пожертвовала ради него, он обязан меня любить» (позиция жертвы);
• «Я не знаю, что мне интересно» (детская позиция);
• «Все мои планы на жизнь “пылятся на полках”» (отказ от ответственности за свою жизнь);
• «Я смогу его изменить» (власть);
• «Мне с ним то хорошо, то плохо, но я очень боюсь остаться одна» (эмоциональная нестабильность, тревожная привязанность).


Марина говорит (зрелые отношения):
• «Я развиваюсь, и мой партнер меня в этом поддерживает» (ответственность за свою жизнь);
• «Я принимаю и себя, и партнера такими, какие мы есть» (взрослая позиция);
• «Мне спокойно и комфортно с моим партнером» (эмоциональная стабильность);
• «Я знаю его мнение по разным вопросам, он знает мое, и мы признаем различия» (внутренняя зрелость);
• «Мы не всегда вместе, у каждого из нас есть свои дела, не зависящие от партнера» (опора на себя, автономность);
• «Страсти, драма, неуверенность — это не про нас. Никаких бурных выяснений отношений и последующих за ними страстных примирений. Никаких навязчивых звонков и преследований» (доверие, надежная привязанность);
• «Мы можем делиться своими желаниями без стыда и страха осуждения» (открытый диалог).


Почувствовали разницу между любовью и зависимостью? Эмоционально зависимая женщина обычно думает, что ей нужно еще постараться, и тогда он исправится, или она пытается изменить партнера. Зачастую игнорирует реальность, не может признать тот факт, что мужчина не такой, каким она хочет его видеть.
Столкновение с настоящим для эмоционально зависимой женщины очень болезненно, и она старается до последнего этого избегать. Ведь тогда всплывет масса неприятных чувств: бессилие, отчаяние, беспомощность, злость, ощущение бессмысленно прожитых лет и т. п.
Наверное, вы уже слышали фразу, что тот, кто не любит себя, не может по-настоящему любить другого. Такой человек может создавать отношения, разрушающие его и партнера, проигрывая один и тот же сценарий и надеясь, что на этот раз-то он приведет его к любви. Как если бы он раз за разом наливал воду в треснутую кружку в надежде, что на этот раз она не вытечет.
Не может создавать по-настоящему близкие отношения и тот, кому недоступно понятие границ, дистанции, потому что подлинная любовь может быть только там, где есть два отдельных человека. Без границ мы получаем слияние, эмоциональную зависимость.
Также это недоступно человеку, у которого нет базового ощущения: «Я любим» — жизнью, миром, людьми. Это состояние спокойной уверенности в том, что найдется человек, который будет тебя любить: «Меня можно любить», «Я могу любить».

Подведем итог: чем отличается любовь от зависимости 
• В основе зависимости лежит страх (одиночества, отверженности), в любви нет страха. Если это любовь, люди наслаждаются временем, проведенным вместе по доброй воле. Люди в зависимых отношениях несчастливы друг с другом, но боятся потерять партнера, потому что «будет одиноко», «я не справлюсь», «кому я нужна, кроме него» и т. п.
• Люди, склонные к зависимости, не уверены в себе, и им жизненно необходимо подтверждение своей значимости за счет одобрения и похвалы партнера. Если мы говорим о любви, то там самооценка, как правило, достаточно устойчива и без обоюдного «удабривания».
• В зависимых отношениях обычно нарушен баланс «давать — брать». Один партнер, как правило, вкладывает все свои ресурсы, забывая о себе и рассчитывая на благодарность, а другой пользуется. В любви сохраняется баланс.
• Важный маркер зависимости — неумение говорить «нет». Зависимая личность настолько боится отвержения, что готова согласиться на что угодно. Получается, женщина отдает себя целиком в ожидании, что эти отношения решат все ее проблемы или ее любовь его изменит. В здоровых отношениях партнеры обладают устойчивой самооценкой, поэтому никто не нуждается в том, чтобы доказывать другому свою «хорошесть» ценой отказа от себя.
• В любви партнерам не страшно показать себя такими, какие они есть. Они выбирают «быть». Зависимый человек выбирает «казаться» — и готов «казаться» каким угодно, лишь бы его не отвергли. Он опасается ситуаций, где ему придется быть собой.
• Зависимая личность отчаянно боится перемен, особенно касающихся партнера. Например, муж жаждет видеть жену только в одной роли: домохозяйки, полностью зависящей от него. Это гарантирует его безопасность. Любящие люди способны меняться и развиваться вместе, открывать новые стороны жизни и грани друг друга, они гибкие.
• В любви у партнеров часто раздельные интересы. У каждого свои друзья или хобби. Они могут порознь проводить время и не впадать в ревность и ярость от того, что муж или жена общается с кем-то еще. Когда у человека есть свои интересы и он делится ими с партнером — это про любовь. В зависимых отношениях — тотальная вовлеченность: старые друзья и прежние интересы полностью вытесняются. Женщина посвящает себя служению мужу, меняет свои ценности ему в угоду или вовсе отказывается от них. Она уделяет партнеру непропорционально много времени, постоянно думает о нем, размышляет, чем его удивить, чем понравиться, чем заинтересовать, забывает о своих потребностях.
• Также с эмоциями: когда у партнеров есть возможность проявлять разные чувства и показывать разное настроение, — это про близость. Если мы пытаемся навязать другому свое настроение (раз мне грустно, и ты должен грустить) или наоборот — поддаемся эмоциям партнера (он недоволен чем-то — это я виновата), — это про зависимость. Немаловажно, что, когда мы не в слиянии, мы не растворяемся в эмоциях партнера. Если один злится или грустит, второму вовсе не обязательно чувствовать то же самое. Но в эмоциональной зависимости чувства одного моментально «заражают» другого.
• Ожидания от партнера в эмоциональной зависимости нереальны. В любви человек остается критичным к тому, что происходит. При истинной близости у партнеров есть возможность открыто говорить о своих ожиданиях, недовольстве. А вот молча ждать, что «догадается», обижаться, быть героем-мучеником, навязывать вину или брать ее на себя — это про зависимость.
• В зависимых отношениях женщину преследует чувство ревности, зависть, страх конкуренции. Из-за этого она стремится обладать мужчиной как собственностью, «держать на коротком поводке». В любви партнеры испытывают полное доверие друг к другу. Им не страшно.
• В любви мы способны наслаждаться жизнью — как вдвоем, так и по отдельности. В зависимых отношениях одиночество невыносимо. В случае разлуки или разрыва отношений возникает чувство отчаяния и ужаса.
• Слушать и ценить мнение партнера, но ориентироваться в первую очередь на себя при принятии решений — это про близость. Принимать мнение партнера за свое — это зависимость.
• В любви во время расставания партнеры не разрушают друг друга и не жгут мосты. Несмотря на разрыв, они желают друг другу хорошего и могут оставаться друзьями. Их мир не рушится. В зависимых отношениях разрыв чаще всего является односторонним решением, и во время расставания зависимый партнер испытывает чувство опустошенности, растерянности, беспомощности. Окончание отношений сопряжено с насилием, грубостью, часто с ненавистью. Покинутый партнер может причинить боль другому, манипулировать, пугать самоубийством, требовать денег, угрожать или, наоборот, — страдать и винить. Конечно, не всегда все так драматично, но женщины с тревожным типом привязанности переживают разрыв отношений гораздо тяжелее других. Выбор партнера как невроз, как отражение травмы 
Калифорнийский психотерапевт Робин Норвуд очень точно, на мой взгляд, описала феномен выбора партнера сквозь призму травмы. Вот цитата из ее книги: «Мы находим нестабильного мужчину волнующим, ненадежного мужчину — вызывающим, непредсказуемого мужчину — романтичным, незрелого мужчину — чарующим, угрюмого мужчину — таинственным. Сердитый мужчина нуждается в нашем понимании, несчастный нуждается в нашем утешении. Ущербный мужчина нуждается в нашем поощрении, холодный — в нашем тепле. Но мы не можем исправить мужчину, который замечателен сам по себе; ведь если он добр и будет заботиться о нас, то нам не придется страдать».


Если после всего прочитанного вы обнаружили, что ваши отношения больше напоминают эмоциональную зависимость, тогда для вас особенно важна тема выбора партнера. Давайте посмотрим, какие механизмы влияют на то, как это обычно происходит.
Из прошлых глав вы уже узнали, что детство играет определяющую роль в выборе партнера и тех отношениях, которые мы строим. Наш прошлый опыт, детские переживания, непрожитые чувства, конфликты, эмоции, травмы, решения — вся информация, которую мы получаем от родителей, закладывается в подсознание и формирует образ будущего партнера.
Немало времени я посвятила изучению темы партнерских взаимоотношений. С точки зрения нейробиологии здоровые отношения самым лучшим образом сказываются на нас. Каждому человеку нужны близость и принятие, ощущение себя важным, ценным. Это дает нам возможность чувствовать спокойствие, энергию, поддержку. Таким образом мы можем дополучить любовь, если ее не хватило в детстве, и вернуть ощущение своей ценности. Здоровые отношения, привязанность нужны нам для восполнения эмоционального дефицита, для того, чтобы мы могли почувствовать себя защищенно. Окситоциновая система вознаграждает нас, когда мы находимся в теплых безопасных отношениях. Если у нас нет такой возможности, мы начинаем искать способы стимулировать ее другими привязанностями: к шопингу, случайным половым партнерам или еде.
Выбирая партнера, в глубине души мы надеемся вылечить старые травмы, только вот порой мы принимаем за любовь «заученные чувства», привычную схему, которую могли наблюдать в детстве в отношениях между родителями или в их отношении к нам. Мы живем, подчиняясь этой заученной идее: «Я недостойна любви». Соответствующий ей нейронный путь проложен в мозге давным-давно.
Нейрон — это клетка мозга, соединенная с другими клетками. Нейроны соединяются друг с другом отростками — все это напоминает сеть. Каждая клетка получает сигналы от других клеток, обрабатывает их и передает дальше. Они принимают решения по алгоритмам, передавая друг другу сигнал. Как создаются такие сети? Представьте, что вы пришли в незнакомую компанию. Первый раз вы осматриваетесь. Второй раз вы уже знаете имена и приблизительный стиль поведения людей. На третий раз у вас уже есть понимание, что и как вы будете делать, кто придет, как вы будете взаимодействовать. Так формируются нейронные сети. Теперь вам не надо каждый раз думать, куда вы идете, как зовут людей и что вас ожидает. Плохая новость в том, что большинство из нас живут «по накатанной», используя нейронные сети, сформированные много лет назад.
Сети, которые «прорисовал» прошлый опыт, стали «главной дорогой», автомагистралью, и мы как будто можем «ездить только по старым рельсам». Наша нейронная карта могла устареть, но новой у нас нет, мозг знает только один тип сценария, который работает и гоняет отношения по привычной карте. Обычно образ возлюбленного соткан из родительских черт и того уровня безопасности, который они давали: не важно, был ли он низким или высоким. Если похоже — Бинго! Мы влюбляемся.
Любовь — это романтическое волшебное чувство, которое мечтает испытать каждый. Не хочется разрушать ощущение чуда, которое многие из нас прочно связывают с этим словом. Тем не менее мне кажется, что эти знания помогут многим женщинам не попасть в капкан надежды, что любовь станет вратами в рай. Ведь очень часто то, что мы принимаем за это чувство, является лишь отражением и воспроизведением детских травм. Чем сильнее мы были травмированы в детстве, тем более вероятно, что выбор партнера будет проходить по деструктивному сценарию.
Помимо детской истории, мы ищем человека, который будет лучшей версией нас самих. Например, ищем веселого человека, если сами не умеем радоваться. Или же можем выбрать человека с теми чертами, которые нам не нравятся в себе, — это позволяет не замечать свои недостатки. Например, женщина ищет слабого партнера, потому что запрещает себе ничего не решать. Наш мужчина — зачастую какая-то наша вытесненная часть: иногда позитивная, иногда наоборот.
Бессознательно нас привлекает партнер со схожими эмоциональными травмами, но только если он справился с ними отличным от нас способом: «Ого, ты так же травмирован, как я, но раз ты в порядке, то сможешь мне помочь». Типичная иллюстрация: агрессор — жертва, оба травмированы родителями, но один разрушает себя, другой — партнера. Конечно, в конце концов, сделав такой неосознанный выбор, мы приходим к разочарованию. Те самые защитные механизмы, те черты, которые привлекли нас в начале, начинают раздражать. Возникают ярость и отчаяние: «Почему ты не исцелил меня? Ведь мог!» Это крик о помощи уязвимого напуганного внутреннего ребенка, который хотел хоть в ком-то найти спасение, но не нашел. Почему же бессознательное пускает нас по ложному следу?
В отношениях с партнером мы стремимся повторить чувства, испытанные нами в детстве. Нас привлекает та же комбинация эмоций, которую мы уже проживали: это могут быть тепло и нежность, а могут быть одиночество, ненависть, тоска и отвержение. Мы выбираем партнера, чтобы вновь пережить привычные чувства и исцелить грусть и боль прошлого. То есть в той же ситуации получить другой результат. Фрейд назвал это «тягой к повторению». Он считал, что воссоздание событий прошлого помогает нам обрести иллюзию контроля над жизнью.
Только вот попадая в схожую ситуацию, мы зачастую вновь погружаемся в пережитый в детстве болезненный опыт. Травма, с которой мы столкнулись в прошлом, меняет мозг. Она воздействует на все его уровни: молекулярный, уровень нервных клеток, нейрональных связей, и даже на структуры мозга — лимбическую систему, гиппокамп, лобные доли и другие. Представляете, по данным ученых, у человека, пережившего травматический опыт, объем гиппокампа может быть на 11 % меньше, чем обычно.
У некоторых девушек из-за травмы нарушено распознавание опасности, поэтому они могут долгое время находиться в абьюзивных отношениях и не замечать этого. Часть женщин, наоборот, постоянно чувствуют тревогу и настороженность. Из-за травмы меняются процессы регуляции гипоталамо-гипофизарной системы и надпочечников. Этим как раз и объясняется так называемое «ослабление привязки к контексту» — женщина начинает видеть опасность там, где ее нет. Это также связано с усилением реактивности миндалины — она реагирует чаще, чем у других людей. Ее задача — беречь нас от опасности.
Именно из-за травматического прошлого мы можем воспринимать как угрозу, например, молчание партнера. Потому что, когда мы были маленькие, молчала мама, от которой зависело наше выживание. Этот игнор детский мозг считывал как: «Меня нет для мамы, меня не существует, значит, я умру от голода». Такой опыт фиксируется в мозге в виде связей между нейронами. У переживаний, которые много раз повторялись, эти связи сильнее.
Когда мы вновь попадаем в похожую ситуацию, контакт между нейронами еще больше укрепляется. И хотя сейчас мы стали взрослыми и вроде бы вполне способны проанализировать, что от молчания мужа мы не погибнем, на передовую выходит реакция миндалины, и нас накрывает ужас и паника. Чуть позже нам кажется, что мы повели себя странно, но в эту минуту мы ничего не можем с собой поделать. Для мозга ощущение опасности было таким же, как в детстве, ведь травма живет вне времени. Представьте себе человека, который как будто ходит по новым «улицам» с картой, которую получил 30 лет назад, во времена, когда город еще был деревней. Неудивительно, что он постоянно оказывается не там, где собирался быть.
Я расскажу вам несколько историй о том, как переплетаются прошлое и настоящее, погружая нас в хаос зависимости и страха. Это будут истории о самых распространенных типах травматического опыта.
ИСТОРИЯ ИРЫ. УНИЖЕНИЕ
Мама растила Иру, регулярно манипулируя ею и даже убеждая в том, что отчим бросил их, потому что девочка «плохо себя вела с ним». Она выбрасывала Ирины вещи без спросу, перекладывала и переставляла, могла отдать знакомым то, что дочери дорого, и бросить между делом: «Тебе это уже не нужно было». По такому же сценарию уже взрослая Ира выбрала в партнеры человека, который ее ни во что не ставит.
В результате маминых манипуляций у Иры сформировался искаженный образ себя, в котором нет четкой границы между «Я» и «другим». Ее образ Я частично растворился в образе-Я мамы, а затем и мужа. При этом Ира до прихода на терапию не осознавала себя ценным, уникальным человеком, имеющим право защищать свою территорию. Для нее насилие над личностью было само собой разумеющимся явлением, привычным стереотипом сначала в детско-родительских, а потом и в межличностных отношениях.
Ее детская травма основана на унижении и подавлении, лишении свободы, гиперконтроле и игнорировании желаний. Именно дочери таких мам, как у Иры, обладают специфическими личностными чертами, располагающими к зависимым отношениям. Это страх, чувство вины, стыд, отчаяние, беспомощность, пассивность, неуверенность, неумение отстаивать себя.
ИСТОРИЯ ТАНИ. ОТВЕРЖЕНИЕ
Таня пришла на терапию, когда стали разваливаться ее третьи отношения за последний год. И у первого, и у второго мужчины были жены. Моя клиентка к роли любовницы была не готова, но при этом каждый раз надеялась, что партнер все же выберет ее. Этого не происходило. Наконец Таня нашла свободного мужчину, но… по иронии судьбы на первом месте для него всегда была мама.
Совпадение? Нет! Именно через такие совпадения к нам зачастую приходит осознание, что наш выбор подчиняется определенному алгоритму. Чаще всего он не поддается рациональному объяснению. При помощи терапии Таня связала воедино цепь событий. Ее отец практически не появлялся в их жизни, и, выбирая недоступных мужчин, она пыталась переиграть отношения с ним. Проще говоря, Таня раз за разом бессознательно воспроизводила знакомый сценарий: желала добиться любви недоступного мужчины. Ее детская травма связана с отрицанием права быть любимой, именно это толкало ее искать партнера, склонного к убеганию, исчезновению.
ИСТОРИЯ ИННЫ. ЧУВСТВО ВИНЫ
Инна вспоминает, что мама всегда все тащила на себе: две работы, трое детей. Папа сначала перебивался случайными заработками, а потом и вовсе стал сидеть дома. Он не был способен принимать решения, ждал указаний от мамы. Инне всегда было жаль мать. Сейчас она живет с мужчиной, который не работает. Он занимается хозяйством и периодически устраивает Инне скандалы. Она чувствует к нему презрение, но не уходит. Говорит: «Я же ответственна за него, что он будет без меня делать».
Замечаете параллели? Стать более счастливой, успешной в любви — интуитивно трактуется нами как предательство по отношению к родителю, казавшемуся несчастным. У нас есть неосознанный страх, что если мы станем счастливее наших мам и пап, то будем отвергнуты семейной системой, нашим родом. Тогда мы жертвуем своим личным счастьем, чтобы оставаться частью семьи.
Кроме того, у дочерей агрессивных отцов есть бессознательная установка: «Я не могу любить папу, если маме плохо рядом с ним. Если виноват папа — значит, я не должна его любить». Но девочка все равно любит этого «плохого папу», ведь другого у нее нет. И тогда, вырастая, она ищет кого-то, похожего на отца, бессознательно надеясь исправить его.
ИСТОРИЯ НАТАШИ. ПОДАВЛЕНИЕ
Мама у Наташи была властной, авторитарной. Рядом с ней можно было ужиться, только став очень «удобным» ребенком. Наташа научилась во всем угождать ей, была послушной, гордостью семьи, ничем не огорчала родителей. Этот навык отточен у нее на пять с плюсом. Ее детская травма вызвана подавлением индивидуальности во всех формах: быть «правильной», «нормальной», «как все». Наташа хорошо умеет подстроиться и угодить, чувствительна к чужим потребностям.
С мужчиной отношения аналогичные. Девушка старается ему во всем угодить, не ссориться. Только вот во всех этих отношениях нет ее самой: она не знает, чего хочет, не решается говорить о своих желаниях, очень боится быть отвергнутой, если станет перечить мужчине.
ИСТОРИЯ ИННЫ. ПРЕДАТЕЛЬСТВО
Мама Инны, по ее словам, ничего особо в жизни не добилась: работала в гардеробе, муж рано ушел. Нереализованные амбиции она проецировала на дочку, при этом пыталась мотивировать ее через унижение: «Ты ничего не добьешься», «Не сможешь», «Будешь мыть полы», «У тебя не получится». Ребенок считывает такие проявления как предательство в эмоциональной сфере. Ее доверие подорвано.
Теперь Инна так же насильственно и жестоко относится к своей семье, как к ней когда-то мать. Она считает себя ответственной и сильной, хочет показать свою важность. Много ждет от близких, манипулирует ими. Она эмоционально нестабильна. С трудом сдерживает обещания. Считает, что во всем права. По сути, она воспроизводит все то, за что когда-то презирала мать: бьет дочь и унижает мужа.
МОЯ ИСТОРИЯ
Что касается меня, я выбирала в мужья мягкого, безопасного партнера, чтобы компенсировать опыт, полученный в детстве. Вместо того чтобы ясно говорить о том, что для меня важно, я старалась поначалу дать как можно больше, надеясь, что меня заметят и оценят. Пожалуй, мой сценарий можно назвать «Заслужи любовь своим удобством».
При этом мужа я не спрашивала, что ему нужно, важно, приятно. Я пыталась заслужить признание теми действиями, которые работали, когда я была маленькой. Других-то способов я не знала. Была чувствительной по отношению к мужу, боялась лишний раз выразить свое мнение, чтобы не огорчить, была покладистой и ничем не обременяющей. Старалась взять на себя больше ответственности. Хотел ли он видеть рядом с собой свою же тень, которая все время говорила: «А ты как? А как ты хочешь? А как тебе удобнее? Мне все равно. Я не знаю…»?
Вся эта игра стала невозможна, когда родился ребенок. Я выгорела, устала притворяться, вдруг начала просить, даже требовать. Сказались годами неудовлетворенные потребности. Вдруг вылезли все старые обиды. Они были, по сути, связаны с невозможностью попросить и принять. Потому что не хватало своей собственной ценности, опыта безопасной эмоциональной связи, веры, что я — такая, как есть — могу быть любима.
Очень часто женщине, которая проходит психотерапию, становится очевидно, что все ее отношения с мужчинами были попыткой воссоздать контакт с родителями. Это осознание может вызвать удивление или сопротивление.
Психотерапия объясняет этот механизм теорией незавершенных историй, неудовлетворенных потребностей. Например, детская потребность — папина любовь. Незавершенная история — это недополученная папина любовь. И психика старается закрыть эту потребность, выискивая из толпы людей, похожих в чем-то на папу, чтобы мы могли эту историю символически закрыть. Зависимость повторяет однажды найденное решение, изолируя нас таким образом от массы других возможностей. Это происходит до тех пор, пока мы не выводим бессознательные установки на сознательный уровень в процессе психотерапии.


Базовая идея, которой нас, к сожалению, не учили в школах и институтах, — эмоциональная зависимость на первый взгляд похожа на любовь. Но похожа она примерно так, как бледная поганка на сыроежку: вроде с виду примерно одно и то же, но поганка вас убивает. Всегда важно помнить, что в подлинной любви нет страха. Если ваши отношения пропитаны тревогой, ищите эмоциональную зависимость. В этой главе мы рассмотрели, какие психологические механизмы вопреки здравому смыслу буквально заставляют нас попасть в токсичные отношения. В первую очередь это выбор партнера. Мы бессознательно выбираем человека, с которым сможем вновь прожить чувства, испытанные нами в детстве. Только вот для кого-то это тепло, забота и преданность, а для кого-то страх, унижение и предательство. Смотря какой опыт за плечами.
В ходе психотерапии мы учимся различать знакомые чувства и скрывающиеся под ними истинные (страх, бессилие, ревность, злость, разочарование). Мы учимся отличать бессознательный выбор от выбора осознанного. Я часто даю клиенткам задание составить список потребностей в отношениях с мужчиной. Обычно это тепло, забота, защита, сексуальная совместимость и т. п. На сессии мы проверяем, удовлетворены ли эти потребности в отношениях. Здесь часто становится заметно, что партнер был выбран по абсолютно другим, рационально ничем не объяснимым критериям. В таких отношениях женщина не получает ничего из того, что ей важно, и даже не замечает этого.
Не зная себя, не понимая и не чувствуя, мы не можем встретить партнера для зрелых отношений, мы будем встречать лишь свои потерянные части. Например, агрессивного мужчину, если у нас нет контакта с собственной злостью. Любовь, а не эмоциональная зависимость возможна, только когда мы соберем себя по частям, когда почувствуем себя целостной личностью. Только тогда у нас получится видеть, а главное — признавать других целостных людей. Для того чтобы изменить свою жизнь, для того чтобы выбирать других партнеров, нужно научиться осознавать свои заученные сценарии и эмоции. Этому и посвящена моя книга.

4. Что держит нас в эмоционально зависимых отношениях 

Но я играю эту роль,

Как две сестры — любовь и боль

Живут во мне необъяснимо.

Тебе и небо по плечу,

А я свободы не хочу,

Не оставляй меня, любимый.


В. Меладзе и группа «ВИА Гра»

Подбирая эпиграф к этой главе, я столкнулась с тем, как романтизированы зависимые отношения. Фактически они считаются нормой в нашей культуре. Я остановилась на песне братьев Меладзе в исполнении группы «ВИА Гра» — ярчайшей народной иллюстрации зависимых отношений.
В этой главе мы разберем, как именно «две сестры — любовь и боль» живут в одном человеке. И это как раз вполне объяснимо с психологической точки зрения. Таких песен очень много. Вот лишь несколько примеров:

«Я — это ты, ты — это я,

И никого не надо нам,

Все, что сейчас есть у меня,

Я лишь тебе одной отдам…»


© М. Насыров «Я — это ты»

«Моей огромной любви

Хватит нам двоим с головою…»


© Земфира

«Он тогда продал свой дом,

Продал картины и кров

И на все деньги купил

Целое море цветов…»


© А. Вознесенский «Миллион алых роз»

«Я не мог наслушаться, как ты дышишь,

Мне ничего не нужно без тебя, слышишь!?»


© Мачете «Нежность»

«Ты — небо над миром, ты — эти цветы.

Ты здесь, ты со мной, ты за городом где-то,

И все, что случится со мной, — это ты.


© «Белая гвардия»

«Все, кроме любви, вся наша жизнь так далеко.

Я, я не один, но без тебя просто никто».


© Би-2 «Молитва»

«Пройти, не поднимая глаз,

Пройти, оставив легкие следы,

Пройти хотя бы раз

По краешку твоей судьбы».


© Алла Пугачева «Ты на свете есть»Культурный фактор 
Все мы живем в социуме и с детства впитываем происходящее вокруг. После рождения мы — своего рода чистый лист, но внешний мир потихоньку закладывает в нас образы «истинной любви» через наше окружение, слова родственников, сказки, которые нам читают, песни, которые мы слышим и поем. Если проанализировать культурный фон, который нас окружает, мы обнаружим, что здоровые отношения никому не интересны, скучны, пресны, в них якобы ничего не происходит, о них не слагают песен и не пишут стихов, а вот боль и страдание воспеваются.
«Все счастливые семьи похожи друг на друга, каждая несчастливая семья несчастлива по-своему» — первая фраза романа «Анна Каренина» (1875) Л. Н. Толстого. Конечно, неинтересно рассуждать о «похожих друг на друга семьях». Авторы пишут, как правило, испытывая страдания, переживая травму, чтобы выразить через творчество свое эмоциональное состояние. В хорошем ровном состоянии люди чаще просто живут. Именно страдание толкает к выражению через творчество, а для нас эти произведения становятся шаблоном в самом хрупком возрасте — в старшей школе.
Как будто настоящие отношения, любовь надо «выстрадать». Народный фольклор, искусство пропагандируют дисфункциональные, зависимые, нездоровые отношения. Мы видели и слышали о них в песнях, стихах, сказках, фильмах, на которых все выросли.
Можно сказать, что мы впитали зависимую модель с детства. Давайте посмотрим подробнее. Например, самоубийство из-за безответной любви: Ромео и Джульетта. Или же Анна Каренина: верная и добродетельная супруга Анна встречает Вронского и буквально сливается с ним. Она зависима от ощущения, что кто-то смотрит на нее с восторгом и преклонением. Как только семейная жизнь притупляет влюбленность, а огонь обожания в его глазах тускнеет, Анне становится невыносимо.
Яркие примеры жизни, брошенной к ногам возлюбленных: художник из «Миллиона алых роз», Кончита из «Юноны и Авось» (которая 35 лет ждала уехавшего от нее Николая Резанова), Русалочка из одноименной сказки Андерсена стала немой, чтобы быть тенью принца, Герда из «Снежной королевы» рисковала жизнью, чтобы спасти парня, который не обращал на нее внимания и жил с Королевой, Душечка Чехова «постоянно любила кого-нибудь и не могла без этого»… Список можно продолжать бесконечно. Такие отношения преподносятся как романтические, сильные, «настоящие», вызывающие бурю чувств, в отличие от простой и скучной обывательской любви. Но на самом деле они не являются осознанным выбором двух людей.
В истинной любви нет драмы, она тихая, взаимная, без страдания, отвержения, необходимости догонять и убегать, доказывать и присваивать. В прошлых главах мы говорили о надежной привязанности — это то, без чего очень трудно построить живые искренние отношения. Исторический контекст 
Если обратиться к истории, мы увидим, что в гендерных взаимоотношениях все очень неоднозначно. Взгляд на роли мужчины и женщины, безусловно, претерпел множество метаморфоз и, с одной стороны, отражал исторический период, а с другой — личность автора, который брался об этом судить.
Аристотель в IV веке до н. э. написал: «Женщина есть низшее существо, импотентное животное, пассивный сосуд для мужского “жара”, высшей жизненной силы». Идеалом в классической античной философии были мужские качества. На иерархической лестнице мужчина стоял намного выше женщины. При этом во все времена находился тот, кто пытался говорить о правах женщин, но до недавнего времени в большинстве случаев его голос терялся в поглощающей патриархальной идее эпохи. Платон, наоборот, защищал женщину. Он пришел к выводу, что ее «природа не отличается от природы мужчин и даму нужно воспитывать соратницей для мужчины».
Что касается истории нашей страны: с XV по XVII век женщине предписывалось «коротать дни дома, занимаясь хозяйством, рукоделием и воспитанием детей». Редкие выходы «в свет» происходили в дни церковных праздников, когда «надлежало покинуть терем для посещения литургии и благочестивой молитвы». В остальное же время женский круг общения ограничивался членами семьи, слугами и случайными странниками.
Подробно о роли женщины в средневековой Руси расскажет свод правил и норм XVI века — «Домострой». Он включает в себя советы для мужчин и женщин о том, как вести домашнее хозяйство, воспитывать детей в духе богоуважения, как блюсти честь рода и семьи, заботиться о семейном очаге. Вот выдержки из книги:
«По отношению к домочадцам — женам и детям — хозяин был строг и должен был наказывать за провинность, вплоть до того, что “поколотить” их… Любить и хранить их, но и страхом спасать, наказывая и поучая, а не то, разобравшись, и поколотить. Наказывай детей в юности — упокоят тебя в старости твоей».
«Домострой» — это выдающийся памятник патриархальной культуры средневековой Руси. Здесь большое внимание уделяется мужчинам, которые должны «…воспитывать жен своих с любовью и примерным наставлением; жены мужей своих вопрошают о всяком порядке, о том, как душу спасти, Богу и мужу угодить и дом свой подобру устроить, и во всем покоряться мужу; а что муж накажет, с любовью и страхом внимать и исполнять по его наставлению…». То есть роль женщины в то время сводилась лишь к ведению домашнего хозяйства, воспитанию детей, наставлению слуг. Только представьте: всего четыре века назад мужчин призывали колотить жену на уровне общегосударственного трактата.
В 1718 году по приказу Петра I начинается новая эпоха — эпоха высшего общества, балов, светских мероприятий, напудренных париков и кринолинов. Но рождения девочки в семьях не слишком ждали, ведь полноценным наследником мог стать только мальчик.
В XIX веке с легкой руки Александра II стали открываться училища для девочек. Однако это образование не имело ничего общего с мужским.
В нашей стране женщина стала более-менее свободной только в 1917 году. На смену «тургеневской барышне» пришли более актуальные и значимые в то время понятия «гражданин» и «гражданка» и совсем бесполое слово «товарищ». Идея равенства полов стала одной из ключевых идей революции. Образ женщины запечатлен на агитплакатах и картинах этой эпохи: прилежная отличница-пионерка, ответственная комсомолка, сильная и волевая ударница труда. Такая, по меткому выражению Некрасова, «коня на скаку остановит, в горящую избу войдет».
Следующий этап — сталинская индустриализация 30-х годов XX века. Возведение огромного числа промышленных объектов увеличило потребность в рабочей силе. Мужчин не хватало, и в экономику стали активно втягивать женщин, уравняв их во всех правах.
Во время Великой Отечественной войны (1941–1945) женщины стали принимать активное участие в жизни страны. Огромные потери на фронтах мужского населения сильно повлияли на гендерные роли. Во-первых, женщины стали заменять выбывших мужчин, в том числе и на тяжелых работах. Постепенно они становятся главными спасателями экономики, а также воспитателями огромной армии детей и подростков, потерявших на фронте своих отцов. Страх остаться без мужчины и малое их количество в стране заложили своего рода психологическую культуру «оберегать, не напрягать», бояться потерять мужчину. Демографическая ситуация выровнялась, но поствоенные программы живут в нас уже несколько поколений.
В 70–80-х годах в СССР отмечался самый высокий в мире уровень занятости женщин в экономике. В 90-е годы (время распада СССР, глубокий политический и экономический кризис) многим женщинам пришлось взять на себя роль кормильца семьи, потому что именно они оказались более гибкими в кардинально изменившихся обстоятельствах. Идеологическая картина и ожидания большей части страны в одночасье рухнули, многие мужчины начали пить, не выдержав пустоты и неопределенности. Женщинам же пришлось взять в свои хрупкие руки и воспитание детей, и устройство быта, и обеспечение семьи. В России в течение нескольких десятков лет патриархат сменялся матриархатом. Революции, война и репрессии учили женщину рассчитывать на себя. Родовой сценарий передавался от мам к дочерям не одно поколение: «Женщина за все в ответе».
Экономическая ситуация более-менее наладилась всего-то лет 20 назад, жизнь стала относительно безопасной и предсказуемой. Появилась возможность самовыражения без надрыва. Ведь столетиями женщина была не на равных ролях с мужчиной, она не воспринималась всерьез и ущемлялась в правах. Ей приходилось растить детей, устраивать быт и «молчать в тряпочку». У нее не было ощущения надежности и стабильности. Ситуация поменялась, а генетическая память осталась.
Замечаете ли вы установки, доставшиеся вам от родителей, бабушек и прабабушек? Как они влияют на вас? Как мешают? Как помогают? Как влияют на ваше ви́дение женско-мужских отношений?

Социальный фактор 
Помимо культурного и исторического контекста есть социальный: ограничивающие убеждения, которые формируются семьей, учителями, окружением. Еще 100 лет назад женщина без мужчины действительно не выжила бы. Раньше она была, по сути, функцией: жена и мать. Сначала женщина зависела от отца, брата, потом от мужа.
Давайте заглянем в словарь пословиц Даля: «Муженек хоть всего с кулачок, да за мужниной головой не сижу сиротой», «Жену не бить — и милу не быть», «Бабе дорога — от печи до порога», «Волос долог, да ум короток», «Собака умней бабы: на хозяина не лает», «Курица не птица, а баба не человек», «Куда черт не посмеет, туда бабу пошлет». Их смысл до сих пор влияет на нас через коллективное бессознательное — это идеи и смыслы, оставшиеся нам от предков. Так что долгие годы у женщины не было выбора, как будто у нее в генах заложено было «терпеть», но сейчас выбор есть. Тем не менее многие девушки бессознательно продолжают жить в страхе, как жили наши мамы и бабушки.
Только 100 лет как у нас появились права, равные с мужчинами. Женщина получает образование, голосует, работает. Она уже не рожает по 12 детей, как раньше, когда из-за отсутствия квалифицированной помощи выживали трое младенцев из дюжины.
В последние 10 лет, с развитием соцсетей у всех появилась возможность высказывать свое мнение. В это же время мы стали говорить о женском счастье, о женском оргазме, о том, как вырастить счастливых детей. Не так уж давно появились специалисты по отношениям: психологи, сексологи, секс-коучи, медиаторы, детские психологи, семейные консультанты. Раньше счастьем для женщины было просто выйти замуж, чтобы не умереть с голоду. Как пишет Симона де Бовуар, автор книги «Второй пол» (1949 год): «Не неполноценность женщины определила ее ничтожную роль в истории, а ничтожная роль в истории обрекла ее на неполноценность». Эта книга на протяжении многих лет почиталась женщинами всего мира как «новая Библия».
Идеи, давно непригодные для современной жизни и, собственно, пропагандирующие удобство женщины, периодически транслируют наши мамы и папы, бабушки и дедушки, искренне желая нам лучшего: «Нужно потерпеть, кому ты такая будешь нужна, да еще с детьми. Я терпела, и ты терпи». Действительно, я регулярно слышу это от своих клиенток, хотя на дворе XXI век и они — молодые, успешные, красивые, богатые женщины с потрясающим внутренним миром. Они, безусловно, нужны и будут нужны, но ловушка из недоверия себе и маминых «пугалок» превращает их в съежившихся удобных женщин.


Какие еще идеи может транслировать семья:
• «Без мужчины женщина неполноценна».
• «За все, что происходит в семье, несет ответственность женщина».
• «Если женщина по-настоящему любит, она обязана простить все».
• «Ответственность за отношения на женщине».
• «Все они так себе, держись уж за того, который есть».
• «От хороших жен не уходят».


Давайте разберем распространенные установки. «Без меня он пропадет» 
Поскольку у нашего народа за плечами война и период перестройки, откуда, фигурально говоря, многих мужчин вынесли «на руках», в большинстве случаев у женщин буквально на генетическом уровне заложено чувство ответственности за мужа. На самом деле жена не может отвечать за жизнь, здоровье и благополучие взрослого мужчины. Особенно опасно, что девушка с такой установкой часто становится спасателем, выбирает для своей миссии мужчину больного (например, с психическим расстройством) или зависимого (алкоголика, наркомана) и «кладет» всю свою жизнь на то, чтобы его «вытащить». В итоге она «тонет» вместе с ним. «Ребенку нужен отец» 
Многие женщины годами остаются в токсичных, разрушающих отношениях, исходя из идеи, что дети должны воспитываться в полной семье. Однако когда между супругами отсутствует уважение, взаимопонимание, любовь, часто случаются конфликты, вряд ли в этой семье кому-то будет спокойно и хорошо. Ребенок впитывает состояние родителя и зачастую повторяет его судьбу. Выбирая жить с нелюбимым мужчиной «ради дочери», подумайте, хотите ли вы, чтобы она повторила эту модель в своей жизни? Семейные психотерапевты уже несколько десятилетий пишут о том, что травматичен для ребенка не сам развод, а его неэкологичный формат (родители ругаются, кричат, тянут ребенка каждый на свою сторону, запрещают видеться с другим родителем и т. п.). Альфред Кадушин в своей работе «Усыновление одним родителем» («Single-parent Adoptions») провел обзор многочисленных эмпирических исследований и пришел к выводу: неполная семья не является фактором риска для становления личности ребенка по сравнению с полной семьей. «Что люди подумают?» 
Зависимость от общественного мнения — бич нашего общества. Жизнь не для себя, а для того, чтобы кто-то что-то подумал. Вы действительно хотите посвятить свои лучшие годы поддержанию хорошего впечатления о себе? В психотерапии есть замечательное упражнение на случай, если вы опасаетесь чужого мнения.


Упражнение 
Если вы боитесь того, что подумают люди
Представьте себе только одного человека, чье мнение для вас особенно важно. Нам ведь никогда по-настоящему не интересно, что подумают все люди. Представьте, что самое ужасное может подумать о вас именно этот человек, и что тогда будет с вами? Важно сузить страх и стыд перед всеми до 1–2 конкретных людей и разобраться в том, почему их мнение для вас важнее своего счастья. Что будет с вами, если этот человек действительно о вас так подумает?

«От хороших жен не уходят» 
По моим наблюдениям, две трети женщин не решаются на развод из страха осуждения. Много лет бытовало мнение, что разводиться стыдно, женщину укоряли, что она не смогла «удержать мужчину» и сохранить семью.
Сплетники могли домыслить, что у девушки стервозный характер, она не умеет вести хозяйство, готовить, долго спит и прочее. «Он такой хороший семьянин», — фантазируют они о мужчине. Никто не знает, что происходит в семье на самом деле, и не имеет права решать за нас, как нам проживать свою жизнь. Бывает по-разному. Чужие домыслы — точно не повод оставаться в трудной ситуации, если у вас внутри есть устойчивое ощущение, что человек вам не подходит. «У нас никто не разводился» 
Много лет развод считался чем-то постыдным. Исторически он просто был неудобен для общества, создавал много лишних проблем. И сейчас давление родственников, отсутствие поддержки близких, страх потерять их уважение также могут годами довлеть над женщиной. Бессознательно мы стараемся угодить нашим родителям, быть «как они» из страха, что в противном случае будем выброшены из семьи, из системы и останемся без поддержки. Если это похоже на вашу ситуацию, важно честно ответить себе на несколько вопросов: «На ком лежит ответственность за вашу жизнь? Кто решает, что вам делать? Ваш брак для мамы или для вашего счастья? Действительно ли близкие откажутся от вас или это лишь страх?» «Умру с голоду, помру под мостом…» 
Часто женщину останавливает от разрыва то, что все материальные ценности (жилье, авто, дача) являются имуществом супруга. Кажется, ей некуда отправиться, у нее нет выбора. На самом деле чаще всего это говорит страх. Когда в ходе терапии мы разбираем ресурсы клиенток, всегда оказывается, что у них всего достаточно, чтобы жить без мужа: есть образование, друзья, родственники, а бывает, что и личные сбережения, и квартира. «Кому ты нужна с ребенком» 
Очень распространенный страх женщины, у которой после развода остается ребенок или несколько детей. По моему опыту и опыту знакомых — это последнее, что останавливает любящего мужчину. Если он взрослый и ответственный, то, принимая женщину, принимает и ее детей, и это совершенно не проблема. Мои клиентки и студентки счастливы в новых отношениях и с тремя, и даже с четырьмя детьми от бывшего мужчины. Зачастую в свежеиспеченной семье дети от прошлых браков дружат и даже живут вместе. Как говорят, «все в голове». Ограничивают не сами дети, а наши страхи и убеждения.
МОЯ ИСТОРИЯ
Я сама до ужаса боялась завершения отношений с мужем, в которых уже долгое время не была счастлива. Тогда мне было всего 24 года. Во многом на меня влиял социальный фактор. Вместо того чтобы поставить точку и выбираться в сторону самостоятельной и счастливой жизни, я потратила еще пару лет на поддержание образа благополучной замужней женщины. Боялась осуждения, стыдилась, что «со мной что-то не так», тревожилась, что меня будут критиковать, и не верила в собственные силы. Поэтому никому ничего не рассказывала.
Будущее казалось мне мрачным, как никогда. Я была уверена, что мне будет тяжело прокормить себя и ребенка, совмещать быт и работу. Еще мне казалось, что я всю жизнь буду одна, что меня никто не полюбит — раз муж меня «разлюбил», значит, «со мной что-то не так».
На самом деле во мне проснулась маленькая травмированная девочка с очень хрупким Эго, которой когда-то не хватило принятия, внимания, а расставание с мужем лишь подтвердило, что я «недостойна». Будь у меня тогда более развитая внутренняя опора и самоценность, развод бы так сильно не отразился на мне.
Конечно, все мрачные мысли о будущем были лишь моими фантазиями и страхами. Более того, развод в моем случае стал толчком к глобальной внутренней и внешней трансформации, повлиял на пересмотр жизненных ценностей, развитие и рост. Подводя итоги недавнего 36-летия, я осознала, что в течение 10 лет после развода с мужем:
1. Получила второе высшее образование (детская и семейная психотерапия).
2. Поднялась по карьерной лестнице (от школьного психолога до корпоративного психолога Mail.ru (сейчас VK).
3. Выучилась на ведущего обучающих программ по психотерапии.
4. Выпустила три курса практикующих психотерапевтов.
5. Выстроила устойчивую психологическую практику: у меня клиенты по всему миру, и наша работа очень эффективна.
6. Жила и успешно работала в Израиле, открыла там ИП. Получила второе гражданство.
7. Открыла ИП в Москве.
8. Купила машину и квартиру. Переехала жить в центр Москвы.
9. Работала в топовых СМИ, стала популярным автором (около 10 000 подписчиков в соцсетях), написала и издала книгу.
10. Вела и веду онлайн-курсы и вебинары.
11. Научилась опираться как на себя, так и на других. Научилась хорошо к себе относиться. Смогла услышать свои желания и научилась поддерживать состояние внутреннего спокойствия.
12. Смогла построить отношения с мужчиной, который меня любит.
13. Посетила 20 стран.


И это я, которая 10 лет назад была искренне уверена, что после развода умру от голода, депрессии и «невостребованности». Психологический фактор 
Помимо внешних факторов (культурных, исторических и социальных) есть и внутренний — психологический, — объясняющий, почему мы остаемся в сложных и разрушающих отношениях. Одна из ключевых его составляющих — это травматический опыт. Раскрою, как устроен механизм формирования травмы.
А пока предлагаю подумать, какое самое тяжелое чувство вы переживаете или переживали в отношениях? Когда вы почувствовали подобное самый первый раз в жизни?
Впервые всерьез я задумалась о токсичных отношениях, когда в 2014 году пришла работать в Московский Кризисный центр для пострадавших от домашнего насилия. Первое время я поражалась, сколько к нам приезжает женщин в синяках, с разбитыми лицами. Они годами не могли выйти из отношений и теперь жили в Кризисном центре, где были охранники и камеры, и каждый день боялись, что мужья доберутся до них. По средам мы собирались всем отделом (12 психологов) и пытались понять, как устроены абьюзивные отношения и почему женщина остается там, где ей плохо, а также как мы можем помочь наиболее быстро и эффективно. Тогда я мало что знала о механизмах психологической травмы и постоянно задавалась вопросом: «Почему? Почему умная, красивая женщина годами остается там, где ее унижают, подавляют, используют, а то и бьют?»
В этот период я впервые познакомилась с работами Селани, и книга «Иллюзия любви» стала моей настольной. Дэвид Селани и Фейрберн первыми объяснили, почему мы бываем так зависимы от партнера, даже если он относится к нам неуважительно и пренебрежительно.

Теория объектных отношений Фейрберна 
Психоаналитик Фейрберн работал в приюте и обратил внимание, что дети, которых били, больше других были привязаны к родителям и хотели вернуться к ним. Это и положило начало его уникальным исследованиям. Во время работы Фейрберн сделал несколько выводов:
• маленькие дети фиксированы на родителе, у них нет свободы при выборе объекта любви;
• обиженный ребенок больше привязан к маме, чем любимый;
• чем больше пренебрежения от родителей, тем сильнее потребность получить от них любовь и тем больше зависимость;
• у детей, чьи потребности регулярно игнорируются, формируется травма отвержения и унижения, а также хрупкое Эго.


Из этих пунктов мы можем сделать вывод о непосредственной связи привязанности и травмы. Ребенок, будучи очень зависим от мамы, постоянно испытывает ужас, потому что не находит у нее эмоциональной поддержки. Он чувствует себя покинутым и испытывает ярость, которую вынужден подавлять. Происходит внутренний раскол: одна часть замыкается в себе и таит внутри злость и разочарование, другая — идеализирует отца или мать, улавливает их глубинные потребности, винит себя, пытается убедить родителей в том, что они должны его принять.


Почему так происходит?
1. У таких детей мало хороших воспоминаний о детстве, поэтому они идеализируют родителей, а впоследствии и партнера.
2. У них хрупкая самооценка и саморегуляция (им сложно управлять своим эмоциональным состоянием).
3. Им трудно отделить себя от другого.
4. Они легко скатываются в чувство вины: если обижают, значит, есть за что, можно было бы лучше подстроиться. Чувство вины создает пусть хрупкое, но ощущение, что можно что-то контролировать в своей жизни. Беспомощность, которая стоит за чувством вины, переживается еще тяжелее, чем собственная «нехорошесть».
5. Они не могут соединить плохое и хорошее. «Раненое Я» и «Надеющееся Я» Селани 
Если ребенок регулярно сталкивался с пренебрежительным отношением к себе, ему не хватало одобрения и поддержки со стороны родителей, то у него сформировалось, по словам Селани, «Раненое Я» (РЯ). Но есть и «Надеющееся Я» (НЯ). Поскольку они никогда не «встречаются», женщина не может объединить в одну историю элементы разрозненного опыта. В психологии это называется расщеплением или диссоциацией. Этот механизм позволяет нам сохранять привязанность, теряя при этом себя.
Суть расщепления заключается в том, что у человека как бы в разных «папках» лежат файлы, отвечающие за восприятие хорошего (меня любят) и плохого (меня обижают, унижают и т. п.). Когда партнер дарит цветы, все плохое как бы забывается, ведь оно «лежит в другой папке». На языке нейрозифизиологии травматический опыт «запакован» в отдельные нейросети — это своего рода хранилище, где складывается информация о боли, обидах. Она не обрабатывается мозгом, как вся остальная. Мозг как бы «откладывает» ее в сторону. Поэтому в течение двух суток после насилия женщина «забывает», что было. Поскольку у людей без расщепления эти «файлы» (РЯ и НЯ) лежат в одной «папке», реальность воспринимается ими более объемно и реалистично. Они не вернутся на следующий день к тому, кто вчера избил, даже если тот будет умолять.
РЯ переполнено горечью, обидами, разочарованием, страхами, ненавистью к себе и, как это ни парадоксально, зависимостью от отвергающего родителя и любовью к нему.
РЯ осознает, что с ним обращаются плохо, а НЯ игнорирует реальность и по-прежнему ищет любовь там, где ее нет. Поскольку НЯ подавляет РЯ, женщина раз за разом забывает все обиды, чтобы вернуть объект привязанности: в детстве это родитель, а потом партнер. Получается, что НЯ приковывает ее к обидчику. Как только он сказал комплимент, НЯ «подняло голову», а РЯ с воспоминаниями о насилии и унижении «ушло в подвал психики».
НЯ — это именно тот психологический механизм, который толкает женщину вновь и вновь возвращаться в неподходящие отношения, игнорируя страх, неудовлетворенность, разочарование. НЯ слепо верит в прекрасное будущее, живет иллюзиями и стирает всю негативную информацию о партнере. Когда человеком движет именно эта часть, все воспоминания о боли и обидах подавляются, становясь недоступными для сознания. НЯ не в контакте с реальностью, и в тот момент, когда НЯ управляет системой, женщина уверена, что мужчина сможет дать ей любовь. Признание реальности разрушит идеалистичную картину и приведет к очень сильному процессу горевания, от чего девушка и защищается.
Итак, человек справляется с травмой при помощи расщепления своей психики и нарушения внутренней целостности. Цикл насилия Ленор Уокер 
По сути, эмоциональная зависимость от другого нужна нам для того, чтобы отрегулировать свое собственное эмоциональное состояние.
Многие женщины выбирают «плохих парней», воспроизводя знакомую им эмоциональную схему: отвержение — надежда — отвержение. Именно поэтому абьюз в семьях проходит циклами: любовь — напряжение — взрыв (акт насилия) — опять любовь (так называемый «медовый месяц») — снова рост напряжения. Этот цикл был описан в 60-е годы доктором Ленор Уокер, автором книги «Избитая женщина».
Цикл всегда повторяется, и с каждым разом жестокости становится все больше. С каждым разом у женщины остается все меньше сил для сопротивления. От попадания в абьюзивные отношения не застрахован никто. Поэтому каждой из нас важно знать про цикл насилия вне зависимости от того, сталкивались мы с ним или нет. Тогда у нас будет шанс оценить, что происходит, и осознанно сделать выбор — ходить по кругу или искать выход любой ценой.
Цикл насилия включает в себя четыре хорошо различимые стадии:
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1. Нарастание напряжения. Отношения могут выглядеть нормальными, благополучными. Но на самом деле в паре нарастает напряжение и недовольство, абьюзер накапливает агрессию, и со временем она так или иначе проявится. Часто при видимом благополучии уже на этой фазе он планирует картину нападения, хотя в большинстве случаев не осознает этого.



2. Насильственный инцидент. Происходит вспышка жестокости. Это может быть резкий ответ на вопрос или физическое воздействие: человек сильно хватает за руку, замахивается для удара. Важно понимать, что острый эпизод — все то, что ранее казалось несвойственным этому человеку — на самом деле стадия совершения задуманного.



3. Примирение. Абьюзер извиняется, объясняет причину жестокости, задаривает подарками, иногда перекладывает вину на женщину или отрицает произошедшее (газлайтинг). На самом деле мужчина «жалеет о случившемся», только чтобы избежать наказания, но женщина принимает «раскаяние» за чистую монету.
В прошлых главах мы разобрали, как этот механизм обусловлен теорией привязанности. Страх перед потерей объекта активирует механизм тревожной привязанности, и мы пытаемся всеми силами удержать рядом партнера. Сильнее этот триггер срабатывает в отношениях с избегающим партнером.
Именно поэтому хороший мужчина (с надежной привязанностью) кажется непривлекательным, ведь рядом с ним не получается разрядить напряжение, созданное расщепленной психикой. Рядом с надежным парнем некого сделать причиной своих страданий, некого спасать, невозможно занять роль агрессора или жертвы и построить зависимые отношения. Именно детская травма заставляет бессознательно раз за разом отыгрывать мучительное прошлое в разных модификациях.
Работая над своей книгой, Уокер провела интервью с 1500 женщинами, подвергавшимися жестокому обращению. Согласно Уокер, синдром «избиваемой женщины» (не обязательно физически, возможно, морально) включает четыре основных признака:
1. Женщина верит, что в произошедшем насилии была ее вина.
2. Теряет способность возлагать ответственность за насилие на другого.
3. Постоянно боится за свою жизнь и жизнь своих детей.
4. Верит во всемогущество и вездесущность абьюзера.



4. «Медовый месяц». У женщины активируется «Надеющееся Я», и она прощает, и снова прощает, и снова прощает. Ее нервная система приспосабливается к поведению насильника, считает, что все нормально, и больше не распознает его поведение как опасное.



К сожалению, после «медового месяца» цикл повторяется снова. С течением времени каждая фаза становится короче, вспышки жестокости учащаются. И тем не менее многие женщины возвращаются к своим партнерам-насильникам ради прекрасного «ванильного» периода, когда «все так хорошо!», «как будто в начале нашего знакомства!»

Как травма меняет мозг 
Согласно данным Бессела ван дер Колка, женщины, которые пережили травматический опыт в детстве, в 9 раз чаще сталкиваются с насилием в отношениях. Исследования показали, что в моменты стресса у них изменяется фукционирование медиальной префронтальной коры, передняя поясная и теменная кора, а также островковая доля мозга, то есть некоторые из областей мозга, которые связаны с самовосприятием и восприятием страха. То есть у них буквально потеряна связь с телом: они не понимают, что с ними, чего они хотят, как можно о себе позаботиться. Когда они были маленькими, их мозг так сильно старался оградить их от возможных последствий самозащиты, что и вовсе отключил эту систему. Идеализированное переживание 
Разберем эту идею подробнее. Мы остаемся даже в самых сложных отношениях, потому что нас держит в них зависимость от некоего идеализированного переживания, ощущения абсолютного счастья, блаженства. Это некое ощущение, воплощающее нашу потребность, что-то, чего мы долго были лишены до этих отношений. Возможно, вы чувствовали себя значимой рядом с этим мужчиной, или красивой, или у вас были божественные оргазмы и вы ощущали себя богиней. Прямо сейчас вспомните о таких моментах в ваших отношениях. Что вы думаете о себе? Какая вы там? Насколько вы счастливы в этом воспоминании по 10-балльной шкале?
Даже когда все остальное разрушено, именно этот опыт пиковых переживаний не позволяет нам уйти. Так работает механизм зависимости от позитивного аффекта. Страх остаться без этого ощущения заставляет нас находиться рядом с партнером, даже если этого опыта был 1 % против 99 % грубости и равнодушия. Ученые создали специальные техники работы с пиковыми переживаниями, позволяющие разрушать эти нейронные связи, о них мы поговорим в 8-й главе.


Подведем итог — у нас есть внешние и внутренние ограничивающие факторы, из-за которых порой мы остаемся в плену у своего прошлого. К внешним факторам относятся семейный, культурный, исторический, социальный. Ко внутренним — психологический: прошлый травматический опыт. Многие из нас впитали модель нездоровых отношений «с молоком матери». Зачастую в семьях, в которых выросли девочки 70–80–90-х годов рождения, женщина все тащила на себе: «Плохонький муж, зато свой». Уже несколько поколений они несут на себе печать войны: «Мужчин мало, нужно их беречь и сохранять в семье любой ценой». Народный фольклор безмерно романтизировал зависимые отношения. Еще в школе на уроках литературы мы узнали, что любовь — это боль, драма и страдания.
Помимо внешнего влияния многие из нас вышли из детства с психологическими травмами, которые толкают оставаться в зависимых отношениях. Тогда женщина бессознательно ищет человека, с которым можно проживать цикл отвержения и надежды, и очень быстро забывает плохое. А немногое хорошее идеализируется настолько, что отказаться от этого становится абсолютно невозможно — это сродни героиновой ломке: очень быстро нужна новая доза.
На терапии мы потихоньку разбираемся с психологическими травмами, излечиваем свою «раненую» часть, учимся слышать себя, обнаруживать свои желания. Излечив эти раны, мы начинаем строить отношения на иных основаниях: не на боли, нужде или потребности в защите, а на целостности, изобилии, чувстве защищенности. Это уже зрелые отношения.
Для того чтобы исцелить травмы, нужен опытный проводник, а чтобы «выбраться» из лап чужих убеждений, придется взять на себя ответственность за собственную жизнь, встретиться с последствиями своих выборов, опереться на себя и идти в неизвестное за лучшей жизнью. Чтобы измениться, нужна немалая смелость и решимость. 5. Кто такой психопат и почему он не изменится 
Мне кажется, из детства я выехал, а вот до пункта назначения — «взрослости» — не добрался. Так и живу в автобусе.
Эльчин Сафарли

В этой главе мы рассмотрим очень важный вопрос: стоит ли оставаться в сложных отношениях и улучшать их или будет только хуже? Ответить на него вряд ли получится, не разобравшись в том, каким уровнем организации личности и типом привязанности обладает ваш партнер. С одной стороны, это довольно сложно, с другой — настолько интересно, что стоит того. Информация, которая ждет вас в этой главе, будет бесценна при взаимодействии не только с мужчинами, но и вообще с любыми людьми. Так что заварите себе чайку, устраивайтесь поудобнее и приготовьтесь узнать интереснейшие вещи.
Создать гармоничные, здоровые отношения можно не со всеми людьми. У некоторых такая организация личности, что, к сожалению, ничего с ними не построишь при всем желании: отсутствуют «базовые комплектующие». С ходу такое не распознать — их поведение очень обманчиво. В этой главе я расскажу, как определить людей, с которыми вы никогда не будете счастливы. Или еще хуже: попадете в ситуацию, опасную для психического, а иногда и физического здоровья.
Итак, начну с начала. Создать классификацию личности ученые умы пытались не одно столетие. В конце концов, в начале XX века психология пришла к условно общему делению личности на невротический уровень организации (наиболее зрелый и целостный), психотический (совсем нецелостный) и пограничный (где-то посередине). Некоторые выделяют в 4-ю категорию «абсолютно здоровых», но кто их видел, пусть придет и покажет мне, я буду очень рада. У всех нас есть внутренние конфликты, из которых мы ищем выход, и это нормально. Так что в рамках современной психологии невротик — это, можно сказать, комплимент.
Сразу замечу, что классификация весьма условная, потому что психология не позволяет получить на 100 % точный ответ, как, например, при обозначении атомов или молекул, семян растений или климатических зон. Более того, сколько психологических школ, психотерапевтических направлений, столько и разновидностей терминологии. Я не ставлю перед собой задачи окончательно вас запутать, рассказывая обо всех тонкостях. Моя цель — научить вас распознавать людей, с которыми не стоит строить отношения. А как они называются не так уж и важно. Конечно, невозможно в одной главе описать все и за столь короткий срок научить вас на 100 % верно разбирать тип личности. Даже специалист, работающий 20–30 лет, не всегда бывает точен. И все же яркие случаи пограничного поведения вы научитесь различать.
Итак, мы выяснили, что личность бывает невротического, пограничного и психотического уровня, но время от времени можно увидеть в каждом человеке проявления разного спектра. В стрессе даже самый здоровый из нас может «опускаться» на пограничный и психотический уровень. При этом, проводя диагностику, важно быть честной с собой и не списывать на личностные отклонения мужчины то, что является результатом сложности коммуникации обоих партнеров.
Возьмем пока за аксиому то, что из всех трех типов счастливые отношения проще всего построить с человеком с невротической организацией личности (сократим до слова «невротик»). В идеале у него еще и надежная привязанность. Повезло же кому-то, да?
Что же это за зверь такой с неприглядным названием «невротик»? На самом деле это обычный человек, каких большинство, со своими комплексами, сильными и слабыми сторонами, жизненными задачами.
Он часто сомневается. Бывает неуверен в себе. У него есть какие-то переживания, но в целом он с ними справляется. Как правило, работает, адаптирован к социуму. Плюс-минус понимает, кто он, что хочет и как это создать. У него реалистичный образ себя, достаточно устойчивая самооценка. Он способен выстраивать и поддерживать близкие отношения.
Теперь возьмем второй крайний полюс — психотический уровень организации личности (сократим до «психотик»). Если невротик — условно здоровый человек, то психотик — нет. Невооруженным глазом видно, что с ним что-то не так. Часто у него диагностировано психическое заболевание. Например, больной шизофренией — это психотик. Но бывает, что диагноза нет, если по каким-то причинам ему удается «управлять миром, не привлекая внимания санитаров». Психотик может разговаривать с кем-то, кто есть только в его голове, видеть и слышать то, чего нет, страдать бредовыми идеями, видеть повсюду преследователей и т. п. Невротик тоже может разговаривать сам с собой, но он понимает, что второй персонаж вымышленный, а психотик не понимает.
Также в психозе мы видим, что у человека, как выражаются на профжаргоне, нарушена идентичность, то есть он совсем не понимает, кто он. Его личность как будто состоит из многих кусочков. Когда он рассказывает о себе, ничего не понятно, факты не совпадают, у нас возникает смутное ощущение: что-то не так. Психотик не в контакте с реальностью: он выдает вымышленные факты за настоящие, воображаемое за реальность, фантазии за воспоминания. Яркий пример — профессор Джон Нэш из фильма «Игры разума». Невротик же отличает фантазии от реальности. У психотика нет внутреннего ответа на базовые вопросы: существует ли мир и он сам. Он может достраивать ответы на этот вопрос через бред и галлюцинации. Очевидно, что строить отношения с человеком психотического типа затруднительно, особенно если он в фазе обострения. Здесь важно сказать, что можно пройти лечение и в определенных случаях выйти в стойкую ремиссию. Тогда жизнь будет вполне похожа на будни среднестатистического человека.
А теперь самый сложный вопрос: кто же такой «пограничник»? Сразу скажу, что это слово популярно в среде психологов. Врачам такой жаргон не нравится, они предпочитают «человек с пограничной организацией личности» как более широкое понятие и «человек с пограничным расстройством личности» — это уже частность и является диагнозом.
Существует 13 типов людей с пограничной организацией личности, поэтому разобраться в этой теме довольно непросто. И 8–10 типов личностных расстройств, так что психиатры тоже до конца не определились.
Личность человека зависит и от типа «пограничности», и от степени ее выраженности. Еще раз напомню, что каждый из нас время от времени проявляет пограничные черты, даже будучи «здоровым невротиком». Например, в стрессе, горе, ситуации резких перемен. Мы можем кричать, или уходить в состояние ужаса, или видеть во всех врагов и потом сами себе удивляться: был сам не свой. Это нормально, просто важно хорошо знать свою пограничную часть. Истинная пограничная личность почти полностью состоит из этих черт, они являются устойчивыми и неизменными в течение жизни.
Пограничная организация личности лежит между неврозом и психозом и может быть ближе либо к одной плоскости, либо к другой. Как же себя проявляют такие личности?
Один из ярких признаков: черно-белое мышление (хороший или плохой, все или ничего и т. п.). Яркие чувства, иногда несоразмерные ситуации и незамедлительные реакции: ярость, отчаяние, эйфория, маниакальное воодушевление, тоска. Такой человек может плохо контролировать себя: разозлился и сразу нагрубил. В отличие от невротика, который погрустит и забудет, пожалуется и успокоится, может справиться со злостью в спортзале, у пограничника большие сложности с эмоциями. Он их плохо распознает, порой с трудом сдерживает, нуждается в помощи других, чтобы чувства его не затопили. У него тоже противоречивый и раздробленный образ себя, и чем ближе к психотическому полюсу, тем сильнее это выражено. Пограничник, в отличие от психотика, знает, что мир существует, но не осознает, кто он сам, зачем живет и что ему важно.
В этом смысле он похож на ребенка: у него идентичность пока не сформирована, ему еще не ведомо, кто он такой и зачем живет. А вот пограничник уже взрослый, но идентичность у него весьма размытая. Отсюда чувство пустоты и бессмысленности, подавленности, склонность к зависимостям (как попытка справиться с переживаниями) и т. д. Кроме того, у этой группы людей так называемый высокий порог впечатлений, поэтому они постоянно нуждаются в острых ощущениях, чтобы чувствовать себя живыми. Отсюда скандалы, драки, ревность, зависимость, драмы в отношениях и т. п. Они чувствуют скуку и пустоту, если не злятся или не участвуют в чем-то опасном. Плюс они не способны усваивать опыт, всегда наступают на одни и те же грабли. Так что не стоит полагать, что «он исправится, все будет иначе» — не будет. При этом, в отличие от психотика, пограничник все же в контакте с реальностью: бреда и галлюцинаций у него не бывает.
Токсичное поведение отсылает нас к предположению, что перед нами человек с пограничным расстройством личности, нарциссическим, параноидным, диссоциальным, но зачем нам эти частности, правда? Обычно у них более высокий уровень агрессии, чем у невротика, потому что для контроля над сильными чувствами не хватает зрелости личности, а также потому что «хромает» сострадание к другим. В последние годы таких людей принято называть абьюзерами (от abuse — насилие, и abuser — человек, совершающий насилие). Это тот, кто оскорбляет, унижает, издевается над близкими людьми.

Расстройства личности 
Не все пограничники опасны. Но людей с расстройством личности (по-старому — психопатов) важно различать и обходить стороной. Их примерно 6 %. Давайте немного углубимся в тему, чтобы понять, кто такие психопаты (пусть они меня простят за устаревший термин).
Их определяют по острым поведенческим нарушениям, порой незаметным на первый взгляд. Часто они злоупотребляют алкоголем, наркотиками, страдают депрессией и тревожными расстройствами. Далеко не все психопаты опасны. Их мозг отличается от мозга невротика: лимбическая система, отвечающая за регуляцию эмоций, гиперактивна, в то время как регуляторная функция коры головного мозга снижена.
В формировании расстройств личности задействовано несколько факторов. Это и генетическая предрасположенность, и особенности воспитания, и неблагоприятные факторы среды, а также сексуальное или физическое насилие в прошлом.
Нам важно различать три самых «суровых» типа. С ними не только невозможно построить отношения, но и порой можно обнаружить себя на пороге психиатрической клиники или травмпункта. Это люди с пограничным, нарциссическим и диссоциальным личностным расстройством. Ниже мы разберем все три типа достаточно подробно. Термины эти разнятся в каждой психотерапевтической школе, поэтому даже между коллегами-психологами бывают нестыковки при попытке, например, обсудить сложный случай из практики. Все три типа склонны к насилию (абьюзу), но в разной форме и степени.
До недавнего времени насилием называли лишь самые суровые и очевидные проявления из серии «кулаком в глаз». В действительности же абьюз в семье бывает гораздо более изощренным и может тихо и незаметно полностью уничтожить женщину. Бойкот, изнасилование мужем, издевки, подсчет каждой копейки, обесценивание, унижение, игнор, критика — все это и многое другое до недавнего времени активно замалчивалось. Да и до сих пор во многих так называемых интеллигентных семьях является тайной за семью печатями. А если женщина начинает говорить, друзья и родственники отнекиваются, не верят, мол, да ладно, он — большой начальник, зарабатывает, отличный семьянин, ты все преувеличиваешь.
Столкнувшись с непониманием со стороны окружения, женщина оказывается в плену, тюрьме, запертая в своих переживаниях, и через некоторое время уже не понимает, реальность это или ее фантазии. Нам важно уметь видеть проявления насилия и нарушения границ и бежать подальше. Насилие — это когда нас продолжают атаковать несмотря на наше сопротивление, несмотря на то, что мы говорим: «Нет», «Стоп», и просим этого не делать, явно показываем, что нам больно.
Итак, рассмотрим три типа, которых стоит опасаться. Важно понимать, что чистые варианты почти не встречаются. Так что, скорее всего, вы увидите сочетание черт разных типов. Диссоциальное расстройство личности (социопат) 
Яркие черты: бессердечие по отношению к окружающим, неспособность создавать близкие связи, брать на себя ответственность, признавать вину, эгоцентричность и поверхностность эмоциональных реакций. Эти проявления обусловлены семейной историей, генетикой и нейробиологией, поэтому такой человек не способен к эмпатии и глубокому переживанию сложных эмоций (таких, как привязанность, чувство вины и радость). Однако он может казаться милым, потому что еще в детстве научился подстраиваться под чужие ожидания.
Тюрьма и война — это лучшие места для таких людей. Около 80 % заключенных за особо тяжкие преступления как раз из этой категории. Они способны детально продумать преступление, втереться в доверие к будущей жертве. Отличным примером расчетливого социопата является Ганнибал Лектор из фильма «Молчание ягнят» или Жан-Батист Гренуй из «Парфюмера» Патрика Зюскинда. Ему что, никого не жалко? — спросите вы. Нет. У этих людей по-другому работает нервная система: они не чувствуют стыда, и у них не активизируются области мозга, вовлеченные в сочувствие и жалость. Но это вовсе не значит, что любой представитель этого типа пойдет на убийство или преступление.
Социопат — это человек, которого не волнуют социальные нормы. Он вспыльчив, агрессивен, не способен строить отношения. В каждом он видит потенциального врага. Не соблюдает законов и рамок приличия, не тревожится о мнении окружающих, легко переступает через чужие интересы. Он очень импульсивен. Его легко вывести из себя, он может быть непредсказуемым. Социопат принимает решение действовать без размышлений и составления плана. Виноватым себя никогда не считает. Если социопат занимается криминалом, его быстро ловят и сажают в тюрьму. Считается, что около 5 % мужчин — социопаты и 80 % из них заканчивают свою жизнь в тюрьме.
Жизнь социопата — это череда провалов и катастроф. Он может чувствовать и даже любить, но проблема в том, что он не контролирует свои эмоции. Способен на убийство в порыве беспочвенной ревности.
Его детство нередко отличается нестабильностью, обилием опасностей и хаоса. Чаще всего у него слабая, депрессивная мать-мазохистка и вспыльчивый, непоследовательный отец-агрессор; иногда родители — алкоголики или наркоманы. Зачастую в детской истории вы найдете переезды, смерти, разводы. Иногда родителей совсем не было (многие детдомовские дети имеют такое расстройство личности). Порой родители предвосхищали желания ребенка или откупались, а потом бросали его на няню или бабушку. Незащищенность и брошенность в детстве могут толкать социопата на поиск подтверждения своего всемогущества во взрослом возрасте.
Эти люди решили выжить несмотря на брошенность, но всю жизнь они неосознанно мстят. Еще в детстве они научились быть милыми, чтобы на них обращали внимание, но если что-то не подходит, готовы врать, воровать, обманывать, манипулировать.

Нарциссическое расстройство личности (нарцисс) 
Слово «нарцисс» пришло к нам из древнегреческой мифологии. Прекрасный юноша, который целыми днями любовался на свое отражение в воде, стал символом гордыни и самовлюбленности. Он не умеет сочувствовать, любить, отдавать, радоваться жизни. В его картине мира есть только он, все остальное — вещи, предметы.
Нарциссы — умелые манипуляторы, как и социопаты. Они считывают людей, их ценности и психологические особенности. Дальше идет обольщение, привязка к себе — это фаза идеализации. На этой стадии нарцисс настроен на жертву. Он предугадывает ее желания. Ему нравится ухаживать, покорять, дарить свое внимание.
У социопата такой фазы нет. Он не играет в тонкие игры, а сразу же начинает с обесценивания: «Ты ничего не стоишь, ты никто, изменись сперва, тогда я буду с тобой». Социопат не нуждается в восхищении, как нарцисс, ему все равно, что о нем думают. Он нападает открыто.
Социопат тоже сперва может показать, что вы самая лучшая женщина в его жизни. Но он очень обидчивый и ранимый. Не выдерживает никакого отдаления, не справляется с эмоциями, превозносит свои страдания.
Нарцисс действует гораздо более изощренно: после идеализации он переходит на стадию обесценивания и начинает череду манипуляций. Основная цель — вогнать в чувство вины, полностью подчинить себе, перевернуть картину мира, разрушить самооценку, контролировать, переложить всю ответственность за происходящее в отношениях на женщину.
Они выбирают сильных, ярких женщин, которые становятся их «зеркалом». Главное отличие нарциссов — умение переворачивать ситуацию с ног на голову с целью сделать жертву виноватой. Такой герой идеально показан в сериале «Отыграть назад» с Николь Кидман. Рекомендую!
В отличие от социопата, нарцисс больше подавляет морально, чем физически. Это происходит через очень тонкие манипуляции, и женщина рядом с ним только смутно ощущает, что «что-то идет не так», но что именно — все время ускользает от осознания.
Социопат и нарцисс похожи тем, как «выбивают» у жертвы почву из-под ног. Их партнерши в скором времени перестают верить себе и начинают воспринимать себя глазами абьюзеров, как никчемных, глупых, неумелых.
Давайте теперь более подробно остановимся на развитии отношений с нарциссом. Любопытно, что слово «агрессор» происходит от латинского a-graed-o — «вступаю, вхожу маленькими шагами», что очень точно передает динамику постепенности, незаметности, с которой перверзный нарцисс устанавливает контроль над жертвой.
Помните, как устроены растения-хищники? Цвет и запах их листьев, похожих на кувшинку, привлекают насекомых. И они, наивные, садятся попить нектар, который содержит наркотическое вещество. Насекомое падает внутрь и погибает. Страшно? Страшно, но еще страшнее, что этот процесс очень похож на отношения с нарциссом.
Сперва он соблазняет. Нарцисс хочет вас заинтересовать. В это время он любезен, щедр, вы думаете: «Я ждала такого мужчину всю жизнь». Он запомнится вам как самая яркая любовь. Вас немного настораживает, что все происходит очень быстро: вы знакомы 10 дней, а он уже предлагает жениться, жить вместе, уйти с работы, переехать к нему в другую страну, родить ребенка. Все вовсе не так, как со «скучным парнем» с надежной привязанностью. Однако эта фаза никогда не длится долго.
Вы ценны нарциссу до того момента, пока выполняете значимую для него функцию, а именно: поддерживаете его хрупкое Эго. Ему важно не сталкиваться с ощущением того, что он ничего из себя не представляет. Так что, пока он рядом, вы будете только отдавать и ничего не получать взамен. Поскольку ему очевидно, что цельная, устойчивая женщина не будет служить ему всю жизнь, он начинает ее «расшатывать»: внушать страх, чувство вины, сомнения в адекватности.
Через некоторое время появляются первые тревожные звоночки. Он начинает проверять, «попались» ли вы на крючок, удалось ли стереть ваши границы. Допустим, делает пакость и смотрит, как вы отреагируете. Вы выразили недовольство. «Могла бы промолчать! Я же купил тебе цветы, а ты цепляешься». И он отказывается общаться, чтобы вы терзались чувством вины. В итоге вы извиняетесь — все, вы на крючке, вина официально переложена.
Следующий важный момент, призванный еще сильнее привязать вас, — это какое-то вопиющее событие. Если вы не уходите после такого, тогда власть в вашей паре окончательно закрепляется за нарциссом. Например, он «случайно» оставляет открытой переписку с бывшей. Если вы выражаете недовольство, он швыряет какой-то тяжелый предмет, который едва не задевает вас: «Тебе показалось, ты просто истеричка».
Со временем эмоциональные качели усиливаются: он вас то отталкивает, то возвращает, и с каждым разом закручивает гайки все сильнее. Вы начинаете чувствовать себя плохой, все больше пытаетесь доказать, что достойны любви. На самом деле вы подчиняетесь его правилам и становитесь зависимы.
Через некоторое время вы целиком во власти абьюзера. Он «съедает» весь ваш ресурс, то балуя незначительными проявлениями внимания, то безжалостно отшвыривая подальше от себя. Вы чувствуете, что истощены морально и физически, но не уходите, потому что во всем вините себя или цепляетесь за то хорошее, что было вначале.
Если у вас больше нечего взять, абьюзер избавляется от вас, изо всех сил стараясь остаться невинной овечкой в глазах общественности. Если вы пытаетесь очернить его, он начинает мстить, иногда весьма изощренными способами.
Любовь здесь бессильна, нарциссу никогда не будет достаточно. Единственный, кто страдает в этих отношениях, — это жертва. Ее психика расшатывается, уверенность в себе исчезает, она начинает сомневаться в своем рассудке. Иногда, если процесс затягивается, нарцисс полностью разрушает жизнь женщины: она перестает развиваться, забрасывает карьеру, не общается с близкими, заболевает и лечится в клинике, иногда оказывается на грани суицида.

Пограничное расстройство личности 
Таких людей среди нас примерно от 0,7 до 1,8 %. Если вам хочется больше узнать об этом расстройстве, посмотрите фильм «Прерванная жизнь» с Анджелиной Джоли. Причины ПРЛ досконально неизвестны, но большинство ученых сходятся на том, что это смесь детских травм (81 % от всех ПРЛ) и наследственности. ПРЛ наследуется в 47 % случаев (Livesley, 1998).
Симптомы ПРЛ: переменчивое настроение, неадекватные проявления сильного гнева, неустойчивость образа Я, импульсивность и эмоциональная нестабильность, нерациональная трата денег, беспорядочные сексуальные связи, злоупотребление психоактивными веществами, нарушение правил дорожного движения, намеки или угрозы самоубийства, акты самоповреждения, манипуляции и садизм. Такие люди часто состоят в напряженных и нестабильных взаимоотношениях, характеризующихся чередованием крайностей: идеализации и обесценивания. Они и хотели бы, возможно, построить близкие теплые отношения, но у них это не получается. Такие люди постоянно ощущают покинутость, отчаяние, вину, тревогу, отсюда симптомы хронической депрессии и тяга к алкоголю и наркотикам.
Не обязательно четко диагностировать, кто перед вами. Все эти проявления могут сочетаться в одном человеке как экзотический смертоносный коктейль. Важно обратить внимание на ряд критериев, которые могут указывать на то, что вы находитесь в токсичных (эмоционально отравляющих) отношениях. Как распознать проявления абьюза в отношениях 
1. Партнер заставляет вас чувствовать себя никчемной, испытывать стыд и вину.
«Моя бывшая делала это лучше».
«Думаю, ты не создана для этого».
«Твоя подруга — такая красотка».
Подобными фразами «бросаются» только те мужчины, для кого женщина — толком и не человек, она — объект для использования: повышения самооценки и решения бытовых вопросов. Как только девушка «подает голос», ее быстро ставят на место, заставляя почувствовать себя ничтожеством. С такими мужчинами остаются, как правило, партнерши, травмированные в детстве и играющие в спасателя. Они могут годами «сжигать» свою жизнь в пограничном костре в надежде вытянуть любимого из пучины эмоциональных и (или) финансовых проблем.


2. Партнер играет на эмоциональных контрастах и провоцирует. Сегодня вы для него самая лучшая, восхитительная и обворожительная. А завтра вдруг ваш обед пришелся ему не по вкусу, он разочарован и ждет компенсации ущерба. Так со временем на чувстве вины вы начинаете плясать под дудку абьюзера, чтобы не расстроить его и заслужить одобрение и расположение. Порой он может снова становиться «добрым», бросая «косточку» вашей изголодавшейся душе. Но это ненадолго. Он не дает ясных посланий о том, как он к вам относится. Он все время разный: то «хороший», то разрушающий. Эти черты в меньшей мере, но также относятся к человеку с избегающим типом привязанности, хоть он и не обязательно психопат. Но счастья вам отношения с ним тоже не добавят.


3. Он не справляется с агрессией, может кинуть тяжелый предмет, замахнуться и даже ударить. Порой он выдает себя фразами «Не хочу делать тебе больно», «Я бываю плохим», и даже «Я опасен», «Я — тяжелый человек», «Не влюбляйся в меня», «Я бываю ядовитым». Даже если пока что его агрессия направлена на официантов, кошек и стариков, знайте, настанет и ваш черед. Человек не может быть агрессивным с одними и душкой с другими. Если мужчина категорически не справляется со своей возбудимостью и агрессией, это указывает на то, что у него пограничная организация личности или личностное расстройство. Такие люди бывают очень вспыльчивы, любая мелочь способна привести их в ярость.
Если мы говорим о психопате, социопате и нарциссе, то у них садистическая натура: они влияют на других людей через страх. Здоровая личность всегда в состоянии сдержать свой гнев, получить желаемое, не запугивая, но мозг психопата с этой задачей не справляется в силу недоразвития определенных зон. Это, увы, не изменится от вашей любви, заботы и принятия, хотя такая иллюзия есть у многих женщин.


4. Поначалу он может казаться идеальным, тем, кого вы ждали всю жизнь, при этом все как будто слишком быстро: одержимость, чрезмерность, настораживающая скорость сближения, огромные финансовые вложения. Поначалу их восхищение и уровень ухаживания впечатляют, как и количество их присутствия в вашей жизни. В какой-то момент вы смутно ощущаете странность происходящего, но обычно игнорируете этот сигнал. А зря, у психически здорового мужчины не бывает таких ярких проявлений, такой страсти «на грани», такой скорости. У мужчин с надежным типом привязанности, наоборот, все постепенно, они неспешно приглядываются к спутнице, потихоньку развивая близость и безопасность.
По прошествии какого-то времени карета превращается в тыкву. Эта фаза сменится другой — когда он «съест» вас: будет угрожать суицидом, если уйдете, свернет в бараний рог, будет унижать и оскорблять, заставит подчиняться и благодарить за его вложения. У таких мужчин все чрезмерно — чтобы что-то почувствовать, им нужно «жить на острие бритвы».


5. Он позиционирует себя грандиозным или ничтожным. Некоторые абьюзеры — мастера самопрезентации. Коммуникация — их конек. Такие мужчины красивы, ухожены, остроумны, убедительны. Они могут превозносить себя, унижая женщину, или наоборот, превозносить женщину, унижая при этом себя.
Такой мужчина говорит: «Что бы я без тебя делал?», «Моя жизнь без тебя не имеет смысла», «Только ты можешь меня спасти, ты же ангел во плоти». Именно такие дифирамбы поют мужчины пограничного типа. Здоровый человек не будет так, с ходу себя принижать в ваших глазах. Абьюзер же явно хочет что-то от вас получить таким способом: или чтобы вы его спасли, или чтобы утонули вместе с ним. И обычно добивается этого.
На самом деле для них важны лишь они сами. Нарциссы «всегда правы». Если что-то не так — это вина окружающих. Уверенность абьюзеров непоколебима: они используют других людей лишь в качестве инструментов для достижения своих целей. При этом они легко входят в амплуа жертвы или мученика, закрепляя за собой право на страдание. Если агрессор видит, что вам плохо, ему всегда будет еще хуже. Его страдания как будто всегда важнее ваших.


6. Он берет у вас деньги. Сперва мелочи: добавить на пиво, одолжить до зарплаты. Потом крупнее: не хватает на айфон или оплату квартиры. Если вы не даете денег, он не может с этим смириться: обзывает, манипулирует, говорит колкости за вашей спиной. Брать деньги у женщины — сильное нарушение границ, на которое в редких случаях идут мужчины здорового, невротического спектра. Чаще всего такая нечувствительность и пренебрежение к женщине — пограничная черта человека, лишенного эмоций, эмпатии и простейших представлений о социальных нормах. Абьюзер легко использует ваше тело, душу и кошелек без зазрения совести.


7. Он скрытный и лживый. Сложно сформировать о нем ясную картину. Он ничего не говорит о себе. Во-первых, сам толком не понимает, кто он, у него нет ясного образа себя. Во-вторых, боится быть раскрытым, боится, что другие рассекретят его нездоровую внутреннюю реальность, боится сам себе признаться, что с ним что-то не так, боится быть уличенным во лжи. Если абьюзер и рассказывает о себе, то достаточно вольно обращается с фактами. Он может спокойно говорить неправду даже в случае, когда ложь легко опровергнуть. Некоторые психопаты настолько патологически лживы, что порой врут без какой-либо причины, просто чтобы врать.
Также скрытен партнер с избегающей привязанностью, просто потому что близкие отношения слишком опасны для него. В отличие от психопата, у него нет глубинной задачи разрушить вашу личность, он просто все время будет убегать. А это весьма травматично для женщины с тревожной привязанностью.


8. Он причиняет боль и не слышит вас, если вы просите этого не делать. Интересы окружающих не слишком-то его волнуют. Человеку с пограничной организацией личности в целом не хватает эмоциональной зрелости. Он ведет себя как ребенок: зависим, эгоистичен, требователен, импульсивен, безразличен к другим, не учитывает последствия своих действий. Он может «наказать» вас за любую мелочь, совершенно не учитывая при этом ваши чувства и интересы. Так ведут себя дети, когда требуют у родителей новую игрушку, игнорируя все остальное — просто им надо прямо сейчас.
Он же «хотел как лучше». Он «ничего не обещал». Он «не то имел в виду»… Все объясняет логично — не подкопаться. С ним бесполезно взывать к «моральным правилам», «нормам общества» и т. п. Он считает, что правила не для него. Уверен, что всегда может избежать наказания за свое поведение.


9. Он не берет на себя ответственность. Многие абьюзеры не испытывают угрызений совести, чувства вины. Психопаты, социопаты, нарциссы не заботятся о последствиях своих поступков, причем не имеет значения, в какой степени они повлияли на окружающих. Они всегда найдут объяснение, почему именно так.
Абьюзер — мастер трех вещей: манипуляции, отвлечения внимания и обмана. И это всегда помогает ему держаться на плаву. Для него цель оправдывает средства (переспать с женой друга или украсть чужой бизнес). У психопата ведь нет чувства стыда, понятия морали. Он легко заставит другого делать то, что ему нужно, при помощи манипуляции. Затем введет в заблуждение, выставит все под невероятным углом, и вот вы уже чувствуете себя самым ужасным человеком в мире.
«Побочный эффект» неспособности брать на себя ответственность — это склонность завязывать отношения без обязательств. К числу признаков пограничного спектра относятся беспорядочное сексуальное поведение и многочисленные краткосрочные отношения. То же можно сказать о представителях избегающего типа привязанности.


10. Игнорирование. Психологи считают избегание формой абьюза и даже дали ему красивое название «неглект» (от англ. neglect — пренебрежение). Игнор зачастую более разрушителен, чем оскорбления, ведь это подсознательный сигнал: «Тебя нет. Тебя не существует. Ты мертва». Это распространенная форма моральных издевательств, которую используют, например, нарциссы: исчезают и держат жертву в состоянии неопределенности. У нее нет выбора, нет контроля, она не может избежать этого. Женщина чувствует себя отвергнутой, одинокой, немой, невидимой, начинается психосоматика: головные боли, боли в желудке и другой дискомфорт. В результате женщина начинает думать, что она правда недостойна своего партнера. Нарцисс использует избегание в качестве наказания за проступки, чтобы в будущем женщина стала такой, как он хочет, чтобы сломать ее волю.


Еще раз хочу подчеркнуть: важно использовать эти знания по назначению. Есть и другая сторона медали — манипулирование диагнозами. Например, девушка начиталась про психопатов и видит проявления насилия у нормального в целом мужа-интроверта. Агрессия время от времени проявляется у всех людей. Игнорирование тоже. Если у мужчины неприятности на работе и он настроен на конфликт сегодня вечером, это еще не значит, что он — абьюзер. Отказывает вам в совместном вечере? Это еще ни о чем не говорит. Молчит весь вечер? Скрытный? Это тоже пока еще ни о чем не говорит. Только совокупность качеств и постоянство проявлений в разных ситуациях могут наверняка свидетельствовать об уровне организации личности. Психология, увы, неточная наука, поэтому здесь всегда есть фактор погрешности, но все же я постаралась выделить 5 ключевых отличий мужчины со сложным характером от психопата:
1. У него не бывает эмоций совсем уж на ровном месте. Конечно, порой вам кажется, что повод был «вытянут из пальца», и все же он был. Психопат может сорваться вообще без какой-либо причины.
2. Он может признать свои ошибки и извиниться. У психопата всегда виноват кто-то другой.
3. Бо́льшую часть времени он адекватен, чего не скажешь о психопате.
4. Он предсказуем. Психопат может «выдать что угодно» в любой момент времени, и вы никогда не знаете, когда ждать «сюрприз».
5. Вы не боитесь его. Он может раздражать, вызывать чувство безнадежности и отчаяния, но страх — характерная эмоция в адрес абьюзера.


Бежать важно не только от психопата, но и любого человека, который регулярно унижает — это насилие, абьюз. Если вы регулярно слышите, что у вас некрасивая грудь, жидкие волосы, плохой суп, да и любовница вы никудышная, то со временем ваша личность будет полностью разрушена. Самый главный индикатор того, что вы в токсичных отношениях, — боль.
Попасть в ситуацию насилия может каждый, но наиболее уязвимой в ней оказывается женщина, неуверенная в том, что она достойна лучшего, женщина с тревожным типом привязанности.
Чтобы не создавать однобокой картины, важно сказать, что женщина тоже бывает абьюзером. О мужчинах-абьюзерах говорят много и часто. Но, как показывает моя практика, количество женщин-агрессоров неуклонно растет. Так как же определить, есть ли у вас самой абьюзивные черты?
Признаки приблизительно те же: тотальный контроль (женщина запрещает мужчине уделять время хобби или общаться с друзьями и родственниками), унижение (обвиняет в том, что он мало зарабатывает, плохой отец и плохой муж, сравнивает с другими мужчинами). Она обижается и молчит, контролирует финансы партнера под соусом, что он «сам не справится», ревнует и закатывает скандалы, стоит ему не ответить на звонок или заговорить с другой женщиной. Если мужчина ее в чем-то уличил, доказывает, что «ничего не было» (газлайтинг), или так выворачивает его слова, что они обретают другой смысл, обесценивает его просьбы («Ерунда какая-то»). Таким образом, обсудить то, что его тревожит, становится невозможно. Физическое насилие со стороны женщин также, к сожалению, встречается в парах: пощечины или битье посуды, хотя в моей практике попадались и более жесткие варианты физического насилия со стороны девушек.
Как видите, тема эмоционального насилия довольно широкая и размытая. В каждом конкретном случае, кроме вопиющих ситуаций явного абьюза, которые мы рассмотрели выше, важно осознанно подходить к тому, что происходит: четких критериев нет. Если вы бьетесь как рыба об лед, пытаясь донести до партнера свое состояние, но ничего не меняется, значит, скорее всего, ничего и не изменится.
Уйти сложно, потому что абьюзер никогда так просто не отпускает свою жертву. Он становится на время хорошим, путает следы, заставляет вас вновь и вновь сомневаться в своем решении. Более подробно о том, как быть, если отношения сложные, но явных признаков жесткого абьюза вы не обнаружили, мы поговорим в следующей главе. Запасайтесь чаем и плюшками.


Итак, не со всеми мужчинами можно построить счастливые отношения. Мы можем очень грубо разделить всех людей на три категории по типу организации личности: «невротики», «пограничники» и «психотики». Здоровые прекрасные отношения легче построить с мужчиной невротического спектра. Как оградить себя от двух других? Я считаю, что моя миссия будет выполнена, если хотя бы одна девушка, прочитав здесь эти признаки, сможет спасти себя от губительного союза с пограничником или психопатом. Такие люди делят мир на черное и белое, их эмоциональные реакции бывают чересчур яркими, они плохо себя контролируют, склонны к депрессии и зависимостям, нуждаются в острых ощущениях, чтобы чувствовать себя живыми. Пограничники и психотики не берут на себя ответственность и часто становятся авторами насилия.
Не все «пограничники» опасны. Вам важно узнавать и отличать нарцисса и социопата. Если вы обнаруживаете себя в эмоциональных качелях, в ситуации шантажа, унижений, игнорирования, лжи, агрессии, если вам часто больно и стыдно, если вам кажется, что что-то не так — скорее всего, вам не кажется.
Важно навсегда запомнить, что у таких людей по-другому устроен мозг. У них нет сочувствия, эмпатии, стыда, чувства вины. И, увы, очень часто их жертвами становятся именно девушки, склонные к эмоциональной зависимости. Хрупкая самооценка, еще в детстве подсаженная «виноватость», неверие в себя, склонность не замечать и замалчивать плохое обращение, огромное желание восполнить дефицит любви хоть с кем-то делают их идеальными жертвами.
Психопаты и психотики никогда не изменятся, как бы вы их ни любили, сколько бы вы в них ни вложили. От таких людей нужно бежать куда подальше, пока не поздно.

6. Остаться или расстаться 
Если человек способен полноценно любить, то он любит и себя.
Если он способен любить только других, он не может любить вообще.
Эрих Фромм «Искусство любви»

По данным опроса, проведенного компанией Tiburon Research в 2011 году, 79 % мужчин и женщин воспринимают расставание как крушение своего жизненного идеала. Расставаться — это больно.
Сама мысль о потере объекта привязанности вызывает ощущение пустоты и неизвестности. Ведь механизм привязанности миллионы лет спасал нас от одиночества. Развод по шкале стресса занимает второе место после смерти супруга. Это правда серьезное и тяжелое испытание. Особенно остро переживают разрыв те, кто уже сталкивался с чувством одиночества или брошенности в детстве. В этом случае развод поднимает все травматические пласты, появляется ощущение собственной ненужности. Бывает легче терпеть скуку, агрессию, презрение, обиду, лишь бы не быть одной.
Через кризисы проходит любая пара, даже самая крепкая. Любые отношения время от времени оказываются на грани разрыва. Это нормально. Каждый из нас когда-то задавался вопросом: «А мой ли это человек? А вдруг я просто теряю время с ним?» В психологии кризис считается одним из нормальных этапов развития человека и пары. Только вот почему некоторым людям удается пройти через него, а другим — нет? Если вы сомневаетесь, есть ли у ваших отношений будущее, — эта глава для вас.
Как мы можем узнать, что отношения вот-вот подойдут к концу? Американские психотерапевты Джон Готтман и Нан Сильвер описали ряд признаков, предшествующих развалу брака. Это повторяющиеся упреки, критика, досада и разочарование партнером, обесценивание его усилий, необходимость обороняться, уход от диалога, нежелание встать на сторону другого, услышать его аргументы, ощущение себя всегда правым, неумение прощать и зацикленность на прошлых обидах, ну и, наконец, ощущение, что я ошибся с выбором этого человека. Несмотря на все эти пункты, зависимая личность все равно может бояться разлада и делать все, чтобы партнер оставался рядом.
В период кризиса мы зачастую мечтаем вернуть все «как было раньше», тоскуем о той тихой безопасной гавани, которой когда-то были наши отношения. Возможно, это время напоминало нам то раннее состояние слияния с мамой, когда мы чувствовали себя надежно, а все наши потребности удовлетворялись. Важно понимать, что если вы принимаете решение остаться вместе, то «как раньше» в любом случае уже не будет, и это нормально.
Вопрос «уйти или остаться» — всегда маркер кризиса, а кризис — это новый этап. Как было раньше, уже не работает, и отрицать это больше невозможно. Тогда можно либо разорвать все и начать все заново с другим человеком, либо искать, как быть вместе по-другому. Кризис — это не всегда про потерю и разрыв, порой он становится началом нового, прекрасного, более осознанного и глубокого этапа. Как принять решение, о котором вы не пожалеете 
Сразу скажу, что точного ответа на этот вопрос нет. «Зачем тогда было писать эту книгу?» — спросите вы. Точно не для того, чтобы стать очередной авторитетной фигурой, говорящей вам, что делать. Вероятно, для того чтобы поразмышлять вместе с вами, потому что я верю, что только вы знаете, как для вас будет лучше. Ну а мне хотелось бы стать тем, кто вдохновит вас доверять себе, слушать свое сердце и при этом чуть лучше разбираться в законах психологии.
Для меня есть несколько критериев, которые ЗА расставание:


1. Агрессия. Злость — нормальная эмоция, мы все иногда ее чувствуем. Вопрос лишь в проявлении (форме), частоте, интенсивности, возможности контролировать себя. Если на вас подняли руку или замахнулись, если в вас что-то бросили, если вам только угрожают и говорят «сама довела», бегите без оглядки. Физическое насилие — это крайняя степень разрушения одного человека другим, и никакая женщина такого не заслуживает. Защищать себя — это не только наше безусловное право, но и обязанность.


2. Сексуальное насилие. Сюда входит принуждение к сексу, упреки за отказ участвовать в каких-то сексуальных экспериментах, принуждение к какой-то особой форме контрацепции или перинатальное насилие — вас заставляют рожать, делать аборт или навязывают неподходящие вам способы контрацепции. Эти ситуации между мужем и женой часто замалчиваются, но все они говорят о жестком проявлении абьюза. Ваше тело принадлежит только вам, и никто не имеет права решать, как для вас лучше.


3. Эмоциональное насилие. Если вы постоянно сталкиваетесь с жесткой критикой, оскорблениями, упреками, игнорированием, молчанием, обвинениями, негативной оценкой, унижением, высмеиванием, сравнением, обесцениванием, значит, вы живете в ситуации эмоционального насилия. Одно из частных проявлений эмоционального насилия называется «газлайтинг». Вас убеждают в вашей психической несостоятельности (как будто вы не ОК, с вами что-то не так) и вы чувствуете, что сходите с ума. Или говорят: «Тебе показалось, ты это не чувствуешь на самом деле, ты все придумала». Суть газлайтинга в том, что вас одновременно убеждают в неадекватности и вместе с тем заставляют чувствовать вину за любые попытки оправдаться, найти примеры своей «нормальности». Вы можете больше узнать об этом феномене, если посмотрите фильм «Газовый свет» («Gaslight»), который, собственно, и положил начало широкому использованию этого термина.
Если вам хронически стыдно, вы испытываете чувство вины, часто просите прощения, чувствуете себя плохой или неадекватной, значит, вы попали в лапы абьюзера. К сожалению, большинство из нас прошли через разного рода унижения, испытав подобное со стороны учителей, родителей, общества в целом, поэтому мы очень легко «влипаем» в такой сценарий и начинаем из кожи вон лезть, чтобы нас считали хорошей или хотя бы нормальной.


4. Зависимости у партнера. Вокруг алкоголика или наркомана всегда армия спасателей: все участники этого жизненного сценария получают свои выгоды. Зависимый получает опекуна, а «спасатель» — ощущение своей нужности, важности и незаменимости, но цена за это несоразмерно велика. Только когда вы перестанете спасать алкоголика, жертвуя ему свою жизнь, он сам вынужден будет взять на себя ответственность. Исключение можно сделать, если партнер соглашается на лечение и удерживается в нем: ложится в клинику, регулярно работает с психологом, психиатром, наркологом, ходит в группу «12 шагов». Если он начинает, но регулярно срывается, — уходите, рано или поздно это разрушит вашу жизнь.


5. Пограничная организация личности и в меньшей степени избегающий тип привязанности у партнера. Тут каждый решает сам, хватит ли ресурсов. С таким партнером вам придется очень тяжело. Эмоциональной близости не получится, а если у вас тревожная привязанность, вы и вовсе пропадете.


Подведем итог: скорее всего, в этих пяти ситуациях стоит спасаться, в остальных можно разбираться дальше. Идеальных мужчин, впрочем, как и женщин, нет, и если вы раз за разом попадаете в токсичные отношения, важно исследовать, что вас туда приводит. Пока вы не разгадаете эту увлекательную загадку, увы, даже уйдя от партнера, снова бессознательно попадете в такие же отношения. Все, с чем мы сталкиваемся снаружи, отражает то, что у нас внутри.
Оставаться вместе — теперь не вопрос выживания, как у наших бабушек или прабабушек. Никто не обязан быть в отношениях, которые больше не приносят радости и счастья. Просто многие из нас с детства привыкли к тому, что страдать — это и значит любить, что в корне неверно. Страдать — это значит быть жертвой зависимых отношений. И в ваших силах начать новую жизнь прямо сегодня — с этим партнером или без него. Любое действие, совершенное сегодня и ведущее к желаемой жизни, станет основой для завтрашних изменений.

Что делать, если перед вами абьюзер 
Если вы, исходя из перечисленных в предыдущей главе признаков, поняли, что перед вами абьюзер, то есть человек, который манипулирует, контролирует, принуждает, обесценивает, издевается, сравнивает, подшучивает, игнорирует, если отношения истощают вас, тогда для вас такая вот памятка.


1. Поищите информацию о психопатах, социопатах, нарциссах. Знание дает понимание, ясность и помогает принять взвешенное решение. Можно почитать Таню Танк «Бойся, я с тобой» и «Карточный дом» Ирины Млодик.
2. Не пытайтесь спасти мужчину, вылечить, не попадайтесь на удочку «скорых изменений». Их не будет.
3. Всегда анализируйте факты, записывайте их, ведите дневник: он будет «помнить плохое», когда активируется ваше «Надеющееся Я» и вы забудете, как он вас обижал. Описывайте, как вы воспринимаете ситуацию. Делайте аудиозаписи. Описывайте поступки и поведение. Некоторых моих клиенток только эти записи спасли от бесконечной воронки возвращения к абьюзеру.
4. Доверяйте своим чувствам. Если кажется, что вам плохо — вам вовсе не кажется.
5. Не вступайте в войну. Цель абьюзера — выбить жертву из колеи, заставить сомневаться в том, адекватна ли она сама, чувствовать себя виноватой, идти на попятную. Не поддавайтесь на провокации. Не оправдывайтесь и не давайте сдачи, иначе попадете в ловушку.
6. Перед тем как принять решение о дальнейших действиях, обратитесь за помощью к юристу, чтобы обсудить правовые и финансовые последствия вашего решения.
7. Запишитесь к психологу, начните работать над эмоциональным состоянием, чтобы вернуть себе внутреннюю опору и не выйти истощенной в сложную коммуникацию, которая вас ожидает.
8. Найдите союзников. Если вас бьют, обратитесь в полицию и обнародуйте насилие в соцсетях, оповестив всех родственников.
9. Если есть возможность, уходите без объяснений и выяснения отношений. В идеале было бы сделать так, чтобы он бросил вас сам.
10. Если вы уже столкнулись с физическим насилием, никогда не оставайтесь наедине с агрессором. Не оставляйте с ним детей. Если предстоит какой-то серьезный разговор и вы опасаетесь за свою безопасность, приходите не одна.
11. По возможности вообще откажитесь от контактов один на один. Особенно если вы оцениваете уровень агрессии партнера как достаточно высокий.
12. Помните, что вы ни в чем не виноваты. Да, существует глубинная причина, почему вы выбрали такого мужчину. Но причина его плохого настроения, грубости не в вас. И как бы он ни пытался переубедить, изменить, «исправить», стойте на своем. Вы ни в чем не виноваты.


Если вы уже расстались с абьюзером, но у вас есть общие дети:
1. Выключайте эмоции, включайте холодный рассудок и хороших юристов, действуйте в интересах ребенка.
2. При помощи семейного психолога оцените, насколько ребенок эмоционально привязан к отцу и насколько отец опасен. После этого можно принять решение либо о полном разрыве отношений в интересах ребенка, либо об ограничении контактов.
3. Бывает, что мужчина запугивает женщину тем, что заберет ребенка. Здесь тоже важно заручиться поддержкой юриста, но, судя по опыту, чаще всего это манипуляция, призванная заставить вас слушаться.


История, конечно, печальная, и, увы, она имеет место быть в современном мире. Если вы уже туда попали, сочувствую вашему опыту, но могу сказать, что нет безвыходных ситуаций. Вы обязательно найдете тех, кто вас поддержит и станет опорой на пути к новой жизни и счастливым отношениям. Дайте себе время и будьте сейчас к себе настолько бережны, насколько это возможно. Три ситуации без абьюза, но с мыслями об уходе 
Если вы не находитесь в абьюзивных отношениях и вам не нужно принимать срочное решение, но мысли об уходе закрадываются, возможно, сейчас вы в одной из трех ситуаций. Вам одиноко в отношениях 
Вы вроде вдвоем, но все равно одна. Живете под одной крышей как будто чужие друг другу. Бывает так, что ценности, на которых были построены ваши отношения, больше не актуальны для вас или партнера: вы ушли из этой религии, прошлые увлечения больше не привлекают вас, вы передумали рожать детей, а из вечеринок выросли. Например, вы видите свою жизнь в путешествиях по миру, а партнер желает, чтобы вы сидели дома и растили детей. Если компромисс невозможен, вряд ли у отношений есть шансы.
Может быть, он — человек закрытый и холодный, а вы нуждаетесь в теплоте и поддержке, или есть религиозные различия и вы чувствуете себя несвободной в своих проявлениях или взглядах. Здоровые зрелые отношения — это поле для поддержки обоих партнеров в их развитии. Если отношения не вдохновляют вас, а тянут на дно, важно разобраться почему.
Возможно, вы чувствуете, что больше не ценны для партнера, не видите подтверждений этого с его стороны, он не готов стараться или вы не готовы. Или вам кажется, что отношения нужны только вам. Может, они и правда себя изжили или никогда и не были по-настоящему близкими. Часто результатом такой семейной жизни становится снижение самооценки. Возникает замкнутый круг: чем ниже самооценка, тем меньше веры в свои силы, тем больше активируется механизм привязанности и тем труднее расстаться.
Ощущение одиночества бывает и когда оба партнера вкладываются поровну, но отношения, что называется, «функциональные, техничные, объектные». В них нет близости — мы не можем разделить с мужчиной то, что для нас по-настоящему важно. Мы хотим почувствовать эмоциональную безопасность, но по какой-то причине это не удается. И тогда мы сами закрываемся в попытке защитить себя от обиды, гнева и отвержения. В этот момент контакт с партнером сменяется глухой стеной молчания. Возможно, с каких-то пор вы стали больше контактировать с воображаемым партнером в своей голове, чем с реальным человеком. Бывает, что боли и разочарования становится так много, что мы сдаемся и начинаем жить как соседи. Это может происходить по разным причинам.
Возможно, потерян ваш контакт с самой собой. Возможно, вы сама не до конца понимаете, что вам нужно от партнера, или не можете сказать ему, в чем нуждаетесь. Возможно, вы оба попадаете в какие-то травматические переживания — страх, недоверие, — и не можете оттуда выбраться, лишь усиливаете боль друг друга. Возможно, партнер — интроверт или человек очень закрытый, а вы, наоборот, экстраверт, вам важно общение, социум. И если в начале отношений его молчание воспринималось как загадка, то сейчас стало источником одиночества.
Может быть, он закрыт сейчас, или зол на вас, или полностью поглощен своими переживаниями, в которые вас не пускает. Возможно, он слишком часто критиковал вас, и вы перестали ему доверять. Или ждете от него так много, что он не в силах столько дать. Возможно, ваши отношения полны обид и непроговоренных претензий, разочарования и отчаяния.
Может быть, вы так боялись быть собой, чтобы не разрушить ваш союз, что, в конце концов, совсем замкнулись в собственных страхах и одиночестве. Бывает, что мы так бережем отношения от любой тряски, что они разваливаются от штиля. Может, вы растворились в жизни партнера так сильно, что перестали ощущать себя в этих отношениях.
Это не всегда конец. Хотя без внешней помощи выйти из такой ситуации очень сложно. С помощью семейного терапевта можно преодолеть кризис и перейти на другой уровень.

Токсичные зависимые отношения 
Токсичные отношения могут включать в себя абьюз со стороны партнера, но могут и не включать. Во втором случае два раненых человека возвращаются мысленно к своим детским травмам и бесконечно прокручивают одну и ту же историю, будучи не в состоянии самостоятельно выбраться оттуда. В целом токсичные отношения тоже не приговор. При помощи профессионального семейного терапевта и при обоюдном желании пара учится замечать, в какие ситуации проваливается партнер, какие чувства стоят за этим, какие детские нереализованные потребности становятся основой для обоюдных претензий и как можно поддержать друг друга в сложной ситуации.
Токсичные отношения больше похожи на американские горки: в них много боли, драмы, страданий, эмоционального раскачивания. Это медленное отравление организма, которое не так просто распознать в силу того, что женщина либо изначально была нечувствительна к нарушению границ, либо стала нечувствительна со временем. Поскольку это «отравление» самым близким человеком, здесь могут не срабатывать привычные системы защиты, ведь мы автоматически ждем от родных безопасности. Нам сложно представить, что самый близкий человек может угрожать нашему психическому здоровью. Легче поверить, что с нами что-то не так.
Чем же мы отравляемся в отношениях? Это могут быть уничижающие послания из серии да-кому-ты-такая-нужна, любое обесценивание («То, чем ты занимаешься, не так уж и важно»). Или все, что связано с немым посланием «тебя нет»: игнор, молчание, пассивная агрессия, неявные обвинения («Могла бы и догадаться»). Это любое эмоциональное насилие, особенно которое проезжает по больным местам. Если коротко: токсичные отношения там, где недостаточно безопасности, уважения, ясных границ.

Тест

Как обнаружить, что вы находитесь в токсичных отношениях
1. Вы осознаете, что с вами что-то не так: вам больно, ваше эмоциональное состояние и здоровье ухудшаются. Ваша и без того хрупкая самооценка пришла в полный упадок. Вы себе не нравитесь. Вы не доверяете своим чувствам.
2. Вы перестали понимать, что хотите, ради чего живете, где ваши ориентиры и мнение, а где не ваши. Вы стали изменять своим ценностям, поступаясь тем, что раньше было свято для вас.
3. Вы замечаете, что стали проявлять свои «худшие» черты: агрессию, ревность, контроль. Пилите мужчину, не принимаете его, переделываете. Возможно, кричите, ругаетесь или даже можете его ударить.
4. Вам хочется спасти партнера, вдохновить и мотивировать его. Вы ему и мама, и повар, и коуч, и жрица. Вы ощущаете чувство вины и стыда.
5. Партнер вас не поддерживает. Он не на вашей стороне. Вас нельзя назвать одной командой.


Если хотя бы один пункт про вас, вы находитесь в токсичных отношениях. Третий лишний или запасной 
Чуть сложнее обстоят дела, если в отношения приходит третий… Это никогда не происходит случайно и говорит о том, что в паре уже не хватало близости, доверия, хромала коммуникация. Он появляется либо чтобы «починить» отношения, либо чтобы разрушить. Третий возникает, когда между двумя становится слишком много тревоги и напряжения — любой энергии, для которой не находится формы. И тогда он оттягивает на себя часть этой энергии и тем самым стабилизирует систему: снижает уровень напряжения, разряжает обстановку.
Лишь на первый взгляд тот, кому изменяют, — жертва. С точки зрения системной семейной терапии оба партнера «привлекли» в свою пару третьего, только осуществил это кто-то один. Но третьим может быть и психотерапевт, до которого дошел один из супругов — тогда у системы есть шанс стать устойчивее более экологичным способом. Бывает, что третий появляется не для стабилизации пары, а потому что жизни и развития в ней давно уже нет, но и смелости уйти ни у кого не хватает. Тогда «привлекают» третьего, чтобы найти наконец повод для ухода. Бывает и так, что один из партнеров вступает одновременно в две любовные связи из невозможности испытывать привязанность и сексуальное желание к одному и тому же человеку.
Помимо непосредственно третьего, на отношения плохо влияет сам факт тайны. Чем больше у пары секретов, тем больше она «обречена». Здоровые отношения характеризуются открытостью и готовностью партнеров говорить даже на самые сложные темы. Размышления об отношениях. Диалог с психотерапевтом 
Я обрисовала общую картину, но поскольку решение принимать именно вам, давайте вместе проведем глубокое практическое исследование. Если вы сомневаетесь, уйти или остаться, предлагаю вам взять бумагу и ручку и письменно поразмышлять вместе со мной.
Представьте, что вы у меня в кабинете на диване с чашечкой чая. И попробуйте как можно подробнее, не только от ума, а слушая свое тело и чувства, ответить на следующие вопросы.
1. В каком вы сейчас эмоциональном состоянии? Сколько процентов времени вы ощущаете благодарность, нежность, любовь, радость, вдохновение, а сколько — грусть, злость, бессилие, разочарование, отчаяние?
2. Были ли в последнее время серьезные стрессы, которые могли привести к тому, что какие-то процессы в паре воспринимаются особенно остро? Смерть близких родственников, выкидыш, аборт, переезд, тяжелые увольнения и даже гораздо менее масштабные изменения могут сильно влиять на эмоциональный фон, создавать так называемое состояние измененного сознания. В такие периоды еще один разрыв может не только не принести облегчение, но и усугубить страдание, поэтому перед расставанием подумайте, принимаете ли вы решение на «холодную голову».
3. Какие эмоции сейчас вызывает у вас партнер? Сколько баллов по 10-балльной шкале вы бы присвоили этим эмоциям? Эмоция выше 5 баллов по интенсивности отсылает нас к психологической травме. Ее надо обнаружить и исследовать, прежде чем принимать решение, потому что страдание может быть родом из другой истории, например, из детства.
4. Почему вы сомневаетесь в своих отношениях? Важно как можно честнее ответить на этот вопрос. Может, вы не смогли простить измену или предательство, а может, мужчина не соответствует вашим ожиданиям, потому что они чрезмерны? Или, может, он похож на вашего отца и вы, отвергая мужа, желаете отомстить родителям, сами того не осознавая?
5. Что сейчас держит вас вместе? Не слишком благоприятный прогноз, если вас держит только жалость, дети или страх одиночества.
Жалость. Если вы боитесь огорчить партнера своим уходом, то поддерживаете отношения, разрушительные и для него, и для себя. У зрелого мужчины есть базовая потребность в том, чтобы чувствовать себя в семье защитником, добытчиком, уважаемым и признаваемым своей женщиной. Жалость — это неверие в силу мужчины справляться со своей жизнью.
Страх одиночества. Так же как и в предыдущем пункте, вместо развития и лучшей жизни мы выбираем безопасность и стагнацию. Где-то нас ждут прекрасные новые берега, но мы намертво якорим свою пробитую лодку к илистому дну, лишь бы не латать дыры и не выходить в открытое море. Страх одиночества — всегда отражение низкого уровня самоценности. Человек, который верит в себя, знает, что он достаточно хорош, чтобы быть привлекательным для других и не остаться одному.
Вас держат вместе дети. Наихудшая причина оставаться парой. Дети вырастут гораздо более счастливыми у разведенных родителей, сумевших экологично донести до них причину расставания, чем у тех, которые были несчастны вместе ради «высокой цели». Став взрослыми, люди из несчастливых семей, вероятно, тоже будут строить жертвенные отношения. Вам же это не нужно? Дайте и себе, и детям шанс видеть вас счастливой. Дайте им «здоровое послание» своим примером: «Если тебе что-то не нравится, ищи лучшей судьбы для себя».
6. Что вас раздражает в партнере? В период романтической влюбленности нас часто привлекают партнеры с противоположными нам самим чертами. Так бессознательное стремится обрести целостность. Как только первый поток гормонов схлынет, нас начнут раздражать именно те черты, которые так вдохновляли в начале. Мужчина, покоривший нас своей нежностью, вдруг покажется слабым. Мужчина, который привлек нас решительностью, начнет раздражать своей рациональностью и жесткостью. А ведь это просто оборотная сторона тех черт, которые мы сами выбрали.
7. Есть ли в вашей паре обоюдное желание меняться и сохранять отношения? Вам нужен именно развод или изменения в отношениях с этим человеком? Я не видела пар, сохранивших хорошие отношения, когда этого хотел только один. Зато видела много пар, переживших жесточайшие кризисы: и уходы, и множественные измены, но при этом оба партнера дорожили друг другом и хотели спасти семью. Спросите себя честно, дороги ли эти отношения каждому из вас?
8. Есть ли в отношениях с партнером что-то хорошее, ценное для вас? Обратите внимание, что вопрос именно в том, есть ли оно сейчас. Потому что многие люди живут в ужасных отношениях, годами цепляясь за те поездки и подаренные букеты, которые были в первые полгода. Было ли что-то ценное после периода влюбленности для вас? Именно тогда, когда вы посмотрели друг на друга более реалистичным взором.
9. Вам сейчас будет лучше без этого человека? Одна моя клиентка, будучи в браке с пограничным мужчиной, но имея на тот момент двухмесячного сына на руках, довольно здраво рассуждала: «Сначала мне нужно подготовить отступные и потом уходить».
Конечно, опять же при условии, что ваша жизнь вне опасности и вы не сходите с ума от этих отношений. Обязательно взвесьте свои возможности и ресурсы. Бывает так, что выход из отношений сопровождается депрессией и долгим периодом уныния. Это кризис, это потеря привязанности, она требует ресурсов и надежной внешней опоры.
У вас есть друзья, родственники, деньги, работа, жилье? Чем больше социальных и финансовых опор, тем легче пережить разрыв. Прежде чем уходить, решите куда. Я предлагаю составить подробный план своей самостоятельной жизни и заранее понять, как вы будете решать вопросы, которые брал на себя партнер.
10. Обращались ли вы за помощью, например, к семейному консультанту, психотерапевту, сексологу, если проблема в сексе? Подружки и мама — это не то, их задача — поддержать вас в позиции, что мужчина не прав, разделить вашу боль, по сути, подтвердить вашу роль жертвы и усилить раскол с мужем. Если мужчина — абьюзер, это задача полезная, но если нет — скорее вредная. Разговор с подружкой размывает границы семьи и выносит вовне энергию, которую можно было пустить на диалог между партнерами, а так напряжение снижается, но в другом месте. Кроме того, опыт и ви́дение, предложенные подругой или мамой, могут вам не подойти. В отличие от подружки, семейный психолог видит вклад обоих, он ни на чьей стороне, поэтому может дать честную, объективную и бережную обратную связь, полезную для роста пары.
11. Видите ли вы свою ответственность за то, что ситуация складывается именно так? Никто не совершенен. В отношениях всегда участвуют двое, и влияют на отношения тоже двое. Возможно, вы критикуете, недооцениваете, не держите обещаний, замалчиваете проблемы, не хотите говорить о своих чувствах.
Признать свою ответственность — не значит обвинить себя во всем. Это значит взять на себя ответственность за свои поступки и реакции, за свой выбор. Осознав свой «вклад» в проблему, вы сможете увидеть пути решения, способные изменить семейную жизнь к лучшему. Взять на себя ответственность, свои 50 % — означает быть во взрослой созидательной позиции по отношению к своей жизни.
12. Оцените общую динамику отношений, что вы видите: развитие или деградацию? Эти отношения помогают вам раскрыться с самой лучшей стороны? Замечаете ли вы шаги вам навстречу, перемены? Пусть даже эти отношения еще не стали идеалом, но тем не менее важно помнить, что путь в тысячу миль начинается с первого шага.
13. Эти отношения изначально были ошибкой или вы просто перестали справляться? Возможно, сейчас доверительные, прочные отношения пришли в фазу кризиса, а может, близости между вами никогда и не было?
14. Не завышены ли ваши ожидания от супруга? Не ждете ли вы, что он закроет 100 % ваших потребностей, «сделает вас счастливой», будет идеальным, будет понимать вас с полуслова или без слов?
15. Есть ли кто-то третий? Если да, что он привносит в ваш союз, какие «латает дыры», какую энергию добавляет? Не пытаетесь ли вы с его помощью «скрыться» от нерешенных проблем в браке?
16. Проблемы, с которыми вы столкнулись в отношениях, — повторяющаяся история? Если вы сталкиваетесь с подобным (плюс-минус) не первый раз, тогда точно не потому, что «все мужики одинаковые». Это значит, что есть травматическая ситуация в прошлом, требующая психотерапевтической проработки. До тех пор пока этого не произойдет, вы будете бессознательно воспроизводить одну и ту же историю. Развод вам не поможет.
17. Действительно ли вы говорили о своих потребностях или намекали и ждали, когда он догадается, а потом решили, что это «не тот мужчина, потому что он вас не понимает»? Порой нам кажется, что мы «уже сто раз ему все сказали», а когда на терапии нас спрашивают, что именно, оказывается: «Мне не хватает внимания, не хватает любви». Но для мужчины такие слова непонятны. Говорили ли вы ему конкретные вещи, которые для вас важны? Опять же повторю: зачастую перед вами не абьюзер, который вчера замахивался на вас утюгом, а обычный раненый человек, который, может, и хотел бы сделать вас счастливой, да не знает как.
Большинство разводов происходят по причине непроговоренных ожиданий. Когда нам кажется, что все понятно, а на самом деле нет. Например, многие мои клиентки ждут, что мужчина женится или будет обеспечивать, но это не обсуждалось, и он не обещал. Как итог — разочарование и ощущение потерянных лет.
18. Кто вы в своей жизни — жертва или творец? Вы уходите от него, потому что выбираете жить так, как вам нравится? Или опять теряете хорошего мужчину, потому что не можете разрешить свои внутренние конфликты? Или у вас самой избегающая привязанность, но вы не проходите терапию, чтобы работать над этим?
19. Видите ли вы оба одинаково ваше совместное будущее, совпадают ли ваши цели? Например, девушка хочет детей, а мужчина не торопится. Она боится прояснять этот вопрос, чтобы «не напугать». Но по прошествии какого-то времени все же выясняется, что для него отношения — это вообще гораздо более поверхностная история, чем для нее. Девушка чувствует себя обманутой и преданной, жалеет о потерянном времени. Чтобы такого не происходило, важно иногда сверять ориентиры.
20. Чему вас учит эта история? Подумайте, какие ваши черты заставляют мужчину вести себя с вами именно так? Какие ваши программы, установки привели к кризису? Как можно трансформировать эту историю? Как вы можете получить этот же опыт, не притягивая в свою жизнь боль и отчаяние?

Инструменты для принятия решения 
Упражнение 
Диалог субличностей
Во время принятия серьезных решений, способных полностью изменить жизнь, обычно возникают два противоположных мнения, тянущие нас в разные стороны. В психологии мы называем противоречивые мнения «субличностями» или «частями». Чтобы разрешить внутренний конфликт, важно выслушать обе «части». В данном случае одна субличность может быть уверена, что стоит расстаться, а другая — боится осуждения или одиночества.
На консультации мы обычно проводим диалог между этими «частями», который призван разрешить внутренний конфликт. Вы можете проделать это сами, используя лист бумаги и записывая высказывания каждой субличности, все их «за» и «против». Длиться диалог должен до тех пор, пока не будут высказаны все мысли относительно сложившейся ситуации. Порой в ходе такого «обмена мнениями» становятся более очевидны все внутренние противоречия и назревает какое-то решение.


Упражнение 
Я в будущем
Представьте себя в будущем без этого мужчины. Как выглядит ваш день? Как вы живете? Как проходит ваше утро? Вечер? Как вы решаете задачи, которые раньше решали совместно? Какое чувство от этих фантазий? Скорее облегчение или тоска? Тревога? Чувство вины или радость? Чувствуете вы себя свободной или потерянной?


Упражнение 
Взаимообмен с миром
Предлагаю вам написать список того, что было сделано партнером для вас лично в последний месяц: какая помощь, какие теплые слова, какие ваши просьбы выполнены. И список со своей стороны: что вы сделали для мужчины.
Отметьте отдельно, рассказывали ли вы ему, что важно для вас лично, и делился ли он с вами своими потребностями. Если в «его списке» окажется достаточно много пунктов, возможно, вы склонны к обесцениванию или не доносите до мужчины, что именно важно для вас. Если в списке мало пунктов, важно подумать, был ли когда-то этот вклад, в какой момент он прекратился и почему. Если в вашем списке мало пунктов, также важно подумать о балансе брать-давать в вашей паре и жизни вообще.


Упражнение 
Диалог о ценностях
Обсуждение важных для пары вещей поможет более реально увидеть, много ли у вас общего. Для этого на любом этапе можно узнать друг у друга, как вы смотрите на важные для отношений вопросы. Например:
• Какого вы хотите выражения любви и как выражаете любовь сами?
• Опишите ваше совместное будущее через 5–10–20 лет.
• Как вы ведете себя в ссоре? От кого исходит примирение?
• Что вас пугает в отношениях? В каком случае вы будете готовы их завершить?
• Что хотите изменить в партнере? Готовы быть с ним, если это никогда не изменится?
• Расскажите про идеальный секс в паре.
• Какие у вас ценности? Цели? Жизненные приоритеты? Мечты?
• Как вы оба видите уход за пожилыми родителями?
• Кто из вас и как планирует заботу о детях? Можно ли наказывать и как? Как вы видите общение с детьми от предыдущего брака, а также бюджет на них? Хотите ли вы крестить детей?
• Готовы ли вы к тому, что партнер не хочет или не может иметь детей?
• Есть ли у вас и партнера какие-то заболевания?
• Как вы видите идеальное распределение финансов? А ведение быта? Как относитесь к кредитам и ипотеке?
• Что вы думаете об общении с бывшими, а также людьми противоположного пола?
• Какое ваше ви́дение религии?


Мы много говорили о том, какие признаки указывают на бесперспективность отношений. Давайте теперь посмотрим, какие признаки говорят о том, что все еще можно наладить.
• Дружба: вы доверяете партнеру и можете делиться с ним своими переживаниями, несмотря на разногласия.
• Общие ценности и убеждения, духовные и моральные установки.
• Обоюдное желание сохранить отношения: партнер настроен на диалог и готов меняться, идет на уступки и компромиссы, согласен на терапию.
• Доверие: у вас получается быть собой рядом с ним.
• Вы можете вместе расти и развиваться.
• Он все еще нравится вам физически, вам хочется его обнимать, целовать, заниматься сексом.
• У партнера надежный тип привязанности.


Теперь, когда вы ответили на вопросы и выполнили упражнения, запишите три главных открытия, которые вы сделали для себя. Они поддерживают идею остаться или расстаться? Будьте максимально честны с собой.
___________________________
___________________________
___________________________


Какое бы решение вы ни приняли, в любом случае важно себя поддержать, посочувствовать себе. И если вы пока не уверены, не торопитесь, дайте себе время — это нормально. Вот еще 5 внешних поддерживающих инструментов для принятия решения. Медитация 
Поставьте будильник на 10 минут и посидите в одиночестве, концентрируясь на дыхании или на пламени свечи. Хотя это не обязательно раскроет вам глаза на то, что следует сделать с отношениями, вы сможете навести порядок в мыслях. Вам могло не хватать времени на то, чтобы спокойно все обдумать, прислушаться к своему разуму и телу. Тайм-аут 
Не расставайтесь под влиянием момента. Решения о разрыве не принимают 48 часов после посещения психолога, эмоциональных разговоров с подругой или мамой, воздействия алкоголя. Также важно аккуратно обращаться с выводами, сделанными во время ссоры. Такие решения могут быть приняты в состоянии аффекта или измененного сознания и о них впоследствии можно пожалеть.

Временное расставание 
Если вы все еще сомневаетесь, договоритесь не видеться неделю или две, при этом напомнив друг другу, что вы все еще пара со взаимными обязательствами. Не проводите время вместе, не общайтесь. Пусть время вас «рассудит». Такое расставание поможет понять, цените ли вы отношения. Выпишите все «за» и «против», заметьте, стало ли вам лучше или хуже, скучаете ли вы. Все это нужно для того, чтобы разобраться с собой, подумать без избытка чувств и с холодной головой решить, есть ли у отношений перспективы. Только помните, что пути обратно может не быть. Помощь друзей 
Посоветуйтесь с близкими друзьями и родственниками. Узнайте, как они относятся к вашим отношениям. Но помните, решение остается за вами. Работа с психологом 
Сходите на прием к специалисту, который поможет вам посмотреть на ситуацию со стороны, возможно, «подсветит» нюансы, которые вы сами не замечали. Однако выбор за вами. Никто не может принять это решение кроме вас.
МОЯ ИСТОРИЯ
Как я принимала решение?
Мы начали встречаться очень рано, на 3-м курсе университета. Рано поженились, я родила в 23 года. Мы будто спешили жить, быть взрослыми, отделиться поскорее от родителей и стать самостоятельными. Но груз «взрослой жизни» — мой декрет, рождение дочери, новая работа мужа и изменение моего социального статуса — оказался непосильной ношей для таких молодых ребят. Да и все общее, что было между нами, юными и свободными студентами психфака, потихоньку исчерпало себя. У нас, «молодых взрослых», уже не находилось достаточно общих ценностей и планов. В какой-то момент конфликт между нами достиг апогея, совместная жизнь приносила больше непонимания и одиночества, чем созидания и тепла. Нужно было принимать какое-то решение, потому что ничего не менялось, а жить вместе стало невыносимо тяжело.
Мы пошли к семейному психологу, и она предложила задание: представить свой путь и рассказать, что мы видим. Я представила, что стою на краешке моста, передо мной огромная река и красивый рассвет. А главное — стою там одна. Без мужа. И я почувствовала, что этот образ не вызывает страха. Рассвет символизировал начало новой жизни, вода — чистоту и необъятные возможности. Но главное — я почувствовала, что не пропаду без него.
На момент нашего расставания мне было всего 24 года, у меня была годовалая дочка. Мне нужно было найти опору, чтобы стать устойчивее. Я долго не готова была смириться с тем, что эти отношения нужно закончить, что так будет лучше для каждого из нас. У меня было много тревоги в зоне «отпустить», «смириться», «не бороться», «принять». На самом деле все это были лишь мои страхи.


Что бы я сказала себе тогдашней?
— Вылезай из позиции жертвы и посмотри, как прекрасен мир вокруг тебя! Твоя жизнь и все, что в ней происходит, создано твоими руками! Быть жертвой, с которой «как-то обошлись», — мироощущение, ведущее в тупик.
— Развод — это не конец света, но крайняя мера, которую придумал Бог, чтобы научить тебя любить. Сначала себя и потом уже других… Начинай тепло к себе относиться. На медитации меня научили фразе: «Я у себя есть, и этого достаточно». Сначала она вызывала ощущение одиночества, но со временем я заметила, как она придает чувство опоры.
— Живи с открытыми глазами, хватит игнорировать реальность. Задай себе вопросы: что тебе не нравится, но ты пытаешься не замечать? Где больно? Где страшно? Где говоришь «да», а хочешь сказать «нет»? На что смотришь сквозь «розовые очки»? О чем из того, что для тебя важно, не рискуешь говорить?
— Ищи поддержку, не стыдись говорить о своей боли. Подойдут чаты, форумы, терапевтические группы, психолог, подруги, даже телефон доверия.
— Найди то, что тебя вдохновляет: спорт, путешествия, керамика, живопись, фотография, психология, музыка, танцы. Даже если пока трудно, учись впечатляться, очаровываться чем-то помимо отношений.
— Помни, никто не сможет сделать тебя счастливой. Это состояние мы должны научиться генерировать сами внутри себя. А для этого придется стать взрослой: взять на себя ответственность за свою жизнь, выстроить внутреннюю опору, принять своих родителей, научиться благодарить мужчин.
— Учись просить: просить — не значит быть слабой. Учись доверять: доверять мужчинам — значит доверять Богу, потому что мужчины — такие же его дети, как и женщины.


Что бы я еще себе сказала?
— Построить счастливые отношения после развода можно, с ребенком — можно, в 30 плюс — можно.
— Да, хорошие мужчины существуют. Нет, они не все уже заняты!
— Просто занимайся собой, развивайся как личность, вставай на ноги, наполняйся любовью до тех пор, пока ее не будет столько, чтобы отдавать, не обделяя себя.
— И да, ты — потрясающая женщина, достойная самого лучшего.
— Фокусируйся не только на своей уязвимости, в какой-то момент приходится выбирать: близость или безопасность. Отношения — всегда риск, но они того стоят!
Итак, я выделяю несколько факторов, которые для меня указывают на то, что лучшим выбором будет расставание: зависимость или пограничная организация личности у партнера, эмоциональное, сексуальное или физическое насилие. Если перед вами абьюзер, то, уходя от него, важно соблюдать технику безопасности.
В остальных случаях прежде, чем принять решение, необходимо разобраться в себе. Не попадаете ли вы в повторяющийся сценарий? Не находитесь ли вы в ситуации эмоциональной зависимости? Какие травмы вы «отыгрываете» с этим партнером? А он с вами?
Для того чтобы больше понять, мы с вами прошли «психотерапевтическую беседу», состоящую из 20 вопросов, и записали свои инсайты. Напоследок скажу: я уверена, почти всегда два человека, принявшие решение сохранить отношения и обратившиеся за помощью к семейному терапевту, готовые посвятить работе с психологом хотя бы 10 сессий и выполнять упражнения, смогут вывести свои отношения на новый уровень.
Я надеюсь, что «диалог» с психологом навел вас на свежие мысли, а моя история вдохновила преодолевать трудности и плыть к новым берегам. Глава 7 для тех, кто все же решит расстаться, глава 9 для тех, кто хочет остаться вместе и работать над подлинной близостью. Увлекательного вам чтения!

7. Если это конец… 

Пеплом несмелым подернулись угли костра,

Вот и окончилось все — расставаться пора.


Юрий Визбор

По шкале стресса Кюблер-Росс расставание занимает второе место после смерти. Расставание, когда еще любишь, когда еще казалось возможным что-то наладить, — это как ножом по сердцу.
Когда думала, что как-то справитесь, но нет… Тогда заливает печалью так, что начинаешь захлебываться в ней. Как будто кто-то умер, как будто эта потеря больше, чем ты, больше, чем все твои ресурсы, больше, чем весь мир, вместе взятый.
Когда кажется, что угодно отдашь, лишь бы отмотать назад.
Сколько в этом чувств одновременно.
Ярость — на то, что не вышло, что могла бы сделать еще одно усилие ради, но не захотела, не захотела меняться, не захотела стараться, устала… да и если сделала бы — ты не всемогущая. Трудно признавать свое бессилие.
Грусть — что больше не вдохнешь любимый запах волос перед сном, не услышишь свое имя, ласково произнесенное его голосом. Грусть, что воспоминания будут с годами все бледнее и вскоре станут почти пылью. Грусть, что не совпали, а могли бы, что столько вместе пройдено, а как будто бы зря, что ни-че-го не вернешь.
Бессилие — когда можешь вывернуться наизнанку, но ты не нужна, плохая или хорошая, нежная или грубая, просто не нужна, когда твои слова и действия уже ничего не значат, когда время упущено, какие-то ошибки уже не исправить, не вернуть вырвавшихся слов.
Одиночество — когда еще недавно вас было двое, а теперь тикают часы, все спят, бессонница, третий бокал вина, в голове гул. Ты все время проверяешь WhatsApp: а вдруг, а может, написать, нет, не надо… И твое одиночество дорастает до размеров целого мира. Какие-то пары спят сейчас в своих кроватях в обнимку, подруги тоже спят и уже не отвечают на сообщения. Даже в Tinder уже все заснули и не с кем разделить свою боль. И тогда кажется, что для нее не хватает места в теле и она льется через край… Порой боль выходит со слезами, а бывает, кажется, что они все вытекли, и больше нечем проживать свою печаль.
Чувство вины — «я могла сказать, но не сказала, могла все спасти, но не спасла» — эти мысли загоняют еще глубже в отчаяние. Но ты не могла, увы. Ты могла сделать свои 5 шагов из 10, но если не сделала, значит, пока не могла и этого. Чувство вины часто маскирует беспомощность. Легче винить себя, ведь тогда есть хоть какая-то иллюзия контроля. А если не можешь ничего, тогда это чувство почти непереносимое.
Ужас — «я всегда буду одна, я не вынесу этого, я сойду с ума…» Наш внутренний ребенок буквально умирает от ужаса и беспомощности. Для ребенка потеря родителя может быть приравнена к смерти — он не выживет без мамы. Поэтому если есть травма привязанности (а как мы уже выяснили, мало у кого ее нет), потеря близкого человека может вызывать панику, ужас небытия.
Иногда мы спрашиваем себя: «За что?» Это очень болезненный вопрос. Я предлагаю вам превратить его в другой: «Для чего?»
Зависимые отношения порой тянутся годами, когда внутри уже все «умерло», заморозились чувства, все подошло к своему неизбежному завершению, все себя исчерпало. Бывает так, что уже ничего не держит нас вместе, но мы привычно остаемся рядом, потому что одна из наших частей (условно детская) боится не выжить.
Люди расходятся в очень разных обстоятельствах. Иногда женщина годами закрывает глаза на то, что ей не подходит, из страха остаться одной, а потом в какой-то момент чаша невыносимости переполняется, и она наконец выбирает себя.
Бывает так, что один партнер должен постоянно аккумулировать тревогу другого. В психотерапии считается, что зависимая личность «не присваивает» опыт отношений, не может опираться на мужчину, когда его нет рядом. Тревога возрастает ровно в тот момент, как он выходит за дверь. Бывает так, что оба делают эту работу друг за друга. Бывает так, что в конце концов один устает.
В зависимых отношениях партнеры готовы перегрызть друг другу глотки, выясняя, кто не прав. Разрыв может случиться тогда, когда в игре «Кто виноват?» вдруг один оказывается очевидно виноватым. Например, изменяет. В этот момент «правый» может уйти, но ему не становится легче: часто его тянет обратно, а другой партнер начинает идеализировать и вытеснять все плохое — в игру вступает «Надеющееся Я». Расщепленная личность не может «склеить» то хорошее и скверное, что было, чтобы опыт стал объемным. Изменивший партнер тоже испытывает массу противоречивых эмоций: и отвращение, и облегчение, и боль. Из таких отношений оба выходят со стыдом, ненавистью и новыми травмами.
Сейчас есть тенденция читать в Интернете про абьюз, перверзных нарциссов, психопатов и прочее. Информация эта важная, но порой играет с женщиной злую шутку, позволяя ей снизить тревогу и перебросить всю ответственность на «ужасного партнера». Теперь у нее есть железный аргумент, что он — «монстр», а она снова осталась жертвой и так и не признала свой вклад в то, что произошло.
Порой мужчина уходит абсолютно непредсказуемо, когда ничто этого не предвещало: внезапно, обесценивая все, что было в отношениях, оставляя за собой последнее слово. Если это партнер-абьюзер, он бросает женщину, когда у нее уже нечего взять.
МОЯ ИСТОРИЯ
Я и сама была в точке очень болезненного разрыва. Казалось, мир рушится и никогда не будет прежним. Как будто все, что я могу сейчас делать, чтобы поддерживать едва теплящуюся жизнь, — это цепляться за наши отношения. Чтобы не чувствовать всепоглощающего ужаса небытия, брошенности, отвержения, а также чувства вины, что я ошибалась, что могла что-то делать по-другому, но не делала, что не была хорошей женой.
Перед разводом мы погрязли в болоте непроходящих обид, боли и разочарования, но отношения все еще были важны для меня. Хотя для моего бывшего мужа они уже закончились, я еще долго не готова была встретиться с этой реальностью.
Фигура мужа поддерживала хрупкую стабильность моего внутреннего мира. Ведь именно он и был почти всем этим миром. Как будто потеряно было почти все, а оставшееся казалось неважным. В этот момент забылось плохое, я стала идеализировать наши отношения и цепляться за них. Казалось, его присутствие — последний шанс на спасение, а он утекает как песок сквозь пальцы. И тогда я чувствовала беспомощность, ярость, вину, ужас, бессилие, панику, растерянность.
Эти отношения были не просто союзом, они были способом выжить. Для меня это был конец света, крушение надежд и идеалов, стыд, одиночество и полная катастрофа. Казалось, что жизнь на этом закончилась. Что, уходя, партнер забирает с собой часть меня самой. И меня… как будто больше нет.
Но как человек, который был «там», могу сказать, что именно в тот момент и началась моя настоящая жизнь. Она началась с риска почувствовать себя отдельной, через тревогу отделения. Я как будто дотронулась до дна и начала медленно всплывать. Это своего рода катарсис, инициация или перерождение — как у птицы Феникс, восставшей из пепла.
Но тогда я еще этого не понимала. Не знала, что одновременно со «смертью» этих отношений, в боли этого хаоса и ужаса произойдет рождение меня самой, меня как личности, меня как Кати, а не просто тени моего мужа.
Как это ни грустно, точка вынужденного разрыва становится очень болезненным уроком, когда человек вынужден «взрослеть». Его как будто скидывают с лодки без спасательного жилета и говорят: «Плыви теперь сам». Обычно некоторое время мы барахтаемся в надежде, что партнер пошутил и сейчас вытащит нас обратно. Но зачастую этот ужасный момент опасности и брошенности становится точкой невозврата, когда мы вынуждены плыть сами. Нет, вы не утонете, поверьте! Пройдет время, и вы приплывете к прекрасным берегам, о которых пока и не подозреваете.

Письмо себе, или Три вдохновляющие истории 
Отличный способ поддержать себя в непростой ситуации — написать письмо. Как будто своей хрупкой, уязвимой, растерянной части от лица устойчивой. Я написала письмо себе и попросила трех своих подписчиц проделать такую же работу.
МОЕ ПИСЬМО
Если бы я сегодняшняя могла подойти к себе той, которая так боялась будущего, то сказала бы ей, что скоро все изменится.
Все, что сейчас кажется концом света и крахом надежд, станет началом новой, прекрасной жизни. Это станет первым шагом к обретению себя, любви к себе, соединению с собой настоящей, началом твоего развития как профессионала, и наконец, это приведет тебя к мужчине, с которым ты найдешь все то, что не нашла в браке.
Да, в ближайшее время тебе придется непросто: будут финансовые трудности, депрессивное состояние, страх, ощущение беспомощности и безнадеги. Да, пока ты не веришь в себя и не умеешь просить поддержки. Пока ты не знаешь, сколько прекрасного тебя ждет, какой ты станешь, как раскроется твой потенциал. Ты переедешь в Израиль и будешь жить у моря, о чем всегда мечтала.
Потом поживешь некоторое время в Таиланде. Будешь много путешествовать, вырастешь как психотерапевт и преподаватель, напишешь книгу и встретишь настоящую любовь. Ты станешь устойчивее и увереннее в себе, научишься принимать свою природу, откроешь для себя медитацию, которая привнесет в твою жизнь размеренность и спокойствие. Ты перестанешь подстраиваться под других и научишься слушать себя. Все это станет возможно, когда ты исцелишься от эмоциональной зависимости. Хотя вряд ли в этом процессе возможна конечная точка, но сам по себе путь удивителен и прекрасен.
Я знаю, сейчас ты не веришь в то, что все это действительно возможно. Знаю, что тебе страшно. Все нормально, и тебе придется через это пройти. Сейчас твоя боль нужна тебе, но дальше ты сможешь ее отпустить и пойти своей дорогой. Кстати, раз уж я из будущего, скажу тебе, что настанет день, когда у тебя с бывшим мужем будут прекрасные отношения. Вы сможете спокойно пить чай и болтать о том о сем без обид и ненависти. У каждого будет свой партнер и своя жизнь. У вас прекрасная дочь, и больше вам нечего делить.
Сейчас ты никого не просишь о помощи и остаешься одна — тебе очень трудно. Но пройдет время, и ты научишься получать поддержку и искать опору в других людях. Ты перестанешь бояться своих чувств, ведь они нормальны и естественны. Более того, ты поведешь за собой других людей — твоих клиентов и учеников. Ты станешь проводником для тех, кому трудно, потому что сама будешь знать, что выход есть. Да, пока ты не можешь доверять мужчинам, и эта задача станет частью твоего прекрасного пути, твоей женской инициации. Тебе грустно, но ты знаешь, что эти отношения давно не делают тебя счастливой — просто тебе страшно их отпустить. Пока ты не веришь, что сможешь жить без этого, но на самом деле с каждым годом все будет только лучше.
Не бойся мечтать, строить планы, идти навстречу людям. Не забывай, ты прекрасна и у тебя есть все, что нужно для счастья, кроме веры в себя. Твой путь сделает тебя сильнее, увереннее и устойчивее. Ты станешь красивой, стройной женщиной, которую будут выбирать и любить мужчины, потому что полюбишь себя сама. Ты научишься рисковать и однажды рискнешь улыбнуться самому красивому мужчине, который станет твоим. Все это ты получишь, пережив развод. Это будет твой путь героя. Поэтому наберись терпения и рискни быть живой. А я буду рядом.
ИСТОРИЯ СВЕТЫ, ИЛИ НЕКУПЛЕННЫЕ САПОГИ
С Вячеславом мы познакомились в университете. Я училась на третьем курсе физфака, а он — на четвертом мехмата. Иногда мы пересекались на консультациях нашего профессора. Первый день он пристально смотрел на меня — «готовил почву», как он потом объяснил. На второй день заговорил, а на третий — пригласил на свидание.
Спустя неделю я уже была знакома с его семьей. Все шло легко, как по маслу. Спустя два с половиной года мы поженились. Однако пути наши медленно, но верно начали расходиться. Я училась, работала, тянула дом, а он… оставался на одном месте. За это время мы ничего не нажили, никуда не продвинулись. Он все ждал чего-то, а я работала.
Однажды мы шли по улице и обсуждали, что подарить мне на день рождения. Он говорит:
— Давай прямо сейчас зайдем в магазин и купим тебе золотой кулон!
— Давай лучше зимние сапоги. Они мне нужнее.
— Ну пойдем!
— Я пока еще не нашла подходящие. Как присмотрю, давай сходим и купим.
— Хорошо.
Спустя пару недель в магазин привезли сапоги моей мечты — итальянские, с изящным круглым носом.
— Сапоги привезли, пойдем за ними!
— А у меня денег уже нет. Нужно было тогда покупать.
— Что же, я теперь без подарка?
— Нужно было соглашаться, когда предлагали.
В этот момент я поняла, что все.
Мы жили в неблагополучном районе в полуразваленной квартире, по уши в долгах от кредитов мужа. Однажды я шла на рынок и остановилась на светофоре. В этот момент что-то щелкнуло у меня в голове: «Света, посмотри, как ты живешь. Так быть не должно». Сейчас мне очень хочется отправить себе той эсэмэс: «Не волнуйся, ты все устроишь».
Я могла и сама купить сапоги, но мне хотелось, чтобы их подарил муж — в знак своего уважения и того, что я ценна. На тот момент я полностью содержала семью, а мне от него так хотелось мужских поступков. Мы зашли в тупик, я не могла дать ему то, что он хотел. Я — не его женщина, а он — не мой мужчина. Мы не усиливали, а подавляли друг друга. Этот союз разрушал нас обоих.
Его родственники все ждали, что у нас появятся дети. И тогда уж точно Слава найдет работу и станет зарабатывать. А сейчас у него «мотивации нет». А я не понимала, как в таких условиях рожать ребенка — ни денег, ни дома, ничего… Наверное, они были правы. Если женщина любит мужчину, она вдохновляет его. Я же, видимо, подавляла.
Спустя время у меня получилось найти работу в Москве, и я переехала. Сбежала. Слава приехал спустя год, к тому времени мы были уже в разводе. Хотел вновь восстановить отношения, но для меня все было кончено. Мы продолжали поздравлять друг друга с днем рождения по эсэмэс, и пару лет назад он поделился, что женился и у него родился ребенок. Счастью моему не было предела.
Меня очень тяготило, что я его бросила. Надеюсь, он счастлив. Слава очень хороший, но, видимо, нам суждено было пройти лишь короткий отрезок пути вместе. В Москве я встретила своего мужчину. Я счастлива. Эта история для тех, кто зашел в тупик и боится развестись. Можно бояться, жить вместе и мучиться, а можно пройти через боль, но прийти к счастью.
Напутствия тем, кто сомневается: 1. Не делайте резких движений. 2. Потихоньку готовьте себе базу, стройте план А и план Б. 3. Если это ваш человек, вы будете вместе. Если не ваш — разойдетесь и найдете своего. 4. Лучше попробовать и потом сойтись, чем жить и мучиться сомнениями.
ИСТОРИЯ ЕЛЕНЫ
Моя история развода длилась 16 лет. Так получилось, что мы прожили вместе 13 лет, а расставались 16! У нас непростая, очень быстрая история знакомства и долгий период, когда мы притирались друг к другу. Оба возлагали большие надежды на рождение ребенка, но когда появилась дочка, наши отношения совсем разладились.
Я долго пыталась найти ответы на вопросы: что я сделала не так? Почему наш брак распался? А дорогу, чтобы найти эти ответы, выбрала непростую, извилистую, но очень интересную — пошла учиться психологии!
В 35 лет я поступила в институт, в 40 начала работать психологом. Постепенно от вопроса, что я сделала не так, удалось перейти к вопросу, а что было между нами? Что мы сделали или не сделали в этом браке? Это было поворотным моментом в понимании, как устроены взаимоотношения в паре. Нет кого-то одного виноватого в том, что происходит, оба вносят свой вклад. Признать мой было очень горько, и особенно жаль годы, потраченные на жизнь в иллюзиях.
Мы оформили развод прошлым летом. И наконец-то все встало на свои места. Развод был поводом перестать делать вид, что мы по-прежнему семья, поговорить по душам и рассказать друг другу не только о своих обидах, злости, разочаровании, но и о своей любви и благодарности. Очень грустно, но поговорить мы смогли, только пройдя весь этот путь — через обвинения, месть, ненависть, унижение, вину. И все-таки нам удалось восстановить баланс в отношениях и расстаться по-человечески, увидев друг друга реальными, со всеми плюсами и минусами, живыми, а не придуманными. Это большая и трудная работа, большое счастье и облегчение.
Похоже на ситуацию, когда ты шла по лесной тропе и вдруг заблудилась. Ты зовешь на помощь и злишься, что вышла без компаса. Хочешь пить и есть, и когда почти теряешь надежду — находишь тропинку к дому.
Я написала бы себе такое письмо: «Леночка! Ты сейчас в точке, где твой привычный мир рушится. Очень больно и будет еще больнее. Столько всего придется выдержать и пройти. И если бы я могла быть твоим ангелом, я бы рассказала тебе о том, что есть психотерапия, есть профессиональные люди, с которыми можно проживать горе, оплакивать потерю и в конце концов вернуть себя себе. И завершать отношения — это такое же важное дело, как и строить их. Сегодня, когда все это позади, я хочу выразить уважение к пройденному тобой пути и приобретенному опыту, твоему темпу, твоей скорости.
Знаю, ты часто злилась на себя, что потеряла столько времени. А сейчас я думаю, что ты на этом пути встретила так много прекрасных людей, столько качеств в себе открыла, столькому научилась, столько путей-дорог перед тобой, что делает твою жизнь насыщенной, яркой, такой, как нравится тебе.
И сейчас впереди вторая половина жизни, ты сможешь прожить ее так, как захочешь! А это дорогого стоит! И вообще, ты человек, имеющий право на свой темп, свою глубину, свои желания и чувства! Обнимаю тебя и буду встречать в сегодняшнем дне!»
ИСТОРИЯ ЭЛЛЫ
«Моя дорогая девочка, прошло уже чуть более девяти месяцев, как ты, рыдая, собирала вещи мужа и выставляла его за дверь. У тебя сейчас все хорошо. Ты счастлива, и с тобой рядом уже другой, чудесный мужчина. Ты не верила тогда, что все наладится, ты не могла видеть ничего, что напоминало бы о нем. Ты сожалела о потраченных годах и не могла поверить, что человек, который, как казалось, так любил тебя, ушел к другой женщине.
Это было ужасно, невыносимо страшно понять, что будущего, которое вы планировали с ним вместе, уже не существует. Но ты справишься, найдешь новую отличную работу. Ты научишься жить одна, хотя всегда так этого боялась. Будешь прислушиваться к своим желаниям и станешь более бережной к себе. Ты вырастишь внутренние опоры и станешь гораздо увереннее. Похудеешь на девять килограмм и станешь еще красивее. Ты осознаешь всю свою внутреннюю силу лишь тогда, когда научишься быть наедине с собой. Ты сильнее, чем кажешься себе сейчас, и уж точно не заслуживаешь, чтобы твой в прошлом любимый человек предал тебя.
Тебе кажется сейчас, что этот кошмар не закончится, а еще ты думаешь, что вряд ли сможешь полюбить другого мужчину, да и вообще быть к кому-то настолько близко. Но это не так. Порадую тебя: ты скачаешь Tinder в день, когда выгонишь мужа, просто чтобы отвлечься от раздирающей боли. И будешь с первым же парнем, с которым спишешься. Он поможет тебе своей поддержкой и теплом. Он мудрый, добрый и понимающий. А еще он будет твоей радостью и защитником все это время.
Я верю, что все люди, которые приходят в нашу жизнь, появляются неспроста. Они учат нас или помогают справиться и что-то пережить. Он точно встретился не случайно. С каким упорством ты будешь отвергать его раз за разом, думая, что все еще можно наладить с бывшим мужем, с таким же упорством он будет оставаться рядом и терпеливо ждать, когда же ты во всем разберешься. Так что впереди у тебя новые крутые ощущения от походов на свидания, сближения с другим мужчиной, узнавания его и переполняющего до краев счастья. И еще, скажу по секрету, тебя ждет лучший секс в твоей жизни 😝.
И вообще, ты поймешь, что все это было не зря, многому научишься и многое осознаешь. И то, насколько здорово тебе в новых отношениях, поможет увидеть, что в старых было не так хорошо, как казалось. Все познается в сравнении. Так что не бойся поставить эту печать в паспорте. Когда ты сожжешь на заливе свое свадебное платье, ваши с ним письма и открытки, тебе станет легче.
А спустя девять месяцев ты не будешь испытывать ни малейшего желания ему писать. А вот он как раз будет иногда присылать какой-нибудь бред в стиле того, что скучает и не может забыть. Не ведись. Он — обманщик. Посмотри лучше на того, кто пишет тебе каждый день и беспокоится о том, поела ли ты и не замерзла ли. Все будет хорошо, просто поверь. Горжусь тобой, ты справишься!»
Как видите, на примере этих смелых девушек становится ясно, что ситуация, которая сегодня кажется катастрофой, может привести вас в такое прекрасное будущее, какое вы пока и представить себе не можете. Есть идея, что если Вселенная пока не дает вам желаемое, значит, она готовит для вас кое-что получше.

Если вы все еще «не отпустили» 
Если вы давно расстались с мужчиной, а новый в вашей жизни до сих пор не появился, есть большая вероятность, что эмоционально и энергетически вы все еще в отношениях с бывшим. До тех пор пока место в душе будет занято, в вашу жизнь не сможет прийти другой человек. Отношения с бывшим могут продолжаться в нашей голове еще долгие годы после того, как реальная связь закончилась.
Какие признаки позволяют сделать вывод, что вы не отпустили прошлые отношения? Мысли или фантазии о бывшем 
Они могут быть позитивными (как вы любите, скучаете, испытываете желание и нежность) или негативными (как вы мстите ему, его новой женщине, убиваете его, разоряете, унижаете). Если, думая о себе, вы представляете, какими бы глазами он смотрел на вас, что бы подумал, как восхитился бы вами и пожалел о своем решении, значит, вы все еще энергетически и эмоционально в отношениях с этим человеком. Фантазии о нем — маркер все еще не остывших чувств. Дальше я расскажу, как дать место этим чувствам: и ненависти, и любви, ведь они одинаково держат нас в прошлом.
Хочется отметить, что на первых порах желание «не упасть в глазах бывшего» действительно может выдернуть женщину из лап уныния и депрессии. В этом случае бывает ресурснее качать пресс, читать книги и развивать бизнес, ходить к косметологу и выкладывать новые фотосессии в Instagram, даже если и для того, чтобы он «увидел и пожалел о своем решении».
Дело в том, что порой эта «жизнь для него» позже переходит в более здоровый формат «жизни для себя», когда женщина потихоньку втягивается в новые, интересные процессы. К тому же «развитие для него» бывает полезнее, чем долгосрочное проживание депрессии дома. Но все очень индивидуально: здесь важно наблюдать, приносит ли это поведение с течением времени прирост энергии или истощение. Мотивация «чтоб он наконец понял» не поможет построить новые отношения, ведь вы живете не ради будущего, а ради прошлого. Никто не нравится 
Если все потенциальные партнеры постоянно проигрывают бывшему или просто «никто не нравится», значит, сердце все еще закрыто для новых отношений. Заблокирована чувственно-эмоциональная сфера, потому что много боли, а тумблер у нас на все чувства один. Отключив плохое (тоску, отчаяние, разочарование, гнев), мы отключаем и хорошее (способность любить, благодарить).
Когда «никто не нравится» — это значит, что мы живем с закрытым сердцем из страха снова быть раненой. Защитник нашей уязвленной части все еще настолько беспокоится о ее состоянии, что не готов к нам никого подпустить. Бывает так, что бывший идеализируется, а новый человек обесценивается. Наша психика устроена так, что мы склонны забывать плохое и преувеличивать хорошее, когда отношения уже закончены. Для человека с тревожной привязанностью понятное и знакомое прошлое безопаснее неизведанных новых отношений.
Через идеализацию бывшего психика защищает нас от новых травм и боли. И в этом смысле мы должны быть ей благодарны. Главная задача этого этапа — помочь себе пережить старые травмы. Тогда в нашу жизнь сможет войти что-то новое и прекрасное. Конечно, если наши прошлые травмы «не проработаны», вероятность «наступить на те же грабли» составляет 95 %. Поэтому если вы хотите качественно другие отношения, важно как минимум проделать упражнения, которые я привожу в конце этой главы, а еще лучше пройти терапию. Любые «маячки» из прошлого 
Сложнее всего тем, кто вынужден продолжать общение с бывшим партнером (общая работа, дети), тогда еще труднее отпустить его и впечатлиться кем-то еще. «Теперь мы друзья» — чаще всего лишь продолжение обрубания кошачьего хвоста по кусочку. Быть друзьями прекрасно, если вы при этом не тешите себя надеждой о продолжении отношений и не плачете в подушку по ночам, давеча по-дружески выслушав про его новую пассию. В этих сомнительно «дружеских» отношениях постоянно спутываются границы и роли. Вероятно, то же самое некогда происходило у вас в детстве. Возможно, вы были подругой маме, или мамой папе, или «надежными ушами» бабушке. Но теперь то, с чего вы можете начать свой путь к зрелым счастливым отношениям, — это здоровые простроенные границы.
Есть «маячки» и более «нейтральные»: например, штамп в паспорте. Казалось бы, формальность, но нет — это достаточно сильная энергетическая связь. То же самое — фамилия бывшего мужа, его вещи в доме, предметы, которые были им куплены и подарены. Конечно, это не значит, что нужно побежать и продать новый iPhone или Audi Q7, но, если на вас надето обручальное кольцо или браслет от бывшего, это регулярное напоминание о прошлом. Чем больше таких воспоминаний, тем труднее отпустить прошлое.
Если «маячков» много, важно задаться вопросом: ради чего я остаюсь в этих отношениях? От какого опыта я себя закрываю и зачем мне это нужно? Что мне не позволяет завершить эти отношения? От чего я не хочу отказываться? Какие чувства там «застряли»? Разобраться во всем этом вам помогут упражнения, приведенные в конце главы. Разговоры о бывшем, о прошлом 
Вы встречаетесь с подругой и 95 % времени говорите о бывшем и вашем расставании, о том, какой он ужасный или прекрасный, как вы печальны и нет смысла жить дальше. Тревожный симптом. В первое время после расставания это ОБЯЗАТЕЛЬНО нужно делать. В быту мы говорим «ныть», «жаловаться». Психологи сказали бы «горевать по несбывшемуся», «выражать чувства», «получать поддержку». Все это помогает нам прожить разрыв и выйти из него максимально экологичным способом. Совсем другое дело, если «горевание» затянулось. Проходят месяцы, а темы бесед не меняются, у вас нет энергии, вы не двигаетесь дальше, остановились в развитии, 90 % времени испытываете негативные чувства, думаете о прошлом — это значит, что вы застряли.

Недоверие к мужчинам 
Недоверие говорит как о неразрешенных детских травматических ситуациях, так и о том, что вы зависли в ситуации разрыва. Отныне вы на всех мужчин накладываете, как кальку, образ отца или бывшего мужчины:
«Мне изменили, и теперь я боюсь, что опять изменят».
«Меня обманывали и опять обманут».
«Меня бросили и теперь тоже бросят».
Конечно, в прошлых отношениях было много неприятных событий — это больно и горько. Но если воспоминания о них вызывают слишком сильные чувства, значит, вы живете не «здесь и сейчас», а в прошлом. Вы не готовы увидеть в новом партнере его самого и видите в нем лишь тень обид, которые нанесли вам бывшие мужчины. Эти ожидания либо закроют доступ к новым, конструктивным отношениям, либо притянут в вашу жизнь того, кто действительно вас предаст и обманет. Мозг легко и с удовольствием подтвердит сценарий, который вы бесконечно ему подбрасываете.
Важно оставить всю боль «там», не видеть во всех мужчинах предателей. На терапии мы погружаемся в прошлое, чтобы «очистить и зашить рану». Только после этого можно строить новые отношения, не возвращаясь к прошлой боли. Недоверие порой тянется годами и мешает построить новые отношения. Самому с этим справиться очень трудно, здесь нужна помощь профессионала.
Поверьте, психологически зрелые мужчины со здоровой привязанностью не хотят сделать вам больно. Истинная цель любого адекватного человека — чтобы партнер был счастлив и наполнял его энергией. Так мужчина развивается и возвращает энергию женщине, и они преображают друг друга. Но здоровых отношений не построить, если женщина ждет от мужчины предательства. Тогда она не может расслабиться, довериться, что-то взять у него и дать взамен. Как пережить расставание, если вы все же решились на него Отгоревать 
Первое и самое важное — это отгоревать. Признать, что потеря близкого человека — серьезная утрата, вы бессильны это изменить, и это очень-очень горько и больно. Горевать — это, пожалуй, самое главное, и можно было бы смело оставить только один этот пункт. Никаких «держаться», «справляться» и быть «сильной», «делать вид, что ничего не произошло» — нет. Заручитесь поддержкой друзей и близких, расскажите им, как обстоят дела на самом деле. Наладьте связи со всеми, кто вам важен, если вдруг во время отношений вы отдалились. Найдите спокойное уютное место на первое время — вам понадобятся силы, чтобы прожить все этапы расставания.
Проживание любой потери проходит пять стадий. Первая — отрицание. Не верится в случившееся, хочется думать, что это какая-то ошибка. Вторая — гнев, злость, негодование по поводу произошедшего. Третья — торг. Кажется, что можно все вернуть, если придумать хороший план. Четвертая — депрессия. Все плохо, выхода нет. Пятая — принятие. Человек понимает, что это не конец света и нужно жить дальше.
Очень соблазнительна идея ускорить эти фазы или проскочить какие-то, но это невозможно. Психика хорошо делает свою работу, и важно просто довериться ее темпу, честно «отдаться» переживаниям. Не с мыслями остаться там навсегда, а с идеей честно и искренне прожить все, что хотят прожить душа и тело. Расставание — большая потеря, и важно дать себе время «отболеть». Если чувствуете, что застряли на какой-то фазе, тогда нужно искать поддержки.
Как писал мой учитель Ф. Е. Василюк, в прошлом декан факультета психологического консультирования МГППУ, автор метода понимающей психотерапии: «Приходится пройти через боль, чтобы вернуться на поверхность. Это боль не только распада, разрушения и отмирания, но и боль рождения нового. Бывшее раздвоенным, бытие соединяется здесь памятью, восстанавливается связь времен, и постепенно исчезает боль».
Продолжительность горевания определяется тем, насколько успешно осуществляется работа горя. Есть версия, что горевание может занимать от четырех месяцев до года. Основная причина, почему эта работа не завершается, почему не становится легче, — неосознанное стремление избежать сильного страдания, связанного с переживанием сильных чувств.
Так что еще раз подведу итог: позвольте горю делать свою работу, иначе вас разнесет на части, вы заболеете или отправитесь в клинику с депрессией. Избежать этого поможет только экологичное выражение эмоций: плакать, ныть, жаловаться, делиться с подругами, выть, рыдать, скулить. Чем честнее вы позволите себе прожить горе, тем быстрее выйдете из кризиса.
Не вините себя за страдания! Не слушайте никого, кто скажет вам «забудь», «хватит себя жалеть», «нашла о ком страдать», «да нужно радоваться, что этот кошмар закончился», «он тебе был не пара». Не делайте вид, что вам не больно. Заботьтесь о себе и лечите душевные раны с такой же серьезностью и трепетом, как переломы костей. Разозлиться 
Когда вы пройдете фазу отрицания, ей на смену придет злость. Злость — это не менее важная часть проживания потери, чем горевание. У нас неизбежно возникает злость на того, с кем мы расстались, даже если инициатором расставания были мы сами. Злость — это целительная энергия, направленная на преодоление, развитие, отделение, защиту своих границ. Если женщина не в контакте со своей злостью, то считает, что во всем виновата она. «Если бы не я… Это все потому, что я…» Люди, у которых заблокировано выражение злости, перерабатывают ее внутри себя, от чего болеет тело и психика. Экологичные способы выразить гнев даны ниже в упражнениях.
Злость во многом способствует защите наших границ. Одно из проявлений, целительное для фазы расставания, — забрать свое мысленно и фактически. Для этого нужна энергия злости, агрессии. Не в плане воевать, а в плане позволить себе разозлиться внутри: «Я имею право! Так нельзя со мной! Я так не хочу!»

Принять 
В конце концов, на смену отрицанию, гневу, печали придет принятие. А вместе с принятием зачастую и прощение. Об этом снят красивый фильм «Хижина». У него довольно религиозный оттенок, но в целом это не так уж важно, там отличная линия о прощении и доверии миру. Это красивый фильм о том, как Вселенная сделала все возможное, чтобы события происходили максимально благоприятно для нас. Конечно, все равно очень горько и больно.
Сколько бы ужасного ни сделал нам человек, обида на него, которую мы носим в сердце, разрушает только нас самих. Пока наш ум заполнен негативом, у нас нет места для всего прекрасного, что приготовил для нас мир. Тогда нет шанса идти дальше, строить новые отношения, основанные на гармонии и созидании, — и это не пустые слова. Это мой опыт — в его основе годы, проведенные в обиде и с закрытым сердцем. Годы потраченной психической энергии на то, что только разрушало меня.
Принять может только сильный. Принять может только великодушный. Принять может только тот, кто хочет жить дальше, жить по-настоящему, тот, кто сможет воспринять все плохое как урок, ведущий к чему-то прекрасному. Принять не всегда значит простить. Принять — значит перестать бороться. И прийти к этому можно только в тот момент, когда мы возвысимся над обидой, когда сможем утешить нашу детскую часть, которая горюет от собственной незначимости.
Это станет возможным, когда мы сможем обнять своего внутреннего ребенка, который был ранен, и обнаружить взрослую часть. У нее хватит тепла для расстроенного малыша и сил для лучшей жизни. У нее хватит сил сказать: «Я взрослая. У меня впереди все самое прекрасное. Я оставлю это в прошлом как часть своей истории, которая помогла мне стать лучше, и буду жить дальше. Я выбираю жить дальше не с дырой в душе, полной яда и ненависти. Пусть там болит, я посажу туда семена подсолнухов и буду поливать их каждый день, пока они не взойдут. Мне интересна дорога, которую приготовила для меня Вселенная. Я не хочу всю жизнь провести на остановке под названием “Обида и саморазрушение”. Я готова принять уроки, которые дал мне мир, и не разрушиться, потому что я взрослая». Взять на себя ответственность 
Очень важно на пути проживания утраты вернуть себе авторство своей жизни. Что означают эти громкие слова?
Когда я разводилась, мой психолог спросила: «Могла бы ты принять это решение? Могла бы ты быть тем, кто решил закончить ваши отношения?» Я подумала тогда, что нет, я никогда не ушла бы от него, что бы ни было. И в тот же момент поняла, что это моя уязвимая сторона, это и есть мое слабое место. Ведь до тех пор пока я не признаю за собой хотя бы возможности сделать такой выбор, я буду чувствовать себя жертвой жестокого мужа и несправедливого мира.
В частности, взять на себя ответственность означает признать 50 % своего вклада в разрыв, в то, что отношения разрушены. Когда я разводилась и еще не имела за спиной богатого жизненного опыта и психологического бэкграунда, мне казалось, что наши отношения пошли под откос, потому что муж меня «неправильно и недостаточно любил». При этом я не брала в расчет, что я и сама себя не любила так, как следовало бы, и не знала ровным счетом ничего о том, как строить отношения. Соответственно я сама вносила много разрушения, но не осознавала этого. Например:
• Я обижалась и могла долго делать недовольный вид, если поведение мужа не соответствовало моим представлениям об идеале.
• Я не умела толком просить и даже не понимала, что хочу. Думала, что мужчина может понять меня без слов. А если не понимает, это ОН плохой.
• Я была достаточно инфантильна, не умела опираться на себя, готова была жертвовать своими интересами ради интересов мужа, а потом ждала признания.
• Я не понимала, что человек, который сам себе не интересен, не может быть интересен другим.


И еще много всего, за что я смогла взять ответственность только после развода. «Взять ответственность» для меня значит в следующий раз быть аккуратнее в этом месте, понимая, что там зона тонкого льда. Это был долгий, трудный и очень болезненный путь признания: «Да, это мой вклад в то, что все развалилось. Это мои 50 % ответственности за то, что все пошло не так и не туда. И тогда я — не жертва, я — человек, который в следующий раз будет аккуратнее в этих местах». Снять розовые очки 
Помимо того, чтобы взять на себя ответственность, важно снять розовые очки. Увы. Зачастую мы идеализируем отношения, которые были.
После развода наш мозг начинает играть в игру «все было так прекрасно», потому что мы боимся одиночества больше, чем плохих отношений. Наши детские травмы, наша тревожная привязанность «топят» за безопасность и предсказуемость, стирая все плохое из памяти и оставляя только хорошее. Важно всегда напоминать себе, что это ловушка разума, а еще лучше на черный день держать под рукой список, составленный в состоянии кристально чистого ума. В левом столбике все, что нравилось, в правом — все, что нет. Чтобы не терять контакт с реальностью.
Когда нахлынут приятные воспоминания, звоните подругам — они напомнят вам, как было на самом деле. Сейчас важно успокоить механизм привязанности. Для этого, наоборот, вспоминайте плохое и доставайте свой список, как только «Надеющееся Я» снова будет думать о хорошем. Усвоить уроки 
Последнее, что завершает историю выхода из отношений, — это, по-научному, интеграция опыта, а если проще — возможность сделать выводы и усвоить полученные уроки. Прямо сразу обычно непонятно, для чего нам была дана эта история — кажется, что только для разрушения и печали. Но всегда есть то важное, что нам предстоит усвоить. Это единственный способ не повторить ту же историю в следующих отношениях. Ведь пока опыт не усвоится, пока гештальт не завершится, психика будет воспроизводить ту же ситуацию снова и снова, а нам это не нужно, правда? Обесценивание, увы, не помогает избавиться от страдания, зато мешает понять причины разрыва и извлечь уроки. Чуть ниже я предложу письменную практику, посвященную усвоению опыта.

Упражнения для завершения отношений 
Гарантирую, эти упражнения помогут вам энергетически завершить отношения и высвободить энергию. Они показали себя самыми эффективными в моей 15-летней практике работы с женщинами, которые прошли через расставание.


Упражнение 
Забрать свое
Для начала займемся очищением внутреннего пространства. Представьте бывшего партнера сидящим на стуле напротив вас. Сосредоточьтесь на его образе: как он выглядит? Во что одет? Какая поза? Какое выражение лица? Что вы чувствуете, когда смотрите на него? Как эти чувства отражаются в вашем теле? Может, сбивается дыхание, или сжимаются кулаки, или подступают слезы?
Расскажите ему о своей любви, о своей печали, о своем гневе и сочувствии.
Представьте все свои внутренние ресурсы, которые были вложены в отношения за время вашего общения. Что вы отдавали этому человеку? Свою любовь, нежность, время, силы, энергию, доверие. Что из всего этого вам хочется вернуть себе прямо сейчас? Представьте это в виде какого-то образа, который может быть в руках партнера.
Теперь скажите: «У тебя есть кое-что очень важное, и это принадлежит мне. Я хочу вернуть это». Подойдите к тому месту, где вы представляете партнера, и заберите себе этот воображаемый образ, символ. Представьте, как энергия возвращается в ваше тело. Приложите руки, наполненные ею, к груди, сердцу и представьте, как все ваши дары снова вернулись и наполняют вас.
Что вы чувствуете теперь?
Поблагодарите воображаемого партнера за контакт, он растворился, и теперь это просто стул.


Упражнение 
Выразить чувства
У многих из нас большинство эмоций протекают в фоновом режиме, плохо осознаются или не осознаются совсем. Не представляя своего внутреннего, психологического пространства, мы не понимаем, что происходит, когда чувства захлестывают нас. Мы не можем связать, как те или иные события привели нас в точку крайнего дискомфорта. Это похоже на блуждание без карты по лесу с завязанными глазами. Итак, начнем!
Вам нужно минимум 20 минут свободного времени. В это время вас никто не должен тревожить. Посвятите его исключительно себе и этой практике.
Приготовьте несколько пустых листов бумаги и ручку. Сосредоточьтесь на своих чувствах и человеке, с которым они связаны.
А теперь начинайте писать. Обращайтесь к этому мужчине и пишите все, что хотите ему сказать прямо сейчас. Главная задача — выразить свои чувства. Чем меньше цензуры и контроля будет в вашем письме, тем лучше. Можно материться, обвинять, оскорблять. Пишите все, что вам хочется сказать прямо сейчас, даже если обычно вы не говорите ничего подобного. Помните, что это не просто письмо, а психологическая техника. Чем больше вы раскроетесь, тем лучше она подействует.
Если сложно писать спонтанно, тогда можно просто дописать фразы по такому шаблону:
Я обижаюсь…
Меня выводит из себя…
Мне не нравится…
Мне надоело…
Я не могу…
Мне нужно…
Мне жаль…
Я чувствую…
Я хочу…
Мне грустно…
Меня пугает…
Я беспокоюсь…
Я сожалею…
Меня тревожит…
Я боюсь…
Я сочувствую…
Пожалуйста, прости меня за…
Я понимаю…
Я благодарна…
Я прощаю…
Я надеюсь…
Когда почувствуете, что сказать больше нечего, перечитайте написанное. Перечитывайте столько раз, сколько посчитаете нужным. Проживайте эмоции, которые выплеснули, до тех пор, пока они не потеряют силу. Главное — никогда, ни при каких условиях не давайте это письмо адресату!
Некоторые психологи рекомендуют сжечь его, некоторые — подготовить специальную коробку, положить на дно бумажку с надписью «Надежда» и складывать эти письма поверх. Вы можете порвать и выбросить листок. Просто прислушайтесь к себе: чего хочется именно вам? Практика обладает очень мощным освобождающим действием.


Упражнение 
Разрыв связей
Вспомните всех мужчин, к которым вы испытывали какие-либо чувства — привязанность, восхищение, любовь, страсть — за последние пять лет, и составьте список. Сядьте, улыбнитесь себе, сделайте глубокий вдох и выдох через рот. Представьте красивую поляну и себя такой, какой вы хотите видеть. Напротив вас мужчина, соединенный с вами нитью — тонкой, но очень прочной, как железный канатик. Через эту нить к нему идет поток энергии от вас. Представьте это, посмотрите на мужчину и вспомните самые лучшие моменты с ним.
Скажите ему: «Я все еще люблю тебя, но нам с тобой не по пути. Мне нужно идти дальше. Я больше не могу давать тебе энергию, как это было раньше. Отпусти меня». Улыбнитесь. Представьте, какой вы хотите видеть себя, и расскажите ему. Мысленно заберите свою энергию и представьте, как мужчина становится черно-белым и отдаляется от вас. Он улыбается вам, он вас понимает. Представляйте, как вы становитесь такой, какой хотите стать, как энергия, утекавшая к этому мужчине, снова принадлежит вам.
Посмотрите еще раз на себя: какая вы красивая! Эта связь больше не забирает ваши силы. Вы наполнены энергией: сексуальная, женственная. Вы реализованы и самодостаточны. Почувствуйте себя снова живой и еще раз поблагодарите мужчину за опыт, который он вам дал. Сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и сделайте выдох. Вы свободны.


Упражнение 
Внутренний ребенок
Прямо сейчас предлагаю вам послушать свою боль.
Какое чувство вы замечаете? Может быть, грусть или злость, одиночество, вину, отчаяние или страх? Сколько баллов вы бы присудили этому чувству по 10-балльной шкале?
Как это чувство отражается в теле? Может быть, это ком в горле, трясущиеся руки, подступающие слезы или напряжение в животе?
Что вы думаете о себе и мире в этот момент? Может, вы чувствуете себя плохой или думаете, что мир несправедлив?
А теперь попробуйте вспомнить, когда самый первый раз в жизни вы испытали такое чувство, заметили эти проявления в теле и у вас в голове возникли такие мысли? Сколько вам лет в этом моменте? Что за обстоятельства?
Скорее всего, вы увидите ребенка. Спросите его, знает ли он вас и представляет ли, сколько вам лет. Если нет, представьтесь ему и скажите, что вы — это он взрослый.
Вы можете расспросить ребенка о его чувствах. Пусть он расскажет вам, что его печалит, тревожит. Выслушайте и попробуйте вместе придумать, что вы можете сделать, чтобы ему стало легче. Это ваша фантазия, в ней вы можете делать все что угодно. Если его кто-то напугал, можно вместе пойти к этому человеку, и вы, взрослый, в своем воображении вступитесь за ребенка.
Побудьте с ним, пока он не успокоится.
Замерьте интенсивность первоначального чувства по 10-балльной шкале.
Время от времени «навещайте» ребенка в своем воображении.


Упражнение 
Мои уроки
Напишите не меньше 10 выводов, которые вы можете сделать после ваших отношений. Для перемен нужны новые действия, но они не возникнут, пока вы не усвоите прошлые уроки. Только это поможет выйти из замкнутого круга на новый уровень.
О каких уроках может идти речь?
Например:
• слушать себя перед тем, как соглашаться на что-либо;
• не переставать заниматься своим развитием, какими бы прекрасными ни казались отношения;
• когда говоришь другому «да», убедиться, что не говоришь «нет» себе (или, по крайней мере, не делаешь это регулярно);
• обращать внимание на первые же «звоночки», когда что-то беспокоит;
• не молчать, если что-то не нравится;
• не стесняться просить большего, хотеть лучшего;
• научиться благодарить и ценить то, что есть;
• увидеть связь своих отношений и детской истории, проработать детство и отношения с родителями, чтобы выйти из вереницы повторяющихся сценариев.


Когда мы принимаем решение изменить свою судьбу, усваивая уроки, мы разрываем порочный круг повторения прошлых ошибок. И понимая, что мы — причина, а не следствие, мы приобретаем власть над своей судьбой. Иначе жизнь будет преподносить нам один и тот же урок до тех пор, пока мы его не усвоим.


Расставание — это тяжелая утрата, эмоционально сопоставимая с переживанием смерти. Бывает так, что физически мы давно не вместе, а эмоциональная связь все еще настолько сильна, что заставляет нас жить не настоящим, а прошлым. Об этом свидетельствует долгое отсутствие новых отношений (речь идет о годах), мысли и фантазии о бывшем, негативное отношение к мужчинам в целом, подарки, вещи, штамп в паспорте и любые другие напоминания.
Чтобы пережить расставание, нам придется пройти через 5 стадий: отрицание, торг, гнев, депрессия и принятие. Этот процесс может занимать много времени, и его нельзя ускорить. Важно честно отгоревать по несбывшемуся, пройти стадии гнева, принятия, выписать уроки, которые, как вам кажется, подарили эти отношения. Важно вернуть себе ответственность, авторство и разглядеть за комом обиды и разочарования то, как оба повлияли на завершение отношений.
Для этого вам пригодятся упражнения, приведенные в конце главы, но еще лучше пройти курс психотерапии, чтобы профессионал провел вас по всем 5 стадиям проживания утраты. Это достаточно трудно сделать в одиночку. Особенно важно найти и усвоить те уроки, которые вы вынесли из этого опыта. Если такая работа не проделана, к сожалению, с огромной вероятностью следующие отношения со временем станут похожи на предыдущие.

8. Ода психотерапии 
Любящий человек живет в любящем мире. Враждебно настроенный человек живет во враждебном мире.
Кен Кейс

«Любая невротическая зависимость основывается на том, что человек утратил центр тяжести в самом себе и сместил его во внешний мир», — писала Карен Хорни, великий американский психоаналитик. Психотерапия — путь по возвращению себе этого самого «центра тяжести», своего «Я», о чем мы и поговорим в этой главе. Начнем с того, что именно заставляет нас сместить фокус с себя на партнера, и речь, конечно, пойдет о травматическом опыте.
Поскольку я специализируюсь на отношениях, ко мне на терапию приходят женщины, которым сложно «найти мужчину или пережить разрыв» либо у них проблемы с партнером: кризис, пустота, непонимание, отсутствие близости, измены. Если у женщины небезопасная привязанность, то чем больше мужчина разочаровывает ее, тем в большую эмоциональную зависимость она попадает.
Обычно девушка приходит со следующими вопросами: «Как перестать чувствовать дискомфорт?», «Как изменить его?», «Как понравиться ему?» — или с запросом на подтверждение, что партнер не прав. В этой фазе отношения — зачастую единственная опора для нее, ее надежда, и радость, и боль, и ресурс, тогда попытка улучшить эту связь может превращаться в смысл жизни.
К моменту прихода в терапию жизнь женщины может быть уже капитально разрушена: на смену стараниям и желанию понравиться приходят истощение и пустота. Здоровье тоже сыпется: сказываются последствия вытесненных переживаний, пренебрежения собой, хронического выброса кортизола и адреналина — гормонов стресса, которые в итоге разбалансируют организм.
Женщина потихоньку начинает «выгорать» или уже «выгорела» — я имею в виду эмоциональное и физическое истощение. Зачастую дети, если они есть, или заброшены, или им уделяется слишком много внимания, что еще больше выматывает клиентку. Друзья обычно забыты, интересы и хобби задвинуты. Женщина оказывается все более изолирована от окружающего мира. Если ее мужчина к тому же агрессивный и обесценивающий, то к этому моменту самооценка стерта в пыль. Девушка считает себя ни на что не способной, ничтожной и беспомощной, бессильной что-то изменить. Но иногда самооценка завышена, и женщина «выгорает» от безрезультатных попыток улучшить своего мужчину, детей, сделать всех «идеальными». Она чувствует злость, беспомощность или вину, страх и бессилие.
Когда-то ей казалось, что она сможет «исправить» его, изменить эти отношения. Она мечтала, что он «полюбит ее и оценит». Теперь оказывается, что ничего не меняется, и такая ответственность ей не по силам. Вдобавок бывает жаль потраченного времени и наступает разочарование от жизни, ведь то, во что она верила, не свершилось. Последнее, чем девушка еще может компенсировать свои потери и защищаться, — это обвинения и контроль. Например, когда она указывает ему на то, что он бездельник и не дает денег на продукты. Или стыдит за неподобающее поведение, когда он переписывается с другой. Она чувствует свою правоту, но эта правота не приносит ей счастья. Порой нет и этого, женщина ощущает только бессилие и собственную ничтожность: «Если он переписывается с ней, значит, со мной что-то не так».
В этой критической фазе могут усугубиться депрессия, страхи, проблемы со сном и едой, возникают панические атаки, высокое давление, аллергия, боли в сердце и другая психосоматика. Зачастую наша героиня попадает к терапевту, который диагностирует что-то вроде анемии или невроза, или сразу отправляет к психиатру, который назначает антидепрессанты и транквилизаторы. Лекарства действительно могут быть полезны в этой фазе, чтобы немного снизить уровень тревоги, помочь организму сгенерировать ресурсы для прохождения психотерапии. Но если ограничиться только таблетками без психолога, мы лишь «смажем» симптомы, а ситуация никуда не сдвинется.
Часто в начале психотерапия «не клеится»: женщина вновь хочет переложить ответственность, но уже на психолога, хочет волшебной таблетки и быстро, хочет продолжать игнорировать чувства, не желает замечать, какой вклад вносит в отношения с людьми. Настоящая работа начнется в тот момент, когда у нее хватит смелости столкнуться с неприятными открытиями. Например, с тем, что она играет довольно-таки пассивную роль в собственной жизни, не умеет делать выбор, не знает, чего хочет, постоянно стремится контролировать партнера либо давно уже все тащит на себе. Бывает очень трудно признаться себе в том, что наша жизнь и эмоциональное состояние зависят от мужчины: от того, пришел он или не пришел, что сказал, как оценил, как посмотрел.
Прозвучит весьма парадоксально, но у психолога нет задачи во что бы то ни стало «вытаскивать» женщину из зависимых отношений. Психотерапия — дело добровольное и в целом требующее значительной мотивации для изменений. Иначе психолог превратится в еще одного агрессора, который знает «как клиенту лучше жить». Нет, либо человек захочет выбраться сам, либо никто ему не поможет. Мы не «тащим» клиента в светлое будущее, а предлагаем ему познакомиться с самим собой, чтобы вместо хаоса и тревоги пришло любопытство к тому, как устроены его отношения и он сам, какие потребности, какие возможности в жизни он упускает, цепляясь за партнера.
Это время, когда пора перестать убегать от себя, от реальности, от боли. Этап, когда приходит горькое осознание, что партнер нам по сути ничего не должен. И тогда становится возможно пойти на семейную терапию и учиться видеть друг друга настоящими, помогать друг другу исцелить былые травмы. В этот момент мы можем увидеть в мужчине не тирана, а раненого мальчика, который тоже хочет получить любовь и не знает как.
Это время начать просить. Здесь важно учиться самой организовывать себе заботу и внимание, тепло и безопасность. Рассказывать другим, какого мы хотим отношения, как с нами можно, а как нельзя. Если кто-то отказывается, не разрушаться и искать того, кто согласится. Когда есть ясное понимание, что именно вам нужно и вы не согласны на меньшее, люди и возможности найдутся.
Это самое время учиться благодарить за то хорошее, что есть, просить то, что хочется, отказываться от того, что не нравится. Порой на этом пути партнер готов меняться и расти вместе с нами. Если же он предпочитает оставаться в том, что есть, то через некоторое время перед женщиной встает вопрос, готова ли она быть в этих отношениях.
Чуть медленнее терапия продвигается, если у клиентки диагностирована депрессия. И это не просто плохое настроение, как мы привыкли думать, а серьезный медицинский диагноз. Симптомы депрессии примерно такие: чувство вины, безнадежность, образ себя как ничтожной и беспомощной, суицидальные мысли, заторможенность реакций и мыслительных процессов. Предлагаю вам пройти тест «Шкала депрессии Бека» по первой же ссылке, которую выдаст Google, чтобы сориентироваться в своем состоянии. Если уровень депрессии средний и высокий, важно как можно скорее обратиться к врачу-психотерапевту, чтобы узнать, нужно ли вам лечение. Врач поможет подобрать лекарства, которые дадут организму возможность стабилизироваться и восполнить ресурсы. Параллельно стоит начать работу с психологом. В этой главе я расскажу вам, что такое психотерапия и за счет чего она работает.

Травма и психотерапия 
Если рядом с вами не абьюзер и не психопат, но вас то и дело охватывают сильные переживания, вероятно, в ваших отношениях всплывает травматический опыт. Одно из последствий травмы на уровне нейробиологии — это снижение объема и активности вентромедиальной префронтальной коры. В норме она помогает регулировать и забывать пугающие события. Но женщине, пережившей травму, сложно подавить страх, даже если она понимает, что ситуация безопасна для нее. Защитная система мозга все равно продолжает активироваться.
Например, муж забыл позвонить и предупредить, что задержится на работе. Это не то же самое, что в детстве, когда папа пропадал на неделю, потому что уходил в запой, а потом возвращался агрессивный и не вполне адекватный. Одно из последствий травмы — это изменение имплицитной памяти — она легко активирует воспоминания о плохом при возникновении схожих триггеров. Так что в итоге наша героиня как бы «путает» папу и мужа и очень пугается. Отголоски травмы уводят ее из реального контакта в старые страхи, связанные с детством, и вот она уже перестает различать, где кто.
Мы с вами говорили о том, что травма меняет мозг: реактивность миндалины увеличивается, а гиппокамп уменьшается. Это приводит к тому, что травмированному человеку везде видится угроза. Полосатое тело мозга активируется на ожидание плохих событий, а вот активация на хорошее, наоборот, снижена. Получается, что восприятие неприятностей преувеличено, а остальное, наоборот, быстро забывается. Так что нет смысла говорить травмированному человеку «Мысли позитивно!». Для этого необходимо сначала провести работу по преодолению негативных последствий прошлого.
Мозг через схожие картинки пробуждает воспоминания и чувства из прошлого, и миндалевидное тело выдает сигнал SOS: «Ты в опасности!» Фильтр-система оказывается слишком слабой, и при малейшем намеке на схожую ситуацию активируются нейронные сети, связанные с травмой. Реакции становятся иррациональными и часто не поддаются контролю. При этом уровень гормона стресса нормализуется дольше, чем у других людей, а чуть что, резко подскакивает вверх. Даже если ситуация лишь отдаленно напоминает прошлый опыт, мозг «включает старые декорации» и призывает нас спасаться от угрозы: бежать, бить и, если это не получилось, замирать.
Рацио включается позже, когда опасность — реальная или ложная — будет позади. Поэтому здесь абсолютно не работает привычный нам уровень понимания: «Чем ты думала?», «Где был твой разум, когда ты соглашалась?» и т. п. Удивительно, что в этот момент мы можем видеть на МРТ картинку, указывающую на то, что человек переживает психологическую травму прямо сейчас. Отключение правой и левой дорсолатеральной префронтальной коры приводит к тому, что мы теряемся во времени и пространстве: мои клиентки часто рассказывают, что им как будто снова 5 лет. Это называется «диссоциация».
Когда она возникает мы не можем выстроить происходящее в логическую последовательность, понять причину событий, продумать план действий, а также выразить словами, что с нами происходит. Человек с большим количеством травматического опыта тратит очень много энергии на подавление хаоса, который царит у него внутри, вместо того, чтобы просто жить, любить, радоваться.
Порой посттравматическое восприятие поведения партнера приводит к недопониманию в отношениях. Допустим, женщина слышит грубости и колкости там, где муж настроен довольно-таки нейтрально. И это неудивительно: в результате ругани между родителями у нее возникли изменения в областях Вернике и Брока (они связаны с речью). У свидетелей домашнего насилия бывают нарушения в зрительной коре — она может быть менее активна, меньше взаимодействовать с гиппокампом и миндалиной. В данном случае фраза «Глаза б мои не видели» вполне буквально исполняется мозгом как вполне реальная задача защиты.
Задача психотерапии — восстановить историю травмы, чтобы связать контексты и научиться контролировать свой страх. Мы можем уменьшить активацию миндалины и вовлечь медиальную префронтальную кору и гиппокамп, чтобы внешние стимулы не так сильно воздействовали на нас. Ученые называют это «нейропластичность» — возможность менять «настройки» мозга. Дальше я расскажу про метод EMDR, который идеально подходит для создания межполушарных связей, что позволяет исцелить травматический опыт. Что такое психотерапия? 
Психотерапия — система глубинной работы с психикой человека. Ее задача — помочь клиенту научиться жить в гармонии с собой, освоить навыки поведения в ситуациях, которые мешают ему быть счастливым. Сессии проводит практикующий психолог или психотерапевт, как правило, один раз в неделю.
Слово «психотерапия» впервые прозвучало в конце XIX века. Его автором стал английский врач-психиатр Дэниел Хак Тьюк. Он впервые описал, как отношения между врачом и пациентом становятся основной частью процесса исцеления. Ключевой фигурой в развитии и популяризации психотерапии стал Зигмунд Фрейд. Его учение о бессознательном и психоанализ как метод работы с ним в свое время произвели эффект революции. Фрейд оказал значительное влияние на психологию, медицину, социологию, антропологию, литературу и искусство ХХ века. К XXI веку психотерапия ушла достаточно далеко от первоначальных идей Фрейда и сильно продвинулась в теме исследования влияния мозга на поведение человека.
Современная нейробиология объяснила, почему терапия лечит самим отношением психолога к клиенту. Мы уже обсудили в прошлых главах, что тип привязанности, который сложился у нас с матерью, предопределяет, насколько мы способны строить гармоничные отношения в будущем. Дело в том, что этот тип привязанности можно «пересоздать» в отношениях с психологом, потому что психика воспринимает терапевта как материнскую фигуру.
Пока собственная «внутренняя мама» еще недостаточно «подросла», эту роль берет на себя психолог. В экологичной терапии важно, чтобы рано или поздно специалист отдал эту роль клиенту, отпустил, признал его самостоятельность и отдельность. Как хороший родитель потихоньку «отпускает» ребенка, вошедшего в подростковый возраст. Иначе сформируется пожизненная зависимость от терапии.
Как же исцеляют долгие стабильные поддерживающие отношения? Как писал Ирвин Ялом: «Терапевт и пациент (клиент) как попутчики. Мы вместе формируем это пространство между нами. И вместе идем по пути строительства нового». Научно доказано, что в таких отношениях «зажигаются» нейронные сети, отвечающие за социальное взаимодействие, а также увеличивается синтез гормонов окситоцина и вазопрессина.
Результатом «переписанного» типа привязанности может являться то, что мозг убирает галочку «опасно» из зоны отношений. Несмотря на то что результат поистине стоит того, терапия — это достаточно долгая и болезненная работа по возвращению себя самой в центр своей жизни, «выращиванию Селф» — «внутренней доброй мамы», способной понять, принять, утешить.
Терапия прочерчивает в мозге новые нейронные связи: «Меня видят хорошей», «Я достойна лучшего», «Обо мне можно и нужно заботиться», «Отношения могут быть исцеляющими». Они появляются в процессе «распаковки» травматического опыта. Мы перепроживаем ситуации, в которых были напуганы, обесценены, проигнорированы. Мы «достаем» из себя чувства, которые хранили тело и психика (в виде нервного напряжения или болезней).
Мы можем отгоревать о том, что папа бросил, или, наконец, позволить себе выразить злость на маму за то, что она была инфантильной и перекладывала на нас ответственность. Мы можем встретиться со стыдом, который почувствовали, видя измены мужа, и осознать, что это происходило не потому, что мы «плохие».
Выраженные и прожитые чувства освобождают ресурсы психики. Нервная система больше не тратит энергию на то, чтобы удерживать их в подвале бессознательного. Вместе с «распаковкой» прошлого опыта мы потихоньку обнаруживаем негативные установки, закрепившиеся в месте травмы. Это могут быть мысли о себе или мире, мешающие нашему развитию: «Мужчины опасны», «Я не могу себя защитить», «Любят только послушных», «На таких, как я, не обращают внимания», «Я глупая (некрасивая и т. п.)».
Мы символически возвращаем эти послания тем, кто их принес в нашу жизнь, тем, кому по каким-то причинам было выгодно видеть нас жертвой или козлом отпущения. И у нас появляется возможность жить, думая о себе иначе. Рождается новая Я-концепция: «Я — девушка, которая может любить и быть любима».
Женщина, которая начинает ценить себя по-настоящему, больше не боится быть брошенной. Почему? Потому что ее ценность уже не связана с наличием или отсутствием мужчины. Кроме того, она понимает, что, если с этим мужчиной не сложится, еще много прекрасных людей захотят быть с ней. Ей не нужно цепляться за одного. Она не пребывает в ощущении жертвы «хоть бы кто меня выбрал», она выбирает сама. И выбирает лучшее для себя.
Помните, что, если вы себя не цените, партнер тоже не будет вас ценить. Если вы не даете себе свободы, партнер будет вас контролировать. Если вы не можете себя защитить, партнер будет вас прессовать. Эзотерика назвала бы это кармическими уроками, а партнера — духовным учителем. В эзотерике мы раскрываем связь человека и Вселенной, в духовности ищем путь к Богу, в психологии исцеляем старые травмы. По сути, все это об одном и том же. Выбирайте, что вам ближе.
По результатам терапии мы входим в отношения, уже не опираясь на «раненую часть», а обладая внутренним смыслом, изобилием и целостностью, когда у нас есть внутри любовь и для себя, и для мужчины. Тогда мы встречаем по-настоящему взрослых партнеров.
В терапии мы учимся чувствовать и самовыражаться, любить себя и дарить любовь. Не это ли путь к Богу? Ведь Бог создал нас по своему образу и подобию, мы — его дети. А какой родитель хочет, чтобы его дети ненавидели себя или страдали? Терапия раскрывает наше сердце, исцеляет травмы. Ниже я поделюсь 4 подходами, которые за мою 15-летнюю практику работы показали себя самыми эффективными.

Гештальт-терапия и исцеление отношений 
Многие из вас слышали фразу «незавершенный или незакрытый гештальт». Так мы говорим, когда над нами «висит» какая-то ситуация, которая и не заканчивается, и не дает покоя. На самом деле это правильное использование слова. «Гештальт» в переводе с немецкого означает «целостность», она нарушается, когда что-то не завершено и «оттягивает» на себя энергию и внимание. Понятие «незавершенный гештальт» самым прямым образом связано с эмоциональной зависимостью. Например, когда маленькая девочка ждала одобрения от родителей, а получала, скажем, насмешки и угрозы. Тогда она не могла противостоять взрослому и до сих пор не может сказать, если ей что-то не нравится в отношениях. Восстановление возможности защищаться от угрозы было бы в ее случае завершением гештальта. Это позволило бы девушке в дальнейшем более спокойно чувствовать себя в отношениях.
Так что же за таинственное учение гештальт-терапия?
Это одно из направлений гуманистической психотерапии, которое зародилось в 50-х. Основные идеи разработаны немецким психиатром и психоаналитиком Фрицем Перлзом. Гештальт радикально отличался от господствовавшего тогда психоанализа. В отличие от психоаналитика, гештальт-терапевт не занимается интерпретацией бессознательного клиента, не слишком концентрируется на разборе детского опыта, а помогает развить осознанность в моменте.
Еще один термин из гештальт-терапии, который прижился в обществе, — это «здесь-и-сейчас». В отличие от психоанализа, в котором мы разбираем прошлое, гештальт — это терапия настоящего. Кроме того, специалист в этом подходе не просто слушает, он активно участвует, делится опытом, дает обратную связь. Пока клиент говорит, терапевт смотрит на его движения, интонации. Наблюдая за происходящим в отношениях с психологом, клиент получает возможность исследовать свои способы взаимодействия с окружающими, которые зачастую неэффективны. Он учится действовать по-другому: сначала на терапии, а затем и в реальной жизни.
Я пришла в гештальт-терапию 16 лет назад и осталась. В подходе я была очарована людьми и отношениями между ними: они искренне обсуждали глубокие процессы, происходящие «между», старались услышать друг друга, как бы ни отличались их взгляды, умели видеть и признавать реальность. Тогда меня потрясло, что так в принципе можно!
Для меня метод стал отличной философской базой, способом строить экологичные отношения, ежеминутной практикой осознанности. Сейчас я сама обучаю людей, которые хотят практиковать гештальт или просто лучше в себе разобраться. Итак, в чем его суть?
Гештальт-терапия (ГТ) — это метод, который помогает нам строить отношения с другими, не отказываясь от себя, что очень актуально для людей с зависимой структурой личности. ГТ помогает понять свои потребности, чувства и их причины, ясно увидеть других людей, строить контакт без домыслов, фантазий, а также учит создавать поддерживающие связи, что очень важно на этапе выхода из эмоциональной зависимости.
Гештальт-терапевт — это проводник, который сопровождает нас на пути к подлинной близости, разделяет чувства и не пугается даже самых неприятных эмоций, он заботится о нас, пока мы рискуем взглянуть в глаза нашим самым страшным демонам. Открываясь другому человеку, мы начинаем путь к исцелению, потому что сам по себе факт молчания о сложном опыте поддерживает историю изоляции. Если вам сделали больно, первое, что важно — это назвать случившееся и описать. Когда мы видим, что нас слушают и слышат, это само по себе меняет физиологию, активирует лимбическую систему, мы начинаем пересматривать отношение к своему прошлому.
В ГТ есть гениальное понятие «прерывание контакта» — это те способы, которые обычно ведут нас в тупик, и многие из нас узнают их в своем арсенале. Когда контакт прерывается, потребность остается неудовлетворенной. Вот основные способы:


Проекция — это когда я приписываю ситуации в настоящем то, что почерпнул из прошлого опыта. Например: «Все мужчины изменяют» — это типичная проекция. Задача гештальт-терапевта: поставить проекцию под сомнение и найти ее источник в прошлом.


Интроекция — это когда мы усвоили какие-то убеждения, идеи и стали считать их истиной, аксиомой, не проверяя. Например: «Бизнес — не женское дело», «Богатые мужчины не для меня», «Нельзя знакомиться первой» — все это примеры интроектов. В гештальт-терапии мы проверяем, помогает ли интроекция удовлетворить потребности или мешает.


Конфлюэнция — в общем-то вся эта книга о проявлениях конфлюэнции (проще говоря, это слияние). Когда женщина не отличает желания, потребности, вкусы, чувства мужа от своих, это называется «конфлюэнция» и является основой эмоциональной зависимости. Гештальт-терапевт помогает клиенту научиться замечать свои границы, понимать свои потребности и отделять себя от другого.


Ретрофлексия — если мы запрещаем себе выразить какие-то чувства, совершить действия, удовлетворить какие-то потребности, мы обращаем эту же энергию на разрушение себя. Например, когда я злюсь на мужа, но вместо этого грызу ногти, кусаю губы, виню себя и, в конце концов, у меня начинает болеть голова и поднимается давление.


Есть еще несколько типов прерывания контакта, но я не буду приводить их в этой книге. Надо сказать, что наличие этих механизмов — это совершенно не плохо, и даже необходимое условие для нормального функционирования. Важно лишь понять, где они являются адаптивными и работают на нас, а где — против. Например, если бы не ретрофлексия, мы бы грубили начальству и не удерживались на работе, а масса здоровых интроектов (например, не ходить по темным подворотням) делают нашу жизнь безопаснее.
Предлагаю вам подумать, как эти механизмы присутствуют в вашей жизни. Где помогают? Где мешают? Так вы сможете сделать шаг к освобождению от их деструктивных проявлений.

Медитация и исцеление тела 
Медитация с древности является частью духовной практики во многих религиях, особенно распространена в буддизме и индуизме, но, начиная с 60-х, все больше завоевывает доверие и западной аудитории.
Сразу скажу, что многие из нас путают медитацию с аффирмациями, визуализациями, эзотерическим знанием в целом, поэтому ее зачастую не воспринимают всерьез. На самом деле это невероятно полезная и научно обоснованная практика. Ее эффективность подтверждена уже более чем 1000 научных исследований.
Ученые нашли связь между медитацией и изменениями в обмене веществ, давлении, мозговой активности. Чем медитация полезна в случае эмоциональной зависимости? Эмоциональная зависимость — это травматический опыт в анамнезе, а он обязательно приводит к нарушению контакта с телом. Чтобы преодолеть травму, необходимо восстановить связь с ним, и для этого мало разговорной терапии. Медитация — это как раз практика концентрации на телесных ощущениях, в частности на дыхании, что позволяет нам научиться контролировать эмоции: снижать уровень агрессии и тревоги. Сосредоточение на дыхании и особенно на выдохе активирует парасимпатическую нервную систему, что приводит к снижению активности миндалины (центра тревоги). IFS-терапия и исцеление психики 
Разные психологические школы сходятся в том, что в одном человеке уживаются разные части, более научным языком — субличности. Вы наверняка и сами замечали у себя весьма противоречивые реакции. Даже в среде, далекой от психологии, можно услышать подобные высказывания: «Одна часть меня этого хочет, но другая нет». Так вот, части действительно существуют. Одним из первых про них начал говорить великий психолог Карл Юнг, ученик Фрейда. Он предположил, что структура личности не линейна и вполне может быть многомерной. Именно наличием частей объясняется противоречивое и, казалось бы, не поддающееся никакой логике поведение. Просто мы все время действуем из разных субличностей.
Один из интереснейших и, надо сказать, самых эффективных современных подходов, использующий работу с субличностями, называется IFS-терапия Ричарда Шварца (Internal Family Systems), что переводится буквально как «внутренние семейные системы». Шварц говорит о том, что личность соткана из частей, которые, словно планеты вокруг солнца, вращаются вокруг центра — Селф.
Можно привести такую аналогию: наша личность похожа на семью, у членов которой разная степень мудрости, зрелости, возбудимости и ДАЖЕ разный пол и возраст! У каждой части есть свойственные ей эмоции, убеждения, особенности поведения и телесного реагирования. Есть своя история, свои потребности, свое видение происходящего. Каждая субличность выходит на передний план в ответ на определенный набор стимулов. Например, не получая желаемого от мужа, мы можем включить «детскую часть»: испытывать обиду, надувать губы, замыкаться в себе, прятать взгляд. В другой ситуации, допустим, не получая желаемого повышения на работе, мы можем использовать иной набор реакций — к примеру, будем упорными и настойчивыми. У каждой части есть роль — защита организма от сильных чувств, в частности страха.
Часть субличностей возникли в ответ на детский травмирующий опыт как система адаптации к нему. При сильной травме «семья» распадается на два лагеря, между ними начинается борьба.
Люди, у которых родители были пугающими, отвергающими, непредсказуемыми, привыкли активировать реакции «бей-беги» или «замри», чтобы сохранить привязанность. Они приспособились, чтобы выжить, но образовалась раненая часть. В IFS-подходе ее называют Изгнанник. Эта субличность продолжает «бить-бежать» или «замирать» в любых значимых отношениях. Эта часть может быть злобной и агрессивной или депрессивной и потерянной, и другие субличности объединяются, чтобы защититься от нее, но тем самым система теряет бо́льшую часть энергии. Борьба между ними будет продолжаться до тех пор, пока мы не обнаружим и не успокоим всех Изгнанников и не возьмем на себя бразды правления.
Помимо Изгнанников в системе есть Защитники — это части, которые управляют, критикуют и делают все, чтобы Изгнаннику не было больно. Они могут обвинять, запрещать и делать массу интересных вещей, смысл которых может быть на первый взгляд непонятен. На сеансах терапии мы просим Защитников отступить, чтобы выслушать Изгнанника. Исцеление начнется в тот момент, когда вместо того, чтобы отвергать его, как это делали родители с нами в детстве, мы станем теми, кто придет ему на помощь. В моей практике наиболее эффективными оказываются сессии, когда нам удается переиграть в воображении клиента те моменты, в которых он когда-то застыл от страха.
Например, одна моя клиентка, уже будучи бабушкой, все еще боялась своего брата, который обижал и унижал ее в детстве. Хотя во взрослом возрасте ничего подобного между ними не происходило. На одной из сессий я предложила ей представить, как она, уже взрослая, «заходит» в свою детскую историю: клиентка смогла заступиться за себя, маленькую, и выгнать брата из комнаты. Одного сеанса IFS было достаточно, чтобы она перестала видеть себя жертвой, а его монстром, и их отношения улучшились. Эта техника называется рескриптинг («альтернативные воспоминания»). Вся «магия» в том, чтобы переиграть опыт беспомощности и взять на себя руководящую роль. На уровне нейробиологии мы сцепляем изолированные нейронные сети с адаптивными, буквально переписывая прошлое. Потрясающе, правда?
Приведу еще один пример. Клиентка, назовем ее Люба, в детстве пробовала выражать злость, но каждый раз получала отвержение от родителей. Не имея права выражать несогласие, она застряла в реакции «замри»: замыкалась, молчала, сдерживала слезы и подолгу не разговаривала с родителями. Теперь, когда она выросла и недовольна действиями мужа, в ответ на злость (триггер) включается та самая травмированная детская часть. Девушка молчит. Иногда молчит много дней. Муж вполне в состоянии выдержать ее недовольство, но стратегия включается все та же: триггер — злость — молчание. Девушка не хочет замыкаться в себе, но это повторяется снова и снова. Она ничего не сможет с этим сделать, пока мы не обнаружим и не обезвредим Молчуна — защитную часть, которая заставляет систему «замирать» в ответ на угрозу извне. Эта часть защищает Изгнанника, которому очень страшно.
Рассмотрим, как триггер активирует Изгнанную часть. Муж пришел с работы уставший, жена начала рассказывать, как провела день. Он ответил, что лучше бы выслушал ее после ужина. Учитывая опыт детского отвержения, его слова становятся триггером. Жена убегает в комнату плакать от обиды и беспомощности, уверенная, что муж нагрубил ей и она ему вовсе не интересна.
Так запускается воронка травмы, слова мужа актуализировали детский опыт отвержения, собственной неважности. «Чулан», и без того забитый под завязку, открылся, и оттуда посыпались «старые скелеты». «Раненая часть» заплакала, сжалась, замерла. Появление травмированной субличности привело к активации таламуса. Похожий контекст считался мозгом как опасность. Память на эмоционально тяжелые события меньше зависит от настоящего, она, по сути, не учитывает объективную реальность (муж устал). Миндалина получила информацию от органов чувств и запустила привычную реакцию «Замри».
Вероятно, вы слышали, что заложенная в нас эволюционно реакция на опасность сводится к стратегиям «Бей», «Беги» или «Замри». Среди посттравматических симптомов встречаются вспышки гнева и ярости («Бей»), регрессии: «бегство» от травмы, «бегство» в болезнь, «бегство» от жизни в целом («Беги») и депрессия, «застревание» («Замри»).
Интересно, что однократная травма обычно приводит к активным защитным реакциям («Бей» и «Беги»). В этом случае активируется симпатическая нервная система (учащается пульс, повышается давление, кровь приливает к жизненно важным органам) и выделяются так называемся эндогенные каннабиноиды — природный аналог психоактивного вещества. Это нейромедиаторы, которые помогают нам справляться с угрожающими ситуациями, в том числе обезболивают, убирают тревогу, поднимают настроение. Выброс эндогенных каннабиноидов — причина того, почему травмированный человек начинает видеть опасность даже там, где ее нет.
Множественная повторяющаяся травма приводит к пассивным защитным реакциям («Замри», «Остолбеней» и «Отключись»). В этом, случается, активируется парасимпатическая нервная система: замедляется пульс, кровообращение, давление. Человек отключается от эмоций, от себя, от реальности, бледнеет, не может пошевелиться. В этом случае выделяются эндогенные опиоиды — наркотические вещества естественного происхождения, их эффект сходен с опиумом. Психологи называют такую реакцию «диссоциация».
Диссоциация — это отщепление какой-то части чувств и воспоминаний, которые слишком болезненны для нас. На языке IFS их хранителем является Изгнанник. Это часть пристыженная, отвергнутая и изгнанная психикой, чтобы нас не затапливала боль. Если Селф, центр личности, слишком хрупкий, а Защитники не справляются, то системой начинают управлять Изгнанники — тогда мы чувствуем себя никому не нужными, брошенными детьми. Мы видим себя и мир вокруг их глазами и верим, что все именно так и есть.
Конечно, построить здоровую близость с мужчиной «раненая часть» не поможет. Эта субличность может ощущать себя маленькой, неуместной, ничтожной, неправильной. Чувства свои она тоже трактует как неправильные (ей нельзя злиться, ревновать, завидовать и т. п.), поэтому они вытесняются и зачастую приписываются партнеру или другим людям («Они не любят меня, не уважают»). Мы можем представить ее в виде какого-то образа: субличность может выглядеть как ребенок, как старушка, как зверек. Наша задача в IFS-терапии — услышать и понять все части, успокоить Изгнанника, активировать Селф, «внутреннюю добрую маму», которая будет утешать, защищать, поддерживать.
Осознание того, что все субличности — осколки прошлого опыта, что у них у всех есть важная роль в общей системе, помогает принять их, перестать бояться и отвергать, начать исследовать свой внутренний мир. В IFS-терапии мы отделяем и исследуем каждую часть, даем ей право говорить, мы выращиваем Селф, внутреннюю опору, опору на себя. Нам больше не нужен другой для того, чтобы регулировать наши эмоции, постоянно хвалить и одобрять, соответственно, мы уже не так зависимы от него.


Интересный факт! Психиатр Бессел ван дел Колк пишет о том, что аутоиммунные заболевания чаще возникают у тех людей, которые в детстве пережили психологическую травму. Их организм буквально начинает атаковать сам себя. Но хорошая новость заключается в том, что IFS-терапия показала прекрасные результаты даже при работе с людьми, страдающими от ревматоидного артрита. Через 9 месяцев терапии у пациентов, которые работали в модели IFS, улучшились показатели физической активности, снизились болевые ощущения по сравнению с теми пациентами, которые только принимали лекарства.

EMDR-терапия и исцеление мозга 
EMDR-терапия — это на сегодняшний день наиболее исследованная и самая эффективная методика лечения психической травмы. У многих людей при слове «травма» возникают самые нелицеприятные ассоциации — насилие, алкоголизм, агрессия и т. п. На самом деле у большинства из нас благополучные семьи, у многих ноль баллов по шкале НДО, но болезненного опыта хватает у всех. На первый взгляд он был безобидным, но порой мы недооцениваем, насколько глубокие шрамы он оставил после себя. Они мешают нам быть счастливыми в отношениях.
Например, мы жили в ситуации пренебрежения или затяжного конфликта между родителями. Возможно, мы годами утешали уставшую и депрессивную маму или терпели унижения от одноклассников без возможности получить защиту у взрослого. Все это травмы. Шандор Ференци, психоаналитик, писал, что травма — это любая ситуация, где нам не хватило поддержки. Тогда невозможно строить отношения из ощущения доверия и безопасности.
Как же изменить свой мозг, чтобы отношения ассоциировались с безопасностью, а партнер больше не виделся нам врагом и предателем? Для этого нам необходимо как можно лучше понимать, что создает старые нейронные связи, в какую травму мы попадаем, и в этом нам поможет EMDR-терапия.
EMDR — это еще один бриллиант в сокровищнице эффективной психотерапии. У метода есть свой простой и быстрый способ подобраться к «раненой части» и исцелить ее. EMDR-терапия признана ВОЗ и Министерством обороны США в качестве эффективнейшего метода работы с психологической травмой.
EMDR — это в переводе на русский десенсибилизация и переработка движением глаз — терапевтический подход, в основе которого лежит модель адаптивной переработки информации. Метод EMDR основан на принципе работы сетей памяти. Основная идея подхода такая: то, что не дает нам жить спокойно и счастливо, связано с непереработанными травматическими воспоминаниями. EMDR позволяет получить быстрый доступ к воспоминаниям и зрительным образам из прошлого. Переработка этих воспоминаний и интеграция в более крупные адаптивные сети позволяют трансформировать их и восстановить функционирование системы. Это возможно даже без разговора о травме.
Опираясь на исследование Бессела ван дер Колка, снимки МРТ пациентов показывают, что всего три сеанса EMDR в значительной степени снижают симптомы травмы у 8 из 12 пациентов. У них увеличивается активность префронтальной доли, передней поясной коры и базальных ядер, что дает возможность пересмотреть влияние травмы на повседневную жизнь. Спустя 8 месяцев 60 % участников исследования подтвердили, что симптомы травмы больше их не беспокоят. И это лишь одно из многочисленных исследований метода.
За последние 25 лет было проведено большое количество клинических исследований EMDR-терапии, что привело к широкому признанию этого подхода для эффективной терапии психической травмы. При помощи особых движений глаз или рук мы получаем доступ к тому, чтобы «переработать» воспоминания. Травматический опыт «застревает» в нас, остается непереработанным и создает перегрузку в системе, потому что не хватает ресурсов психики.
EMDR — своего рода блендер для воспоминаний. Он создает внутренние связи, необходимые для разрешения ситуации. «Раненая часть» активируется в ответ на незначительные стимулы, когда всплывают непереработанные воспоминания. Они находятся в обособленном месте, лишенном связи с другими сетями памяти. И не могут измениться сами, потому что не связаны с другими, более адаптивными и полезными записями. Так что, увы, время не лечит. Лечит хорошая терапия.
Со стороны метод выглядит необычно, потому что, в отличие от других подходов, использует движения рук или глаз, что называется «билатеральная стимуляция». Такая тактика позволяет ускорить результат за счет перекоммутации связей и сохранения воспоминаний с внесенными изменениями. Пересмотр событий прошлого позволяет изменить восприятие себя и других. Прошлое больше не порождает автоматические эмоциональные и телесные реакции, которые лишают нас уверенности. Мы получаем больше доступа к позитивным сетям памяти и чувству безопасности. Фазы психотерапии в работе с эмоциональной зависимостью 
Первая фаза восстановления целостности — это признание факта зависимости. Мы не можем оставить травмирующее прошлое позади, пока не признаем, что это с нами случилось. Иногда с грустью приходится принять: то, что мы называли любовью, ею не являлось. На этой фазе необходимо максимально точно определить, в каких именно отношениях вы сейчас находитесь. Если вы в ситуации физического или эмоционального насилия, важно найти в себе силы прекратить это. Такие отношения не изменятся никогда. В остальных случаях можно начинать работу над собой.
Вторая фаза — это диагностика стадии зависимости и определение «цены», которую мы платим за нее. Большинство людей готовы делать что угодно, лишь бы не замечать реальность. Они испытывают огромную боль и лишь изредка небольшое облегчение от жалоб на партнера. Обманывают себя и весь мир, от чего испытывают глубоко вытесненный стыд. Увидев, чем приходится платить за этот союз, мы можем начать менять свои поступки, мысли и чувства.
Затем мы входим в третью фазу — принятия ответственности за свою жизнь и за себя. В этой точке мы перестаем играть в спасателя или в жертву, перестаем обвинять других, перекладывать ответственность. Важно сосредоточиться на себе. Почему? Пока ваши усилия сконцентрированы на изменении другого человека, вы не можете направить энергию на помощь себе. Ощущение тупика — это следствие попыток контролировать то, что вы контролировать не можете.
Следующая, четвертая фаза — принятие решения и постановка целей. Здесь мы отвечаем себе на вопросы: «Хочу ли я изменить свою жизнь? Как выглядит мое идеальное будущее и мои идеальные отношения?» Но и на этом этапе жизнь не изменится — для изменений требуются план и ресурсы на его выполнение, а также внешний «проводник». А еще нужно любопытство. Изменения возможны, когда искреннего любопытства станет больше, чем страха.
Здесь нам понадобится неочевидный, но очень важный навык для построения гармоничных отношений — научиться быть одной. Если женщина умеет быть одна, она не будет искать мужчину лишь для того, чтобы он заполнил пустоту.
Пятый и крайне важный этап — реальные действия. Зависимая часть личности испытывает огромную тревогу перед изменениями, но пока вы не решите что-то трансформировать и не предпримете шаги для этого, все останется по-прежнему. Если партнер токсичен для вас, что вы выбираете делать в этих отношениях?
Для исцеления от эмоциональной зависимости необходимо научиться любить себя, ценить, слушать свои желания, сделать работу над собой главным приоритетом. Важно проработать все внутренние индивидуальные установки о себе, жизни, отношениях, а также семейные сценарии.
В ходе работы над собой мы учимся смотреть в глаза своим страхам, но все же идти вперед. Бояться — это не про слабость. Возможно, страх не пройдет никогда. Но можно сделать так, чтобы мы управляли им, а не он нами. Еще одна важная часть работы над собой — принять своих родителей. Психолог помогает эмоционально отделиться от родителей, прожить разные чувства по отношению к ним, перестать видеть в них монстров, от которых ждут очень многого. Бывает и так, что маму с папой, наоборот, идеализируют, что на первый взгляд хорошо, но если копнуть глубже, это мешает нам стать взрослыми. Не зря же мы в подростковом возрасте обесцениваем старших, чтобы обрести себя, и потом снова видим их заслуги, но уже не из детской позиции, а из взрослой.
По мере того, как исцеляются детские раненые части, улучшаются отношения с родителями, ведь с ними теперь общается не раненый обиженный ребенок, а такой же взрослый, как они сами — неидеальный, но желающий любви и принятия.
В отношениях с детьми мы становимся менее властными, менее тревожными и менее виноватыми. Чем жизнерадостнее и спокойнее мы сами, тем жизнерадостнее и спокойнее наши дети.
Еще один важный момент — эмоционально «отпустить» бывших партнеров, если вы чувствуете, что это не произошло и влияет на ваше настоящее. Затем важно потихоньку увеличивать круг общения, расширять круг интересов, возможно, искать способы заработка или новую профессию, чтобы понемногу опираться на себя (если этого совсем нет). Важно учиться впечатляться реальностью, внешним миром. Расширить зону ресурсов, чтобы можно было рассчитывать не только на партнера и радоваться не только в отношениях.
Итогом работы над собой становится смена фокуса с чужой жизнина свою: способность слушать свои желания, говорить «нет», брать паузу, просить помощи, примерять, подходит ли мне это сейчас, выбирать себя, даже если другим неудобно, говорить о своих чувствах, о недовольстве (в формате Я-сообщения: «Когда ты делаешь это… я чувствую это»).
Подружившись со своим внутренним миром, мы становимся «авторами» наших отношений. Отныне нам становится понятно, что в них происходит, почему и как мы можем на это влиять. Для этого мы учимся подсвечивать «темные пятна», делать видимым все, что «заметали под ковер», говорить о себе, о том, что важно, благодарить. Со временем мы становимся способны обходиться без манипуляций, молчания, обвинений, обид, провокаций и перекладывания ответственности. Мы находим деструктивные шаблоны, по которым строим отношения, и меняем их на конструктивные.
Все, что я описываю, — это путь к нашему сердцу. Вы находите его, когда рискуете говорить о важном, жить с открытыми глазами, доверять, но учитывая, насколько партнер безопасен для вас. Искать контакт с собой и Богом, если вы верите, или Вселенной, если вам близки духовные теории/практики, или Бессознательным, если вам ближе психология. Все это способствует тому, что интереса и радости, открытости становится больше, чем страха. Конечно, на протяжении всего пути важно благодарить себя за каждый шаг, самый маленький, самый, казалось бы, незначительный.


Я поделюсь фрагментами своей работы, чтобы проиллюстрировать, как терапия вплетает новый опыт в привычный способ жить.
ИСТОРИЯ СОНИ
Одним из самых удивительных вопросов для моей клиентки Сони был: «Удобно ли тебе сидеть?» Поначалу она удивлялась и только спустя несколько сессий начала обращать внимание, что сидит на краешке кресла.
Еще через пару сессий она вдруг обнаружила, что на вопрос «Хочешь чаю?» не обязательно по привычке вежливо отвечать: «Нет, спасибо!» Не обязательно отказываться от чая и «занимать мало места», чтобы показаться мне хорошей и получить одобрение. Так было устроено в ее отношениях с мамой, потом в ее отношениях с мужем, но сейчас — не обязательно! Сейчас есть выбор, по какой дорожке пойти дальше: зависимой или нет.
После того как мы обсудили эти вещи, она смогла устроиться поудобнее и даже согласилась на чай. Это была победа.
Психотерапия зависимостей — это долгая, кропотливая работа по восстановлению права на свое место в жизни. И начинается она с очень простых вещей! Пока человек не разрешает себе удобно устроиться в кресле психотерапевта, он не позволит себе занять место в собственной жизни.
Удобно ли вам живется? Удобно ли вам прямо сейчас, когда вы читаете эту книгу? Чувствуете ли вы, что вправе занимать место, быть увиденной, услышанной, замеченной? Можете ли вы сказать: «Да, этот мир рад мне. Да, я — прекрасное дитя этой Вселенной. Да, я важна для этого мира»? Если это не так, вероятно, вы живете в страхе, с закрытым сердцем, с глубинной установкой «Не быть, не жить», и тогда эта книга — лучшее, что сейчас может быть в вашем жизненном пространстве.
ИСТОРИЯ ИЛОНЫ
Илона пришла ко мне на терапию, чтобы научиться говорить о том, что ее не устраивает в отношениях, и обращаться к мужчинам за помощью. В детстве мама жестко блокировала любые ее желания и недовольства строгим взглядом либо фразами вроде: «Я — последняя буква в алфавите», «Да кто ты тут такая», «Мало ли что ты хочешь». Мы исследовали, как именно в отношениях с партнером Илона запрещает себе быть собой: чувствовать, действовать, говорить, выбирать.
С помощью специальных техник Илона «вернула» маме установки «Не будь», «Не живи», «Не действуй». До терапии у нее был сильный бессознательный страх, что если она станет выражать несогласие или просить, то от нее откажутся.
Мы работали с внутренними запретами. Илона выписала негативные установки о себе, о мире. Мы долго исследовали, как они влияют на нее, кто был их автором, что она обретет и потеряет без этих идей, кому не понравится, если она перестанет так думать. Мы заменили установки на позитивные.
Сделали практики, в которых Илона отказалась от того багажа родительской семьи, который ей не подходит, и поблагодарила родителей за все хорошее. Это ее опора и ресурс. Пока мы полностью отвергаем маму и папу, нам не обрести корней, не вырасти, не повзрослеть.
Понемногу Илона возвращает себе право жить и действовать, не полностью соответствовать ожиданиям родителей, но чувствовать их поддержку.
Я прошу ее потихоньку начать обращаться к мужчинам за помощью: сначала донести вещи, показать дорогу. Через некоторое время она готова разрешить себе более смелые просьбы. Положительный опыт ободряет ее. Она начинает пробовать и выстраивать новые нейронные связи: «Мужчины готовы помогать мне», «Мужчины безопасны для меня». Это позволяет ей начать чувствовать себя защищенной рядом с ними, а доверие — основа основ для гармоничных отношений в паре. Если мы ожидаем увидеть в мужчине демона, мозг найдет миллион подтверждений тому, что это так.
ИСТОРИЯ ЕЛЕНЫ
Елена каждый год ездила с мужем нырять на Бали, хотя до смерти боялась находиться под водой. Вплоть до панических атак. Но страх неодобрения мужа пугал еще больше. В ее голове неоспоримый признак идеальных отношений, если супруги отдыхают вместе. Я спросила ее: «А если они идеально живут вместе 360 дней в году и 5 дней отдыхают по отдельности, это уже не идеальные отношения?» Лена задумалась.
Чтобы выйти из слияния и обрести себя, ей нужно почувствовать свою значимость. Тогда она сможет сказать: «Милый, в этом году я не поеду с тобой нырять. Я поеду с подругами кататься на сноуборде».
Когда мы не можем сказать «нет», мы все время находимся в ситуации слияния. Кроме того, собственная неспособность строить диалог незаметна, но кажется, что разговаривать не готов партнер. В психотерапии многие впервые узнаю́т слово «границы» и начинают исследовать, как это организовано в их жизни.
Если в отношениях есть проблемы с границами, значит, они есть и в других сферах жизни. Примеры нарушенных границ: вы соглашаетесь работать сверхурочно. Вы позволяете себя критиковать и обесценивать. Вы соглашаетесь ехать, когда вам неудобно и куда неудобно. Вы даете деньги в долг и потом стесняетесь попросить их обратно. Вы посвящаете время тому, что хочет муж, а не тому, что хотите сами. Вы соглашаетесь на секс, когда не хотите этого. Вы позволяете другим людям унижать вас. Вы работаете за весь отдел. Вы позволяете маме вмешиваться в воспитание ваших детей и указывать вам, как жить. Вы отдаете свои вещи, свои деньги, когда не хотите этого.
Если границы прочные, говорить «нет» не страшно и отказ другого не разрушает, не воспринимается как отвержение вас целиком или угроза для отношений. При устойчивых границах вы также способны отдать часть ответственности партнеру, а не брать всю на себя.
Что происходит в результате терапии и работы над выстраиванием границ?
ИСТОРИЯ ЕЛЕНЫ, ПРОДОЛЖЕНИЕ
Лена потихоньку принимает себя: больше слышит свои желания, учится говорить «нет». Теперь в основе ее поведения лежат любовь к себе и самоуважение, которые она постоянно укрепляет и сознательно лелеет.
Принимая себя, она учится принимать и мужа таким, какой он есть, не ожидая, что они станут одинаковыми, не считая, что они должны любить одно и то же, чтобы быть вместе. Она больше не ищет подтверждения своей «хорошести» через угождение. Ей не требуется быть «нужной», чтобы чувствовать себя привлекательной.
Она спрашивает себя: «Хорошо ли мне сейчас? И что я могу сделать, чтобы было еще лучше?» У нее есть круг хороших друзей и здоровых интересов, которые также являются для нее опорой. И она может немного отпустить мужа, чтобы в отношениях стало больше воздуха. Она знает, что достойна самого лучшего из того, что жизнь может ей предложить. В том числе спокойного отпуска с подругами в горах. Муж только за.
ИСТОРИЯ РИТЫ
Рита считала, что муж не поддерживает ее в стремлении расти профессионально. Собственно говоря, с этим она и пришла на психотерапию. Со временем оказалось, что Рита вообще никогда не обсуждала с ним свой карьерный рост. Вместо этого она сама не верила в то, что способна стать руководителем отдела. Но проецировала эту идею на мужа, как будто он в нее не верил. Такая «роль» партнера позволяла ей ничего не менять на работе, ведь так безопаснее, но при этом перекладывать ответственность за выбор на него. Когда все это выяснилось, Рита смогла разглядеть за монстром реального живого мужчину, поговорить с ним о своих тревогах и получить поддержку.
Поскольку зависимая личность не может признать свое право быть неудобной, злой, плохой, то все эти черты вытесняются в бессознательное и при помощи механизма проекции ими наделяется партнер. Таким образом, порой он кажется монстром не потому, что он — монстр, а именно потому, что мы проецируем на него свою агрессию, обвиняем в своих неуспехах. В целом в терапии мы движемся к зрелой жизненной позиции, заключающейся в следующем: НИКТО не виноват в том, что с нами случается — все это выбрано и создано нами либо происходит с нашего согласия.
Но есть и параллельный процесс, когда мы провоцируем других играть те или иные роли. Если год за годом считать, что супруг — негодяй, в конце концов он может действительно начать играть роль, которую от него ждут. Представьте, если бы вам регулярно говорили: «Ты неблагодарная, равнодушная», долго бы после этого вы сохраняли способность быть сочувствующей и включенной?
Психотерапия оказывается крайне эффективным инструментом, потому что в ту же проекцию попадает и сам психолог. В какой-то момент он тоже начинает чувствовать себя загнанным в угол, виноватым перед клиентом, недодающим, недостаточно бережным. Если это не свойственно терапевту в жизни, значит, он испытывает чувства, которые клиент «создает в своем поле». Вероятно, именно так чувствует себя его партнер. Этот феномен носит название «проективной идентификации» или «контрпереноса».
Контрперенос дает возможность прояснить, почему другие люди чувствуют себя именно так рядом с этим человеком, какие бессознательные сигналы он посылает: недовольно дует губы, отворачивается, вздыхает или манипулирует словами: «Вы мне все равно не поможете».
Это долгая работа, позволяющая сменить зависимую позицию на зрелую. Ни один клиент так просто «не отдаст» свою зависимость, ведь после этого придется учиться жить заново. Целительно для человека почувствовать в отношениях с психологом, что он имеет право злиться, отстаивать границы, и его все равно не оставят, не бросят. Психотерапевт будет говорить о том, что замечает эти чувства, но все равно не перестанет проявлять теплоту. Так клиент впервые получает опыт, что условно негативные эмоции могут делать отношения более открытыми, а не разрушать их. Что он со своими истинными чувствами не будет брошен, отвергнут. Ему не обязательно все время быть «хорошим».
В ходе терапии клиент осознает, что психолог не спасет его, ведь то, что он всегда искал в другом, находится у него самого. В этот момент он разочаровывается и начинает при поддержке терапевта учиться опираться на себя там, где всегда опирался на другого, ценить себя, хотя раньше считал себя никчемным и неспособным. Клиент при помощи психолога возвращает себе ту часть, которую всегда вытеснял, не признавал, но в которой много ресурса и энергии.
Вот почему важно в терапии не только поддерживать клиента и идею его «невиновности», ведь так психолог станет «сообщником» и покровителем, а клиент останется в зависимой позиции. Важно через какое-то время начать обсуждать вклад человека в то, почему дела обстоят именно так, а это бывает больно. В ходе качественной экологичной терапии клиент обязательно рано или поздно придет к точке обесценивания терапевта. Примерно так подросток обесценивает родителя, чтобы стать взрослым.
Возвращаясь к истории Риты, скажу, что в итоге она стала руководителем отдела. Мы с ее мужем невероятно ею гордились. Терапия помогла ей обнаружить и признать свою силу, чтобы рискнуть желать большего.
ИСТОРИЯ МАРТЫ
Марта жалуется, что муж плохой, невнимательный, безразличный. Разговоры о том, какой он ужасный, продолжаются часами и занимают сессию за сессией. Мне Марта лишь изредка задает вопрос: «Что мне с ним делать?» Ответ она не слушает, меня тоже не очень замечает. Я начинаю испытывать, вероятно, те же ощущения, что и мужчина при общении с Мартой: раздражение и бессилие. У нее есть ожидания, но нет возможности взять то, что ей дают, даже заметить это. Ее жалобы становятся важнее, чем контакт с реальным человеком, ведь эта позиция дает ощущение превосходства над партнером, никчемным и безразличным. По сути, Марта провоцирует мужа быть таким, чтобы она была «обиженной». Это происходит не оттого, что Марта плохая. Что-то в ее детском опыте было слишком болезненным, не позволяющим научиться быть в близости и ощущать при этом безопасность, замечать себя и другого. И тогда это становится целью психотерапии.
Я обращаю внимание Марты на то, что происходит. Она становится внимательнее к этим вещам. Со временем начинает замечать собственную агрессию по отношению к мужу. Потихоньку учится видеть то, что он делает для нее, и благодарить. Постепенно их отношения налаживаются. Марта готова признать свою неидеальность, что вызывает уважение — так происходит не всегда.
Признать свою ответственность за происходящее, уйти от представления «Он плохой, тиран, а я — жертва» — один из первых шагов к другой жизни. Но почему это так тяжело? Потому что этот момент возвращает нас в детское переживание стыда и ужаса: «Со мной что-то не так». Избегание ответственности, роль спасателя защищают нас от невыносимых чувств. Для того чтобы перестать искать виноватых, придется стать взрослым, а значит, принять свое неидеальное детство, своих неидеальных родителей. Принять не значит простить, это значит научиться жить дальше с мыслью, что другого детства у нас уже не будет, и дать родителям «место в своей душе» — таким, какими они были. Без этого мы навсегда останемся либо несамостоятельными детьми, либо бунтующими подростками. Только взрослый способен отгоревать по несбывшемуся, чтобы вернуться к своей целостности.
В результате нашей работы Марта остается в паре со своим неидеальным мужем. Она бросает попытки переделать его. Расстается с нереалистичным представлением, что муж сможет удовлетворить все ее ожидания. Отношения — это союз двух живых неидеальных людей, помогающих друг другу обрести себя. Истинная связь, подлинная близость придут чуть позже. Когда мы обнаружим сами себя. Только встретившись с собой, мы встретимся с партнером — и лишь после этого сможем создать по-настоящему близкую связь, истинное МЫ, которое проявляет в нас Божественное, Духовное.


Я рассказала вам истории о том, как терапия помогает стать гармоничнее и счастливее, а сейчас хочу резюмировать, за счет чего это происходит. Я выделила несколько элементов, без которых невозможно стать целостным и по-настоящему жить свою жизнь.

Осознанность 
Что такое осознанность? Это не сидение в позе лотоса с сосредоточением на своих чакрах. Это возможность ясно видеть, как мы проживаем свою жизнь, как совершаем выборы, как наш прошлый опыт влияет на нас сегодня. Это возможность ясно воспринимать партнера с его достоинствами и недостатками, не подменяя призраками из прошлого, иллюзиями и фантазиями.
Без осознанности мы живем инстинктами, прошлым. За нас действует «рептильный мозг»: заставляет нас пугаться, убегать, быть в деструктивных отношениях. Осознанность — это возможность жить через сознание, совершать выбор, брать на себя ответственность за свою жизнь, действовать из взрослой позиции, говорить «да», когда хочется сказать «да», и «нет», когда хочется сказать «нет».
Осознанность — это своего рода пауза, которая привносит элемент выбора в бессознательное реагирование. Ведь основа зависимых отношений — это когда все происходит автоматически. Если мы действуем осознанно, мы успеваем подумать, почувствовать: «Что сейчас происходит? Зачем я это делаю? А хочу ли я этого сейчас? Что сейчас с моим телом? О чем говорит зажим в пояснице? Может, я слишком много на себя беру?»
Осознанность — это простроенный контакт между телесным, эмоциональным и рациональным. Когда все это рассогласовано, мы теряем возможность ориентироваться в своих реакциях, опираться на сигналы тела. Путь к осознанности — это путь к обретению собственной целостности. Когда мы вернем ее, нам больше не нужно будет искать во внешнем мире партнера, чтобы заполнить внутреннюю пустоту. В этот момент мужчина придет в нашу жизнь, чтобы этот союз обогатил нас обоих впечатлениями, ощущениями, принятием, раскрытием внутреннего потенциала. Это развитие не через боль и дефицит, а через радость, счастье, изобилие и возможность делиться. Теплое отношение к себе 
Очень горько от того, как много женщин по-настоящему плохо к себе относятся. Изнуряют себя самокритикой, тяжелой работой, сравнением с другими, пренебрежением к возможностям и ограничениям своего тела — все это можно назвать отказом от своей природы. Некоторые мои клиентки прямо говорят: «Я себя ненавижу». Некоторые, уже более опытные, прошедшие часть пути в терапии, все еще говорят: «Я ненавижу эту часть себя». Но эта часть тоже вы. У нас нет ничего, кроме самих себя. И до тех пор пока мы истязаем себя и насилуем под соусом «Я стану лучше», мы не становимся лучше. Мы становимся с каждым днем все дальше от своего Селф, все более разъединенными со своей сутью, тревожными и несчастными.
Мы так хорошо знаем, какими нам надо быть, какими нас примут другие и общество, но так плохо знакомы с собой, такими, какие мы уже есть. Мы так долго отвергали это. Например, в школе меня не слишком понимали и одобряли в том, что я медлительная и погруженная в свой внутренний мир. Это не было популярно. От меня ждали результатов, оценок, лидерства, достижений в спорте, математических побед. Но я не стала математиком или спортсменом.
Я стала успешной тогда, когда смогла развернуть, принять и по максимуму использовать свой потенциал, в том числе медлительность и погруженность в детали — эти качества нужны хорошему психологу. Я стала успешной, когда перестала быть не собой.
А какая вы? Что первое приходит вам в голову, когда я задаю этот вопрос? Выпишите прямо сейчас на листок, какая вы. Не фильтруйте ответы на социально одобряемые и не очень, пишите то живое, что приходит в голову. А потом перечитайте список. Это и есть ваша уникальность. Это и есть вы, и вы прекрасны, и другой вас у вас нет и не будет. Берегите себя, а я помогу вам в этом.
Когда мы пытаемся быть не собой, это создает огромное внутреннее напряжение, внутренний конфликт, который все равно съест все наши силы. А что касается страха, что вас не примут такой, какая вы есть, я всегда читаю своим клиентам стихотворение Яны Мкр[3]:

а полюбят тебя обязательно за другое,

за то, что чужому и невдомек,

самое, что есть у тебя простое,

будет для кого-то и шарм, и шелк.



родинка, ямочка или дурной акцент

станет кому-то чудом, почти пророчеством.

то, что ты и не видел так много лет,

кого-то спасает от серого одиночества.



и полюбят тебя обязательно не за то,

не за то, над чем ты всегда стараешься,

но как ты ходишь, как снимаешь с себя пальто,

может, как ты плачешь, но скорее, как улыбаешься.



как грызешь колпачок от ручки, ловишь такси

или волос отводишь ладонями от лица,

как ты ноешь с утра, как не знаешь, куда идти,

и как в фильмах болеешь за подлеца.



может, вдруг ты зевнешь

на важной какой-то встрече

и сконфуженно сморщишь лоб,

и тебя полюбят

именно в этот вечер,

не за что-то,

а вовсе — наоборот.


Мы и правда никогда не знаем, за что нас полюбят, но я точно знаю, что любят тех, кто соединен с собой, кто в контакте с собой, кто хорошо знает свои желания и границы. Не ориентируйтесь на других — это всегда проигрышная стратегия. Учитесь хорошо к себе относиться, и тогда в вашей жизни обязательно появится тот, кому нужна именно вы и именно с таким набором качеств.
МОЯ ИСТОРИЯ
Помню, до прохождения терапии я создала себе кумира в лице одной девушки. Она казалась мне такой умной, стройной, красивой, харизматичной и оригинальной, достойной внимания мужчин. Не то, что я сама. Пару лет спустя по стечению обстоятельств мы встретились с ней в метро. Когда я подошла к этой девушке, меня догнал инсайт размером с целую Вселенную. Я была абсолютно ошарашена. Как думаете, какой?.. Боже, это обыкновенная девушка! Представляете? В реальности это была обыкновенная девушка! Ничем не лучше и не хуже, чем я. Всю ее «идеальность» я придумала сама у себя в голове.
Я помню этот момент до сих пор. Тогда я осознала, каким нездоровым и преувеличенным может быть наш взгляд на мир, пока мы не в контакте с собой. Девушка была той же, что и два года назад. Изменилась я. Я вернула себе свой «истинный размер». Я не была больше маленькой и никчемной. Это был удивительно счастливый момент.
Как научиться хорошо к себе относиться? На самом деле нельзя вот так быстро взять и полюбить себя. Это не конечная точка. Это выбор, это путь. Не бывает так: «Не любила себя 30 лет, а потом прошла курс и полюбила». Это маркетинговый ход, в реальности так не происходит.
Я придерживаюсь непопулярной точки зрения насчет любви к себе. Начните с того, чтобы себя жалеть. Когда вам станет искренне жаль, что вы так себя мучили, у вас появится шанс сдвинуться с мертвой точки. И это проще, чем сразу принять себя. Для этого нужна еще долгая работа. Просто представьте, что вы — это ваша близкая подруга. И она относится к себе вот так. Или речь идет о вашей дочери. И если вам жаль, что она так с собой обходится, — это уже первый шаг. Возможно, вы даже сможете сказать: «Мне так жаль тебя. Прости, что я с тобой так плохо обращаюсь».
Второй шаг — направить больше внимания извне вовнутрь. Ведь мы так редко притормаживаем в потоке жизни, чтобы заметить себя. Попробуйте больше узнать о себе. Прямо сейчас. Для начала я предлагаю вам просто уделить себе чуть больше внимания, отмечая три аспекта: мысли, эмоции, тело.
Тело. Вы удобно сидите? Вам хватает воздуха? А света? Может, вы хотели бы одеться потеплее или полегче? Может, вы хотели бы пересесть на диван и продолжить чтение с чашкой чая?
Эмоции. Что вы испытываете прямо сейчас? Может, у вас был трудный день? Может, вам грустно и вы хотели бы поддержки, но не просите? Может, радостно, но вы себя не похвалили?
Попробуйте описать, какие эмоции вы испытываете прямо сейчас. Возможно, они едва различимы, а может, выражены достаточно явно? В помощь вам список эмоций:
Радость
Восторг
Надежда
Гордость
Нежность
Благодарность
Восхищение
Любовь
Умиротворение
Умиление
Безмятежность
Воодушевление
Азарт
Ликование
Симпатия
Предвкушение


Гнев
Раздражение
Возмущение
Недовольство
Отвращение
Презрение
Бешенство
Обида
Злость
Досада
Зависть
Негодование
Злорадство
Неприязнь
Ревность


Печаль
Грусть
Разочарование
Тоска
Сочувствие
Отчаяние
Скорбь
Сожаление
Огорчение
Жалость
Горе


Страх
Беспокойство
Тревога
Ужас
Паника
Испуг
Волнение
Настороженность
Боязнь
Опасение
Трепет


Стыд
Вина
Смущение
Неловкость
Мысли. О чем вы думаете прямо сейчас? О себе? О своих близких? Чем заполнен ваш ум? Может, мыслями о завтрашнем дне? Какие идеи о вас самой прямо сейчас подкидывает ваш ум? У большинства людей ум заполнен тревогой и самокритикой: «Я недостаточно хороша, надо куда-то бежать и что-то делать, чтобы стать лучше». Наши сегодняшние мысли полностью определяют качество нашего завтра, и подробнее мы поговорим об этом в 10-й главе.

Уважение разности 
Помимо признания своих границ и индивидуальности, важно научиться замечать и уважать отличия других людей. Порой мы критикуем мужчину за то, что его привычки или точка зрения отличаются от наших, не ценим и не благодарим за тот вклад, который он вносит в отношения. Высшая точка близости, когда мы слышим и признаем мнение партнера, если оно отлично от нашего, и говорим: «Да, я слышу тебя и понимаю твои чувства. Да, твое мнение имеет право на жизнь, хоть я и считаю по-другому». Саморегуляция 
Для того чтобы обрести себя и жизнь своей мечты, понадобится воля и умение совершать усилие. Важно разграничить усилие и насилие. Насилие — это то, что мы делаем против своей воли, в результате чего нам становится плохо. Усилие — это то, что не всегда легко, но в конечном счете является нашим выбором и становится для нас благом. Для того чтобы изменить свою жизнь, нам необходимо освоить ряд навыков. Например: обращать внимание на тело, хвалить себя, отказаться от критики. Если вы этого никогда не делали, вам придется включить волю и самодисциплину. Усилия требуют все зоны, где у нас пока недостаточно опыта.
Вспомните любой навык, который вам удалось довести до автоматизма: будь то вождение машины, плавание, выступление на конференции или приготовление шарлотки. Согласитесь, в начале это не было так легко, как сейчас. Точно так же произойдет с любым навыком, который вы решите развивать. Что бы вы ни выбрали: заниматься спортом, медитировать, не срывать на других негативные эмоции, читать книги и т. п. Если вам нужна какая-либо привычка, для этого понадобится многократное повторение. Самое трудное — первые 10 раз. Я убеждена, что за любой сильной личностью стоит многократное решение «прокачать» те или иные навыки. Опора на себя и других 
Для зависимой личности характерна одна из двух крайностей. Они либо готовы «коня на скаку остановить» и не имеют никаких навыков обращения за поддержкой, либо тотально зависят от других и, по сути, являются детьми. Ни та ни другая крайность не делает женщину счастливой, не позволяет ей построить гармоничные отношения. В первом случае она притягивает сынков и нахлебников, желающих выехать за ее счет. Во втором — вступает в союз с мужчиной-папой и с каждым годом все больше сомневается в себе. Она не является равноправным партнером и хозяйкой своей жизни. Ею легко манипулировать. В случае разрыва отношений такой женщине труднее обрести почву под ногами, потому что бо́льшая часть ее жизни была организована не ею, решения принимались не ею, деньги добывались не ею. Такие отношения лишь со стороны кажутся соблазнительными. Мои клиентки, жившие именно так, приходили ко мне с депрессией, тоской, тревогой и ощущением бессмысленности жизни.
Я считаю, что здоровые отношения доступны женщине достаточно целостной, достаточно самостоятельной, в целом умеющей опираться на себя, но при этом имеющей навык обращаться за помощью и полагаться на партнера. Каждый из этих навыков можно развить. Какой больше «хромает» у вас? Упражнения для работы над собой 
Упражнение 
Любовь к себе
Обратите внимание, как со вдохом ваш живот наполняется воздухом, а на выдохе мягко сдувается и расслабляется, как вместе с выдохом уходит накопившееся напряжение. Расслабьте мышцы лица, шеи.
Улыбнитесь себе изнутри. Произнесите про себя с нежностью: «Я люблю себя и принимаю как есть». Наблюдайте за тем, как ваше тело и сознание реагируют на эти слова. Если чувствуете внутреннее сопротивление, продолжайте мягко повторять эти слова и выдыхать напряжение из тела. «Я люблю себя и принимаю как есть».
Принимайте все реакции вашего тела и сознания, не оценивайте их, позволяйте быть тому, что есть. «Я люблю себя и принимаю как есть». «Я люблю себя и принимаю как есть». Одарите любовью все ваше тело.
Поблагодарите его за все, что оно делает для вас. Примите его в свои объятия, обнимите теплом своей души. Прямо сейчас скажите своему телу: «Спасибо тебе за все, что ты делаешь для меня». Оставайтесь в этом безусловном принятии. Сложите ладони перед грудью и произнесите про себя: «Благодарю себя и свое тело за эту практику». И теперь разотрите ладони и этим теплом умойте лицо и все ваше тело. Сделайте глубокий вдох и выдох.


Упражнение 
Внутренний критик
Сейчас предлагаю вам взять лист бумаги и записать на нем все те слова, которыми вы обычно себя критикуете. Думаю, у каждого из нас наберутся десятки таких утверждений. Послушайте свой внутренний голос и предположите, что он является не правдой, а лишь тем внутренним критиком, который отравляет вашу жизнь.
Выписывайте все обидные слова. Ваш внутренний критик может говорить, что вы недостаточно красивы или успешны, что вы толстая, или небольшого роста, или у вас кривой нос, или вы немногого добились в жизни, или недостаточно хороши для того, чтобы вас полюбил прекрасный мужчина. Может быть, вы не заслуживаете повышения или дорогой одежды. Может быть, у вас скверный характер. Может быть, критик говорит, что вы никогда не добьетесь того же, что ваши подруги, потому что они достойны гораздо большего. А может быть, считает, что не с вашей фигурой покупать себе юбки, о которых вы мечтаете. Выписывайте все-все, что будет приходить вам в голову.
Напишите 15–20 утверждений. Может быть, у вас получится больше. Теперь перечитайте все обидные фразы от вашего внутреннего критика и попробуйте представить, чьи это слова. Если есть время, возьмите карандаши с бумагой и нарисуйте его. Может быть, он будет похож на сварливую женщину, а может быть, на идеальную. Возможно, он похож на вашего бывшего партнера или на какого-то идеального мужчину. Может, он просто примет образ человека, сказавшего когда-то эти слова.
Никто из нас не рождается с обидными убеждениями и уничижающими идеями о себе. Как правило, в ответ на эти фразы всплывают фигуры одного-двух человек, обычно из нашего детства. Иногда это бывшие партнеры, иногда кто-то из учителей или бабушек и дедушек, но чаще всего, конечно, родители. Представив этого человека, мысленно поблагодарите его и скажите с иронией: «Спасибо, я проживаю свою жизнь в угоду тебе. Приношу ее тебе в жертву. Я отказываюсь от себя, чтобы соответствовать твоим ожиданиям».
Отныне, когда услышите эти слова у себя в голове, важно будет помнить, что это неправда. Это не ваши мысли, это мысли критика. И отныне вам понадобится альтернативный образ, я называю его Феей-крестной. Это ваш внутренний принимающий родитель.
Напишите для каждого утверждения внутреннего критика какую-то фразу, сказанную в ответ вашей Феей. Если критик считает, что вы недостаточно хороши, тогда Фея-крестная может сказать, что вы достаточно хороши: вам удавалось это, это и это, и удастся гораздо больше — она в вас верит. Это могут быть краткие противоположные утверждения или какие-то другие фразы. Если будет время, нарисуйте образ своей Доброй Феи. Можно купить украшение, символизирующее ее присутствие в вашей жизни. Отныне и каждый раз, когда будете смотреть на этот браслет или на кольцо, мысленно проговаривайте что-то хорошее о себе.


Упражнение 
Хорошее о себе
Сейчас предлагаю вам взять бумагу формата А4 и пройтись по всей своей жизни. Вспомните каждый год и свои достижения за этот период: что вам удавалось, что получалось хорошо, чем вы гордитесь. Вспомните, как вы пошли в школу, как хорошо сдали экзамены, как на вас обратил внимание молодой человек, который вам очень нравился. Как покорили кого-то красивым танцем, как заработали свои первые деньги, как впервые осуществили какую-то мечту. Запишите качества, которые помогли вам получить все это.
Не стоит сосредотачиваться на каких-то вау-достижениях, просто выпишите на бумагу все, что вам кажется важным в своей жизни, и потом перечитайте и поблагодарите себя за все эти успехи. Обязательно выпишите качества, которые понадобились вам, чтобы это хорошее с вами случилось. Обязательно похвалите и поблагодарите себя за это. Прочувствуйте свою ценность, читая о собственных достижениях и качествах. Перечитывая список, обращайте внимание на то, как меняется состояние, и попытайтесь наполнить ощущением этой ценности всю себя. Распространите это тепло, эту благодарность по всему телу.

Практика благодарности 
Как говорит мой учитель по медитации: «Даже если вы просто начнете благодарить и больше не будете делать никаких практик, ваша жизнь все равно очень быстро изменится». И это подтверждает мой опыт. Прежде, не умея ценить то, что у меня есть, я считала, что вечно недополучаю чего-то от близких, от мира. Мне всегда было мало и хотелось большего. Но, конечно, это приводило к совершенно противоположным результатам: люди делали для меня все меньше и меньше, потому что я не ценила их вклад.
Практика благодарности многое изменила. Я стала избавляться от негативного мышления, начала видеть хорошее. В моей жизни стало много добра, и сейчас я гораздо больше получаю от окружающих, потому что всем хочется чувствовать ценность того, что они делают. Моя жизнь стала казаться гораздо лучше и светлее просто потому, что я стала замечать, сколько прекрасного происходит в ней каждый день.
Моя первая попытка уделить время благодарности случилась лет 10 назад, когда я сидела в одесском кафе. Тогда окружающие казались мне недостаточно заботливыми, и это приносило ощущение разочарования, потерянности, одиночества. Я взяла чашку кофе, села за столик и, чтобы как-то успокоиться, открыла заметки в IPhone и начала составлять список того, что окружающие сделали для меня за последнюю неделю. К моему удивлению, список получился достаточно большим. И тогда я впервые почувствовала, сколько всего остается мной не замеченным, проходит мимо, когда я на этом не фокусируюсь.
Сейчас каждый день я начинаю с благодарности. Благодарю себя, Вселенную и Бога, своих близких, случай, обстоятельства, незнакомых людей, если они мне чем-то помогли. Очень важно в отношениях с партнером благодарить — я делаю это каждый день: либо пишу в сообщениях, либо произношу вслух. И это весьма благотворно влияет на отношения. Я предлагаю и вам благодарить. Не обязательно за что-то грандиозное, можно благодарить за принесенную вам чашку кофе, купленную булочку, знак внимания, теплое слово, улыбку.
Есть такая практика, когда мы пишем по 15 благодарностей каждый вечер: себе, людям и Богу (или Вселенной). Вы можете благодарить за все, что было ценно для вас, и вы увидите, как жизнь начнет меняться. Негативное мышление сменится позитивным, подсветятся вещи, которые обычно игнорируются, и вам начнет казаться, что жизнь по-настоящему хороша. Зачастую мы обесцениваем то, что есть, в гонке за бо́льшим, и в результате получаем еще меньше. И чем чаще мы благодарим других, чем чаще замечаем их вклад, тем больше им хочется давать нам, дарить тепло и свою любовь. У нас получается взаимообмен, и в отношения приходит близость, искренность, доверие, пожалуй, все, что мы действительно хотим.


Упражнение 
Письмо себе в прошлое
Вспомните себя в том возрасте, когда вам было особенно грустно и с вами обошлись несправедливо. Вспомните тот момент, когда вам было очень больно и вы не ощущали поддержки. Возьмите ситуацию, которая произошла 10, 20 лет назад. Представьте ту девочку. Что она чувствует? Скажите ей, что она не одна, что у нее есть вы. Знает ли она об этом? Знает ли, сколько вам лет? Что ей нужно знать о вас? А что она хочет сообщить о себе? Расскажите, что ее ждет хорошего, где она побывает, кого встретит, чего достигнет, с чем справится, чему будет радоваться. Скажите, что самое лучшее у нее впереди, а вы обязательно будете с ней, и Вселенная (Бог) тоже на ее стороне.


Эта глава о целительной силе психотерапии, системе глубинной работы с психикой человека. Психотерапия — это максимально быстрый и экологичный способ выйти из эмоциональной зависимости. За время сессий мы проходим несколько стадий на пути к исцелению. Первые фазы — это признание факта зависимости, диагностика стадии и определение «цены», которую мы платим за нее. Затем, если мы хотим быть счастливыми и свободными, нас ждет необходимость взять ответственность за свою жизнь и за себя. В этом нам поможет принятие решения и постановка целей. Конечно, никакие изменения не случатся без наших реальных действий.
В терапии мы становимся гораздо более осознанными, мы больше не живем прошлым и инстинктами древнего мозга. Мы обретаем внутреннюю опору, поддерживающую часть, которая всегда на нашей стороне. Мы выбираем и осваиваем привычки, без которых наши цели недостижимы. Например, навык говорить «Нет», навык спрашивать себя, чего я сейчас хочу, навык заботиться о себе, просить помощи и многие другие. Все это позволяет нам обрести целостность. 9. Близость 
Мы сами должны стать тем изменением, которое хотим видеть в окружающем нас мире.
Махатма Ганди


Я свяжу тебе жизнь

Из пушистых мохеровых ниток.

Я свяжу тебе жизнь,

Не солгу ни единой петли.



Я свяжу тебе жизнь,

Где узором по полю молитвы —

Пожелания счастья

В лучах настоящей любви.



Я свяжу тебе жизнь

Из веселой меланжевой пряжи.

Я свяжу тебе жизнь

И потом от души подарю.



Где я нитки беру?

Никому никогда не признаюсь:

Чтоб связать тебе жизнь,

Я тайком распускаю свою[4].


Дорогие мои девушки, не распускайте свою жизнь ни для кого ни при каких обстоятельствах. Во-первых, этого никто не оценит, во-вторых, она вам самой еще пригодится. Не «вяжите» жизнь для партнера — мужчина счастлив только тогда, когда сам «связал» ее. А вы счастливы, только когда у вас есть своя реальность, и она не «распущена» для кого-то другого. К тому же, многим пожертвовав ради мужчины, вы ждете от него СТОЛЬКО благодарности, что никто такой ноши не вынесет. Если вы «распустили свою жизнь», все равно рано или поздно начнете требовать взамен: «Я на тебя всю жизнь положила, а ты…» Это неизбежно, ведь над всеми нами властен закон сохранения энергии: отдал — получи.
На первый взгляд может показаться, что «распускать свою жизнь» — это про заботу о другом, но на самом деле это про жертвенность, зависимость и саморазрушение. Близость недоступна, когда вокруг сплошные страхи и тревоги. Когда вы боитесь одиночества, жизни, своего внутреннего мира, ответственности, потери любви. В такой колее отношения быстро утрачивают свою чистую изначальную сущность и становятся способом избегания трудностей.
Близость заставляет встречаться с собой. «Неидеальный» человек, находящийся рядом с нами, — это наш выбор, а в эзотерическом смысле еще и зеркало нашего уровня духовного роста. Я о том, что в каждой точке жизни рядом с нами может быть только мужчина с параллельными задачами развития. Если у меня проблемы с личными границами, вероятно, в моей жизни появится мужчина, не чувствительный к чужим границам, и тогда наша общая задача — учиться видеть и слышать другого, сообщать о своих потребностях и уважать их. У меня не может быть, например, зрелого, принимающего и осознанного партнера (целостного), если я не чувствую себя целостной личностью.
Близость — это не про то, что я ответственна за его счастье. Не про то, что он ответственен за мое. Это когда каждый из нас отвечает за свое счастье сам, но нам есть чем делиться, есть чем обогащать друг друга. Это не про то, чтобы быть удобной, подстраиваться и говорить «да», когда хочется сказать «нет». Конечно, важно идти партнеру навстречу, но не ценой отказа от себя.
Близость далека от желания подчинить, обладать, приручить, изменить, манипулировать. Близость — это когда есть отдельный он и отдельная я. Когда между нами есть границы. Близость — это когда мой центр во мне, а не в другом.
Близость — это ответственность за себя, за свой вклад в отношения, за свои несовершенства. Близость — это когда я выбираю пройти этот путь вместе с ним. Я выбираю, он выбирает. По доброй воле. Только свобода уйти, когда мы захотим, делает возможным подлинное присутствие рядом. Быть вместе не механистично, быть живыми — это искусство, которое возможно в результате долгой работы над собой.
Близость — это про духовный путь рядом с другим. Это желание помочь себе и ему развиваться и прожить жизнь наилучшим образом.
Близость — она очень разная: там есть место грусти, и злости, и разочарованию, но любовь все равно больше, поэтому она держит на плаву в непогоду.
Близость не про удовлетворение всех потребностей, и в этом месте приходится сталкиваться с бессилием. Даже в самых лучших отношениях невозможно получить все, что мы хотим.
Близость — она не про идеальные отношения, она про счастье совпадать на каких-то небольших отрезках коммуникации и быть там живыми.
Близость — это когда я могу принять прошлое другого человека. Но это невозможно без того, чтобы принять свое.
Близость — это когда я признаю, что мы разные, и не боюсь показать партнеру, что у меня что-то по-другому, не как у него. Это невозможно без принятия себя в своей уникальности, непохожести, если мерило «правильности» у другого.
Близость — это когда я не боюсь, что другой меня предаст и бросит. Но для того, чтобы не бояться, важен навык не предавать и не бросать самого себя, когда трудно. Главное, чтобы я себя не бросала. Тогда не страшно идти в близость.
Настоящая близость — это когда возможно обсудить ожидания и потребности. Но для этого важно хорошо себя знать, чувствовать и присвоить себе право хотеть и получать желаемое.
Близкие отношения — это личное пространство у каждого из партнеров. Но для этого сначала должно быть интересно с самой собой, иначе личное пространство будет пугать.
Близость — это когда я рискую просить и готова принять отказ другого. Но для этого важно осознавать свои желания, не стыдить себя за них.
Близость — это когда я не жду, что партнер будет меня отвергать. Но для этого придется самой относиться к себе тепло и бережно. Близость — это радость и принятие человека за то, что он есть, а для этого важно научиться радоваться самой себе и принимать себя безусловно.
Близость — это награда за то, что я перестаю бежать от себя, рискую посмотреть в глаза своим самым страшным демонам. Это награда за то, что я перестаю прятаться от сложностей и уязвимости, учусь открываться и оставаться. Это награда за то, что я рискую принять свое несовершенство и показать его другому, а значит, принять и его несовершенство.
Близость возможна, когда мы ощущаем себя плюс-минус целостными. Конечно, у каждого бывают трудные минуты, когда радар сбивается, но все же важно, чтобы бортовые приборы были настроены на себя, а не на партнера.
Близость — это когда мы не ждем, что он изменится ради нас, но радуемся, если что-то все же меняется. Это когда мы говорим, а не рассчитываем, что нас поймут без слов.
Близость — это надежная гавань в бушующем мире страстей, падений, взлетов, преград на нашем пути. Она — защита и поддержка, помогающая быстрее встать и идти дальше, если мы упали.
Эмоциональная близость — это путь к себе рядом с другим, это путь к другому в присутствии подлинного себя.

Близость начинается с себя 
Потребность в близости заложена генетически, она ощущается с детства. Есть термин «госпитализм», или «эмоциональный голод». Его ввел американский психоаналитик Рене Шпиц. Госпитализм — это совокупность нарушений физического и психического здоровья, возникающая в результате длительного отрыва от дома и близких. Это то, от чего умирают сироты в детдоме. Даже если они получают идеальный уход и питание, их физические и психические функции угасают без теплоты человеческих рук, без любящего взгляда. Глубоко внутри они переживают горе и отчаяние. Возникает физическая и психическая отсталость, черствость, агрессивность, неспособность строить глубокие отношения.
Интересный эксперимент был проведен и заснят на видео французскими учеными в 1965 году. Перед семейными детьми и малышами из детдома были разложены кубики. Домашние малыши бодро взялись за игру, у них были интерес и ресурсы для исследовательской деятельности. Малыши из детского дома не стали обращать внимание на кубики, они лишь в тревоге смотрели на экспериментатора. Дети уходили в себя и сосали пальцы в попытке успокоиться, они вообще не были заинтересованы в исследовании окружающего мира.
На уровне нейрофизиологии это объясняется тем, что у детей, переживших травму, лобные доли не активируются в ответ на новизну, как у обычных детей. Отсутствие бережной привязанности вызывает у ребенка огромную тревогу и гасит потенциал к взаимодействию с внешним миром. Такие дети замыкаются в себе и используют всю имеющуюся энергию для самоуспокоения. Они безмолвно горюют о потерянной привязанности.
Это касается не только детей. Английский психоаналитик Боулби в своей книге «Создание и разрушение эмоциональных связей» описал состояние вдов после Второй мировой войны. Лишившись самого близкого человека, они были так же потеряны, как и дети в детских домах. Однако через год после утраты лишь у части вдов оказалось крайне неблагоприятное эмоциональное состояние. Эти женщины сказали, что их мало поддерживали в проявлении грусти и страха. Родные настаивали на том, чтобы они «взяли себя в руки».
Вдовы, которым удалось не застрять в тяжелых переживаниях, рассказывали, что окружающие выдерживали их печаль, не пытаясь ее «свернуть». Они могли говорить о своем муже, о прошлом, о своем горе столько, сколько им было нужно. Женщины описывали свою семью и друзей как сочувствующих и бережных. Это помогло им найти для себя стимул смотреть вперед и смысл жить дальше. В противовес женщины из первой группы «застряли» в прошлом.
Возможность чувствовать себя в безопасности — это одна из важнейших составляющих психического здоровья. Поддержка близких — защита от стресса и травм. Каждый раз при ощущении угрозы мы инстинктивно ищем тех, кто нам поможет. Если никто не появляется, то включается реакция «Бей-Беги». Если не работает и это, мы впадаем в оцепенение и ужас (реакция «Замри»).
Еще интереснее, что близость и надежная привязанность жизненно важны не только для людей. Эксперимент с крысятами 
Ученые установили, что крысята, которых интенсивнее вылизывала мать, выросли более смелыми и адаптивными к ситуациям стресса, чем малыши менее заботливых мам. У первой группы сформировались более устойчивые нейросети в гиппокампе, что благотворно повлияло на их обучение и память — они быстрее учились выбираться из лабиринта. Правда трогательно? Эксперимент «Природа любви» 
Речь идет об известных на весь мир довольно-таки жестоких экспериментах Гарри Харлоу. Это американский психолог, живший и работавший в прошлом столетии. В возрасте 24 лет он стал бакалавром и доктором философии в Стэнфордском университете. После получил работу в Висконсинском университете. Его интересовало, как зарождается и развивается любовь между людьми, а вот изучить это он решил необычным способом. Харлоу стал основателем лаборатории, в которой исследовали психологию приматов.
Ученый забрал детенышей обезьян и посадил в отдельные клетки. Пол клеток был устлан махровыми полотенцами. Выяснилось, что к мягкому покрытию малыши питают особую нежность, чего нельзя было сказать об их отношении к Харлоу, приносившему им еду. Тогда ученый усомнился в идее о том, что животные испытывают любовь к тому, кто дает им поесть.
Дальше Харлоу сделал для детенышей искусственную «мать» из проволоки, на которой закрепил соску для кормления, и также поставил рядом искусственную «мать» из мягкой ткани. Ученый заметил, что малыши сторонились «проволочной мамы». Обезьянки грустили, испытывали страх, забивались в угол и подходили к ней лишь изредка, чтобы поесть. Бо́льшую часть времени они обнимали «мягкую мать». Хоть у нее и не было еды, но рядом с ней детеныши вели себя спокойно и расслабленно.
Обезьянки, которые участвовали в эксперименте, став взрослыми, были очень агрессивными не только по отношению к другим, но и к себе. Они могли себя укусить или даже отгрызть пальцы, раскачивались из стороны в сторону — это наталкивало на мысль о развитии аутизма. Точно то же самое вы увидите у детей в детдомах.
Выросшие самки оказались лишены инстинкта размножения. Они ни при каких обстоятельствах не хотели сближаться с самцами.
Жестокий эксперимент над животными явно показал: чтобы ребенок полноценно развивался, ему нужна не только еда, но и подлинная телесная и эмоциональная близость. Важно, чтобы у него был телесный и эмоциональный контакт с матерью. Качество этого общения определяет, каким он вырастет и как в дальнейшем будет строить отношения.
К счастью, у нас не было проволочных мам, но при этом мало кто видел пример близости в родительской семье. Обычно в лучшем случае это были две хорошо скоординированные системы для того, чтобы более удобно функционировать. Когда мы с вами росли, не принято было разводиться, зато можно было топить свою боль в алкоголе или эмоциональном небытии, когда перестаешь чувствовать. Когда непонятно, живешь или нет, и каждый день похож на другой. «Просто привыкли уже, все так живут».
Мало кто из нас по-настоящему знает, что такое любовь. Мы часто путаем ее с другими понятиями, такими, например, как желание спасти, месть, гормональный всплеск, поиск родителей, страсть, зависимость, дружба, одолжение или разные виды неврозов. На самом деле зрелая любовь приходит к нам через годы. Сначала время страстей, потом притирки, терпения, искренности и, наконец, подлинного желания быть вместе.

Зрелая любовь 
Зрелой любви нужно учиться. Это не только вопрос чувств, но и вопрос навыков. Не с нее начинаются отношения, мы приходим туда через годы.
МОЯ ИСТОРИЯ
На сегодняшний день мои родители, дай им Бог здоровья, вместе около 55 лет. Они очень разные. Папа быстрый, делающий сто миллионов дел в единицу времени. Мама долго обдумывает разные решения, любит вглядываться и вчувствоваться в суть вещей. Она любит поездки, кафешки, новые интересные места. Папа любит что-то посадить на даче, ухаживать за огородом, придумывать новые блюда. Их объединяет профессионализм и любовь к своему делу (оба профессора в разных сферах), но у них очень разные темпераменты, интересы и характер.
Я видела различные этапы их отношений: и бури, и грозы, и весеннее тепло, и жаркое солнце. Думаю, поженись в наши дни, они бы давно уже разбежались. Но поскольку это люди старой закалки, они прошли через все эти здоровые для отношений кризисы и остались вместе. Сейчас им за 70, и у них очень теплые принимающие отношения. Мне кажется, они смогли принять разность каждого и остаться при этом верными себе и друг другу.
Так что же такое любовь? Большинство людей говорят «наша любовь закончилась», когда она еще и не начиналась. Около половины зарегистрированных браков распадаются явно не потому, что люди не подошли друг другу. Полагаю, причина в незнании того, какие этапы и кризисы проходят отношения и как грамотно проживать эти стадии, как поддерживать себя, партнера, к каким специалистам обращаться.
Зрелой любви не бывает в 20 лет. Она приходит, если люди остаются вместе, если принимают решение учиться этому вдвоем. Но больше половины пар расстаются в иллюзии, что партнер не тот и с кем-то другим они сразу обретут любовь.
У людей, которые были травмированы, одна часть ищет близости, а другая замирает в страхе перед ней, идеализирует партнера. Если два травмированных человека пойдут навстречу друг другу, их стратегии выживания будут работать на отталкивание. Идеализация мужчины, которая похожа на детские иллюзии по отношению к недоступному родителю, и узнавание его душевных страданий принимаются за любовь: «Больше я не буду страдать одна, мы будем страдать вместе». Но это еще не любовь.
Любовь — это совместный путь, целенаправленное действие, труд, не побоюсь этого слова. Это путь к тому, чтобы встретиться с другим через встречу с собой — открыть свое сердце, душу, проявить благодарность. По большому счету это путь к Богу в духовном и философском смысле.
Однажды я слушала интервью. Одной пожилой женщине задали вопрос: почему раньше люди долго жили в браке, а сейчас разбегаются при первых трудностях. Она ответила, что раньше и порванные вещи зашивали, а теперь сразу выбрасывают и покупают новые. Этап 1. ТЫ. Путь к себе 
Мы никогда не начинаем наш путь с любви. Мы начинаем его с влюбленности, слияния, коктейля гормонов. На первом отрезке пути мы идеализируем другого, ведь это «качает» нашу надежду обрести заботу и принятие. Это, по сути, младенческий период: «Мой мужчина так прекрасен, он мне нужен, он сделает меня счастливой». Нужность человека для каких-то целей еще не про любовь.
Мы начинаем путь с поиска самих себя в другом, с поиска способов удовлетворить свои потребности через другого, с поиска возможности быть любимыми. Мы сосредоточены на мужчине, на том, чтобы он делал для нас все, что нам нужно. Мы хотим, чтобы он считал нас особенной, незаменимой, принимал такой, как есть. По сути это потребность в слиянии, которую в полной мере удовлетворить с партнером невозможно. На этом этапе живет эмоциональная зависимость. Зачастую это время, когда мы потеряли себя и ищем другого. На этом этапе много конфликтов. Любовь здесь лишь иллюзия по большому счету. Это только начало пути к ней.
На первом этом этапе мы причиняем себе и другому много боли и зачастую делаем партнера ответственным за нее: «Это ТЫ виноват». В этой фазе может сменяться много лиц, и так будет происходить, пока мы не научимся любить. Успешный исход этого этапа — найти себя. Тогда мы станем на шаг ближе к любви. Есть любопытная эзотерическая теория, что подлинная любовь дается нам только в последнем воплощении. Я далека от эзотерики, но на самом деле это тоже про путь.
Хоть это больно и горько, далеко не все отношения первого этапа перерастут в любовь, но все будут топливом для того, чтобы ее появление в нашей жизни стало возможно. Нам нужно созреть для этого. Зачастую в момент расставания рождается сила для будущей любви. Когда мы готовы вырасти духовно. Этап 2. Я. Путь к другому 
На следующем этапе фокус смещается на себя, на свою индивидуальность. Когда мы знаем свои ценности, свою цену. Здесь начинается путь к своей глубине. Когда мы слышим другого и слышим себя. Здесь мы начинаем видеть партнера реальным: не только достоинства, но и недостатки. Если мы остаемся вместе, то рано или поздно можем и вовсе начать видеть одни только недостатки. Черты, казавшиеся нам прекрасными, начинают раздражать — это фаза обесценивания. Высокодуховный мужчина вдруг начинает казаться напрочь оторванным от реальности, творческая натура видится бездельником и т. д. Если мы выбираем «не разбежаться», нас, возможно, ждет еще пара лет притирок. К сожалению, на этой стадии чаще всего расходятся.
А ведь именно здесь возможна подлинная встреча. Партнер уже не идеализируется, но и не кажется монстром. Некоторые психологи считают, что этот путь занимает не меньше 10, а то и 20 лет. Не всякие отношения могут привести к этому этапу. Партнер ждет нас там, где возможна наша встреча с собой. Это подлинное партнерство. Там возникает совместный путь.

Этап 3. МЫ. Совместный путь 
Мы попадаем сюда, когда встречаемся с собой, своим центром. Здесь мы не подстраиваемся, не изображаем, не играем в то, чего нет. Я люблю его таким, какой он есть, он любит меня такой, какая я есть. Здесь мы не для того, чтобы удовлетворить потребность в слиянии. Тут два отдельных человека помогают друг другу в развитии. Любовь зарождается на этапе «Мы». Она возникает из благодарности, внимательности, готовности слышать, быть на одной стороне. Сюда нельзя прыгнуть из первого этапа. Сюда нельзя попасть с глубинным убеждением: «Любить меня нельзя». Тут спокойно, без адреналиновой зависимости. На этом этапе уже сама любовь начинает вести пару. Здесь мы можем подлинно обнять душу другого человека и отдохнуть рядом с ней без жертвенности, без героизма.
Зависимы ли партнеры друг от друга в гармоничных отношениях? Конечно, да.
Идеи тотальной опоры на себя и полного отсутствия зависимости утопичны и носят оттенок подросткового бунта. Конечно, зрелый осознанный человек умеет опираться на себя и стоять на своих ногах. Но даже у нас, взрослых, есть потребность в привязанности. Мы ждем от партнера опоры, защиты, утешения, похвалы и поддержки. Мы нуждаемся в близких эмоциональных связях. Мы нуждаемся в любви, основанной на открытости, отзывчивости и эмпатии.
Английский психоаналитик Джон Боулби говорил об «эффективной зависимости» — способности обращаться за эмоциональной поддержкой и принимать ее. Здоровая личность, по мнению Боулби, опирается на других людей, когда этого требует ситуация: «Целостная личность, — писал он, — достаточно гибкая. Она способна к изменению ролей, когда меняется ситуация. В одно время она может быть опорой для партнера и дарить ему ощущение безопасности, в другое — опираться на него, чтобы почувствовать себя защищенной».
МОЯ ИСТОРИЯ
Я развелась в 24 года и отправилась на поиски себя. Удивительным образом, хотя какая-то часть меня хотела встретить хорошего мужчину, я стала очень резко бороться с идеей любви и необходимости отношений. Маятник качнулся в другую сторону: карета превратилась в тыкву, вернее, зависимость в контрзависимость, что в общем-то две стороны одной медали.
Отношения все еще ассоциировались с болью, страданием и предательством. Только обретя себя, не полностью, конечно, но до определенной степени, я потихоньку начала видеть возможность отношений как ресурса. Сейчас понимаю, что это огромная сила, которая может быть как разрушительной, так и созидательной, и какой она будет — зависит от нас самих.
Много лет у меня не клеились отношения с мужчинами. Я избегала их из страха, что мне снова будет больно. Отказывалась от их помощи, считая, что «все смогу сама». Думала, что почему-то «у всех складывается, а у меня нет» и что со мной снова что-то не так.
Наверное, так продолжалось бы еще много лет, но нашелся радикальный и весьма действенный выход. Когда дочке было восемь лет, я решила эмигрировать. Собрала чемодан, взяла ребенка и уехала жить в Израиль, в страну, где на тот момент не знала лично ни одного человека.
Я решила получить израильское гражданство и снять квартиру в маленьком приморском городе неподалеку от Тель-Авива. Я понимала, что будет трудно сделать все это одной в чужой стране без знания местного языка, что придется обращаться за помощью и учиться доверять людям. Такой вот был вынужденный квест. И мир откликнулся на мой запрос.
В Израиле я познакомилась с несколькими надежными и прекрасными мужчинами. У меня не было с ними отношений, потому что на тот момент я все еще была не готова к ним. Но у меня появились верные и надежные друзья, которые приезжали, переводили, помогали с работой и документами, да и просто поддерживали на этом непростом пути.
В какой-то момент появилось чувство, что все задачи, которые я ставила перед собой, решены. Я вернулась на родину, научившись если не строить отношения, то, по крайней мере, доверять мужчинам. И это был прекрасный переход к тем отношениям, о которых я всегда мечтала.
Я прошла этот путь «в темноте», достаточно долго искала причину своих неудач. И сейчас у меня есть потребность делиться с миром результатами моего исследования, основанного на работе с семейными парами и собственном опыте построения отношений. Ведь я, как никто другой, знаю, что это за чувство, когда у тебя «не складывается», «все не как у всех», «безнадежно» и лучше «вообще ничего не надо, лишь бы не было больно». Поверьте мне, хорошие мои девушки, МОЖЕТ быть по-другому.
Пройдя часть этого пути, я осознала, что не получится быть счастливой, если у тебя внутри живет маленькая раненая девочка, у которой нет надежного внутреннего взрослого. Если напуганная, жаждущая любви девочка ведет вас по жизни — это провал.
Я осознала, что многое зависит от нашего мышления. Если мы живем в мысленной жвачке «не могу», «не получится», «не доверяю», «я неполноценная», в организме постоянно синтезируются гормоны стресса кортизол и адреналин, что заставляет нас проваливаться еще глубже в яму. Счастливая жизнь начинается с изменения Я-концепции: «Я — женщина, которую любят мужчины».
Я осознала, что нельзя полностью убрать «раны» нелюбви к себе, можно превратить их в шрамы, которые «ноют» в плохую погоду, но не болят постоянно.
Я осознала, что можно научиться хорошо к себе относиться и быть на своей стороне. Нас создали не для того, чтобы мы себя ненавидели и издевались над собой. И в нашей жизни будут встречаться трудные ситуации, пока мы не усвоим урок и не приучим себя всегда оставаться на своей стороне. Тогда этот урок станет неактуальным, и в нашу жизнь придут люди, позволяющие нам чувствовать себя любимыми.
Я осознала, что сильнее, чем кажусь себе, и что мир снаружи ровно такой, какой он у меня внутри.
Я осознала, что больше не хочу быть сильной женщиной, которая «все может сама», ничего не просит, много работает и всего добивается собственными силами. Я больше не хочу быть женщиной, которая с первых минут свидания показывает мужчине: «Я не такая, как они, со мной не будет проблем».
Я больше не хочу бояться потерять мужчину, потому что это история маленькой девочки, которая так и не прошла инициацию как женщина и ищет себе папу. Теперь я сама могу позаботиться об этой девочке.

Какие шаги привели меня к гармоничным отношениям? 
Для начала я вышла из роли жертвы, приняла на себя ответственность за свою жизнь. Научилась опираться на себя. Познакомилась с собой: поняла, как распознавать свои чувства, в целом лучше разобралась, как я устроена: мои травмы, мой характер, мои потребности — весь тонкий узор моих личностных особенностей, реакций.
Я училась любить себя, хотя понятно, что это путь, любовь к себе не может быть конечной точкой, всю нашу жизнь нам будет куда идти, чтобы любить себя еще больше. Я занялась своим развитием, стала регулярно ходить к психологу. И на момент написания этой книги у меня есть психолог, бизнес-трекер, тренер в спортзале, нутрициолог. Необходимо не только вкладываться в отношения, но и всесторонне развивать себя. Если вы не знаете, как двигаться к цели, тогда важно найти наставника.
В процессе этого пути я сепарировалась от родителей, приняла их, насколько это возможно: их сильные стороны и ограничения, их вклад в меня и их недостатки. Я уже никогда не стану маленькой, и никогда у меня не будет другого детства. И хоть там было непросто, сейчас у меня, как у взрослой женщины, есть выбор: быть там, внутри своей детской травмы, и тогда я — жертва, или жить из позиции взрослого.
Много энергии высвободилось, когда я официально развелась, поставила штамп в паспорте (я избегала этого много лет), освободила свою квартиру от вещей бывшего мужа. До тех пор я жила прошлым, надеждой, что все будет по-старому — «надо только еще чуть-чуть постараться», и это не позволяло мне жить настоящим.
Я взяла на себя ответственность за свою роль в том, что с моим браком вышло как вышло. Я больше не ищу виноватых. Все, что есть и было в моей жизни, создано мной. Другие люди — лишь отражение моего собственного сценария жизни. Я перестала крутить мысленную жвачку концепции: «Я — жертва, он — предатель».
Я училась принимать мужчин, видеть в них живых неидеальных людей. Несмотря на то, что у них иначе устроен мозг и гормональная система, они выросли в других социальных рамках, в других культурных ожиданиях, все же это такие же люди, как я. Они тоже боятся, чувствуют неуверенность и уязвимость. Им тоже нужна поддержка, вера и нежность.
Сперва я училась просто улыбаться случайным прохожим. Мне было стыдно и страшно, но со временем я стала гораздо спокойнее и увереннее. Потом я просила незнакомых мужчин о небольшой помощи: донести сумки или подсказать дорогу. После училась дружить с мужчинами: ощущать их надежными защитниками, на которых можно положиться. Шаг за шагом я переписывала деструктивный код: «Мужчины опасны для меня».
Я занялась своим профессиональным развитием. За последние 10 лет прошла десятки обучающих программ, что позволило мне поднять цены на мои консультации. А результаты моих клиентов и учениц позволили мне по-настоящему гордиться собой. Я стала искать, что интересно мне, путешествовать: посетила 20 стран, перебрала разные виды спорта и остановилась на тренажерном зале, велосипеде и водном спорте (вейкборд, вейксёрф). Пробовала разные виды творчества: окончила курсы дизайна, фотографии, гитары, и все же остановилась на создании текстов как самом для меня гармоничном. Я получила права после развода, со временем купила хороший кроссовер и увлеклась автопутешествиями. И в этом тоже была моя ответственность. Я занялась медитацией и каждый день нахожу время для соединения с собой и благодарности миру.
Я перестала ждать мужчину, который «сделает мою жизнь интересной и наполненной». Я долго исследовала свои ограничивающие убеждения относительно мужчин, секса. У меня было столько мусора в голове. Я столько раз наступала на одни и те же грабли, не замечая, что это происходит, потому что все «грабли» были «прописаны» в моих нейронных сетях, мужчинам лишь оставалось «отыграть свою роль».
Дальше было важно понять, для чего мне на самом деле нужны отношения и какой именно партнер мне подходит. Описав портрет мужчины, которого мне хотелось бы встретить, я стала думать, соответствую ли сама этому образу. Какую женщину хотел бы видеть рядом такой мужчина? И чего мне не хватает, чтобы быть похожей на нее?
Я зарегистрировалась на сайте знакомств и просто ходила на свидания. Исследовала, что мне подходит, что нет, как я хочу, чтобы мужчины обращались со мной. Да, долгое время мне никто не нравился, но я поняла главное — нравлюсь я. Многие мужчины хотели со мной отношений. Они были умными, симпатичными, успешными. Так что история о том, что на сайтах «одни уроды», — это тоже ловушка ума. Если вы в целом не пускаете мужчин в свое поле, их не будет ни на сайтах, ни в других местах.
Я училась выстраивать прямую коммуникацию в отношениях, без молчания и жертвенности. Учусь до сих пор. Я училась и учусь открыто говорить о сложном: о сексе, о деньгах — это укрепляет связь между партнерами. Обиды, тревоги, страхи, ревность, гнев — все то, от чего люди обычно прячутся, — нужно обязательно вытаскивать на поверхность, и чем скорее, тем лучше. Главное — не делать это из позиции поиска виноватого.
Во всем происходящем я училась сверяться со своим внутренним ощущением: а мне это как? Подходит? Что я чувствую, когда это происходит? Я училась каждый раз, говоря другому «да», проверять, не говорю ли себе «нет», каждый раз проверять, что даю в отношениях и что получаю в них. Мне было важно научиться говорить «нет», не боясь при этом отвержения, и в то же время научиться говорить «да». Никакие отношения невозможны без компромиссов, главное, чтобы не было так, что уступаете всегда вы.
Все это время я училась и учусь доверять мужчинам, благодарить их, уважать. Да и не только мужчин. Раньше я не умела искренне ценить, что люди меня поддерживают, мне всегда казалось, что мало, могли бы больше. И только оставшись в полном вакууме, я стала понимать, что вклад любого человека в меня — это Божий дар. Благодарность — отличное средство для повышения настроения и улучшения здоровья.

Упражнения для установления близости 
Упражнение 
Установки про мужчин
Идеи, которые крутятся у нас в голове, воплощаются в реальность, которую мы в итоге получаем. Психологи называют эти идеи интроектами, установками или ограничивающими убеждениями. Например:
• Все мужчины рано или поздно изменяют.
• Всем парням только одно надо, и чем раньше, тем лучше.
• Любовь бывает только в фильмах и книжках, а в жизни все более прагматично.
• Стоит только пожениться, тут же начинаются ссоры и обиды.
• Я первой никогда не проявлю интерес, это не женское дело.
• Друзья должны подвинуться, ведь ты женился!
• Мужики все бесчувственные.
• Меня никогда не полюбят.


Убеждение — это как программа, загруженная на жесткий диск. Она позволяет «объяснить» и «предсказать» некоторые события: «Если будешь делать так-то, получишь то-то». Большинство наших убеждений находятся в бессознательном, на сознательном уровне, как правило, мы их не замечаем. А если не замечаем, то бессильны это изменить, и значит, сначала нужно выявить свои интроекты. Их можно найти, проанализировав повторяющиеся сценарии и ситуации своей жизни, за которыми всегда стоит программа.
Для того чтобы исследовать свои ограничивающие убеждения, возьмите лист бумаги. Выпишите все представления о себе, мужчинах, отношениях, семье. Затем напишите, от чего этот интроект ограждает и защищает. Чем вредит? Возьмем, к примеру, ограничивающее убеждение: «Все хорошие мужчины уже заняты». От чего оно защищает? Вероятно, от близости, чтобы не было больно. Чем вредит? Попробуйте вспомнить, откуда в вашей голове это убеждение, кому принадлежат эти слова? И переформулируйте их в позитивное убеждение. Например: «В мире миллионы мужчин, и среди них, безусловно, есть подходящие мне и свободные».


Упражнение 
Я-сообщение
Пары, приходящие на терапию, достаточно часто спрашивают меня о секрете хорошей коммуникации и почти всегда ожидают каких-то сложных рекомендаций. На самом деле мой совет достаточно универсален, известен и довольно-таки прост в применении, но, к сожалению, в стрессовой ситуации, в непростых обстоятельствах мы все время забываем об этом. Итак, в конфликтах и в сложных зонах очень важно говорить через «Я-сообщение». Это единственная форма, позволяющая другому нас услышать. Это единственная форма, позволяющая в принципе донести то, что нам важно. В «Я-сообщении» есть определенная структура, и это то, к чему я предлагаю стремиться в любой коммуникации, не только с любимым человеком, но и с детьми, родителями, друзьями.
Чаще всего мы используем «Ты-сообщение»: «Ты для меня не сделал», «Ты такой-сякой», «Вот ты никогда…» или «Ты всегда…». Что происходит в этот момент? Другой человек испытывает либо чувство вины, либо злость и закрывается. Это совершенно не помогает строить близкие, искренние отношения и получить то, что нам действительно важно.
Итак, как же доносить свои чувства и мысли так, чтобы они действительно приводили к развитию в отношениях, а не к стагнации и разрыву, еще большей дистанции? Важно говорить о себе. Не через «ты», а через «я». «Я чувствую грусть, когда прихожу с работы уставшая, зная, что ты давно дома, и вижу, что нет еды или что-то не сделано. Я прошу тебя, когда ты приходишь раньше меня с работы, достать что-то из морозилки и разогреть. Мне будет очень приятно».
Эти три части складываются в послание, которое другой человек в состоянии услышать. Вы говорите о своей грусти или разочаровании, когда происходит что-то конкретное, и просите что-то конкретное. Почему бесполезно говорить просто о своем раздражении? Человек далеко не всегда догадается, что вам нужно и зачем, поэтому всегда важно добавлять просьбу.
Еще один секрет: лучше о раздражении вообще не говорить. Безусловно, вы чувствуете его, как и мы все, но за ним всегда стоит другое чувство. Сначала мы огорчаемся, чувствуем себя уязвленными, потерянными или пугаемся, когда кто-то повышает на нас голос. Попробуйте транслировать первое чувство, которое у вас возникло, до того как появилась злость. Тогда партнер лучше поймет, что именно с вами происходит. Через «я злюсь» гораздо сложнее что-то донести — в этом уже ощущается нападение, человек начинает защищаться, и контакт строить труднее.
К сожалению, большинство пар не умеют говорить о своих отношениях и слышать партнера. Этому не учат ни в школах, ни в институтах, да и у родителей мало кто видел пример здоровой коммуникации. Если спросить вас о том, в чем именно заключается проблема вашей пары, вы, вероятно, начнете перечислять, что каждый из вас делает или не делает, говорит или не говорит. Но в действительности проблема всегда в потере эмоциональной связи, безопасности. Злость, критика, молчание и требования вызваны отчаянным желанием достучаться до партнера, чтобы вернуть ощущение эмоциональной близости. Нас пугает потеря связи с любимыми. Как же вернуть близость?
Предлагаю вам сейчас вспомнить часто повторяющийся в вашей паре конфликт. Вы заметите типичный набор действий, вероятно состоящий из того, что кто-то кого-то обвиняет, кто-то отстраняется, кто-то требует или обижается, или молчит. И чем больше один использует свою стратегию, тем больше другой использует свою. Вместо прояснения и облегчения дистанция становится еще больше.
Предлагаю вам записать наблюдения, применив формулу Сью Джонсон, автора книги «Обними меня крепче»: «Чем больше я (делаю, говорю) __________, тем больше ты (делаешь, говоришь). И далее запишите реакции в вашей паре.
Когда ты делаешь так (что именно), я чувствую, что мы очень далеки друг от друга.
И тогда, чтобы справиться со своей грустью (злостью), я __________.
Когда я это делаю, в глубине души я надеюсь на то, что ты __________.
Но обычно это не помогает, и я еще больше погружаюсь в чувство __________ и мысли о том, что __________.
Давайте исследуем, что происходит с вами в конфликте. Когда вами овладевают сильные эмоции (страх, стыд, злость).
Попробуйте описать, что именно запустило вашу острую реакцию последний раз. __________.
Как вы думаете, что наблюдал ваш партнер в этот момент со стороны? __________
А что вы чувствовали на самом деле (грусть, злость, страх или стыд)? __________.
Что это чувство заставляет вас делать и говорить? __________.
Чего вам больше всего хотелось в этот момент? __________.
И какой вывод вы сделали в итоге (о себе, партнере, отношениях)? __________.
Опишите свое уязвимое место, исходя из этой ситуации. __________.
Что с вами происходит, когда вы попадаете в подобную ситуацию? __________.
Как это связано с вашим детством? При каких обстоятельствах вы чувствовали и делали подобное? __________.
Как думаете, такая реакция на партнера обусловлена вашими переживаниями из прошлого? __________.
Знаете ли вы что-то об уязвимых местах своего мужчины? __________.
Способны ли вы делиться своими чувствами с партнером?
Если вам сложно это делать, запишите, чего вы опасаетесь? __________.


Упражнение 
Чем тебя порадовать?
Если вы с партнером оказались в тупике (и даже если никакого кризиса нет), это прекрасная практика, которая развивает и обогащает отношения, делает их более ясными и цельными. Предлагаю вам выполнить это упражнение вместе с мужчиной. Напишите 10–15 пунктов, чем вас порадовать, и пусть то же самое сделает он. Потом обменяйтесь списками. Важно с уважением отнестись как к своим желаниям, так и к желаниям партнера, не высмеивая их, не обесценивая.
Напишите, какие знаки внимания вы давно уже ждете, что вас действительно порадует. Когда мы испытываем радость, нам есть чем поделиться с партнером — так начинается взаимообмен. Если мы не умеем говорить о своих потребностях, если день за днем не получаем желаемого, у нас нарастает негатив, напряжение, особенно когда мы много даем и мало получаем. В результате нарушается взаимообмен, и мы все чаще ощущаем себя жертвой либо все больше отдаляемся от партнера. Когда мы ничего не получаем, и отдавать, соответственно, нечего.
Если мы вкладываемся, оказываясь в минусе, это тоже не история счастливой женщины. Поэтому честно прислушайтесь к себе: чего бы вам хотелось? Может быть, чтобы вам звонили в обед, дарили цветы раз или два раза в неделю, чаще обнимали, помогали по хозяйству? Может быть, вы мечтаете о совместных поездках? Может быть, вы желаете, чтобы партнер забирал ребенка из школы или готовил вам чаек перед сном? Отпустите свою фантазию и вспомните все, о чем вам мечталось: и приятные эсэмэс, и забавные картинки, над которыми вы можете посмеяться в офисе в обеденный перерыв, и ласковые слова, которые вам хотелось бы слышать. Может быть, у вас есть потребность в комплиментах, в подарках, в какой-то помощи, прикосновениях, объятиях? Все, что вам дорого, внесите в этот список. Пишите без критики, без обесценивания, что, мол, «ты никогда это для меня не делаешь». Просто пишите о том, что вас порадует.
Попросите мужчину написать такой же список и затем прочитайте ожидания друг друга.
Старайтесь хотя бы раз в день делать для партнера что-то из этого списка — что-то, что вам сегодня по силам. Посмотрите, будет ли он выполнять ваши желания — это также хороший диагностический тест на ценность ваших отношений. Обычно, когда люди дорожат друг другом, они готовы внести в отношения то, что нужно другому. Часто партнер готов многое для нас сделать, но не знает, что нам нужно. И обычно проявляет любовь так, как ему хотелось бы, чтобы любили его. Об этом писал Гэри Чепмен в своей книге про пять языков любви — каждый из нас проявляет любовь по-своему. Это упражнение как раз позволит донести до партнера, какие проявления любви важны вам. Такая парная практика способна перевести отношения на новый уровень. Выполняя ее, будьте честны с собой — надеюсь, она сделает ваши отношения намного лучше.


К сожалению, многие из нас путают привязанность и зависимость, любовь и невроз. Иногда в психологических текстах встречается идея о необходимости быть абсолютно самодостаточным, но это не есть норма. Близость необходима любому здоровому человеку и даже животным. К сожалению, мы не рождаемся с умением создавать ее, а тем временем это не только эмоции, но и ежедневный труд. Зрелой любви нужно учиться, она приходит со временем. В начале нашего пути мы ищем себя в другом, чтобы он отразил все лучшее, что есть в нас. На этом этапе мы неизбежно проходим через разочарование в партнере и только после этого можем перейти к более глубокому союзу: с настоящим человеком, а не с идеализированной картинкой. К сожалению, не все отношения ведут к подлинной близости. Многие люди нужны нам для того, чтобы пройти ряд уроков, которые позже лягут в основу прочных отношений. Важно то, что это станет возможным только после подлинной встречи с собой.

10. Идеальное будущее 
Мы с вами вместе прошли большой путь за эти девять глав. И я безмерно горжусь каждой, кто сейчас читает эти строки. Чтобы заглянуть вглубь себя, нужна большая смелость, и это не всем под силу. Мы узнали, что если любовь — это боль, то такое положение вещей может уходить корнями в детство и в наших силах помочь себе строить другую реальность. Мы разобрали термин «эмоциональная зависимость», обсудили, чем она отличается от любви, выяснили, что держит нас в отношениях, в которых нам плохо. Мы выполнили упражнения, направленные на возвращение себе себя, чтобы наш центр всегда оставался в нас самих. Научились замечать, как именно мы «проваливаемся» в болезненные паттерны и как себя поддержать, чтобы это происходило реже.
Теперь, когда у вас есть необходимые знания об отношениях, когда вы, вероятно, понимаете, какими бы хотели и не хотели их видеть, предлагаю вам заключить с собой договор. Давайте прямо сейчас спроектируем ваше идеальное будущее — жизнь и отношения, которые вам хотелось бы иметь, — чтобы у подсознания был четкий вектор, куда вас вести. Дайте себе обещание жить новой жизнью. Идеальные отношения 
Я (имя фамилия), больше не хочу, чтобы в моих отношениях было…
За время прочтения книги изменилось мое отношение к…
Я даю себе обещание впредь…
Я возьму из этой книги…
Я принимаю решение…
Мои отношения будут такими…
Напишите, какими вы видите отношения (с тем мужчиной, который рядом с вами сейчас, или с тем, которого вы еще не встретили).


Мои ценности:
Я выбираю быть…
Я выбираю делать…
Я выбираю иметь…


Отныне каждый день повторяйте себе:
Я есть. И этого достаточно. Я выбираю себя. Я возвращаю себя. Я выбираю заботиться о себе. Я хочу большего. Я хочу лучшего для себя. Отныне я выбираю больше не делать __________, потому что это разрушает меня.
Моя жизнь зависит от меня. Мое завтра зависит от моих сегодняшних действий.


После того как закроете эту книгу, предлагаю в течение месяца выполнять практики, настраивающие ваше подсознание на желаемые отношения. Запишите, как вы будете себя чувствовать, когда построите союз своей мечты. Разместите стикер с этой фразой на видном месте и каждый день погружайте себя в эти ощущения. Например, повесьте на ноутбук стикер «Я любима» и ежедневно на протяжении 10–20 минут представляйте себя любимой. Со временем подсознание подтянет внешнюю реальность под внутреннюю. И в ваших силах ускорить это, изменяя внутреннее состояние.
Рекомендую прямо сейчас подобрать картинки, которые будут олицетворять отношения вашей мечты, позволят вам ощущать себя в них. Просматривайте их в «Избранном», поставьте на заставку, повесьте на стене. Пусть внешняя реальность уже сейчас ведет вас туда, куда вам нужно. Смотрите картинки и повторяйте про себя: «Я любима», погружайтесь в те эмоции, ощущения, как если бы это уже было так. И оно действительно уже так: ВЫ любимы собой, друзьями, Вселенной. Думайте о счастливых людях, счастливых парах. Говорите себе: «Да, это бывает, это возможно, и это возможно для меня!» Визуализируйте отношения своей мечты. Делайте это настолько активно, насколько вы можете: прыгайте от радости, улыбайтесь, смейтесь. Дайте своему подсознанию настройку: «Это возможно!» Выполняйте такие практики каждый день хотя бы по 10 минут.
Прописывайте на бумаге реальность, в которую вам хочется попасть. Можно совмещать записи с визуализацией и картинками. Пишите, что именно вы хотели бы видеть в своей жизни так, как будто это уже произошло, каждый день по 10–20 минут. Но главное правило: когда пишете, не забывайте вчувствоваться в эту реальность, не делайте это на автомате. Иначе ваш мозг не воспримет практику всерьез. Помните: сначала внутреннее, потом — внешнее.
Предлагаю вам купить себе в подарок колечко или браслет, на который каждый день будет падать взгляд, и «запрограммировать» его на какую-то важную для вас идею. Например: «Я достойна самых лучших отношений», или «Я больше себя не предаю», или «Отныне я выбираю в первую очередь себя». Можно купить четки и, перебирая их, повторять новую установку с каждой бусиной. Памятка: как обезопасить себя от неудачных отношений 
Если вы еще не в отношениях, я предлагаю вам прочитать эти пункты, чтобы обезопасить себя от неудачных вариантов на первом же этапе.


Если у вас тревожный тип привязанности, на что обратить внимание на свиданиях?
1. Отпустите. Девушка, у которой на уме только создание семьи, замучает себя и будет вызывать скуку у потенциальных партнеров. Найдите сперва себя как личность со своими интересами, мечтами, целями. Живите, любите, учитесь, развивайтесь, наполняйте себя — мужчина придет. Что стоит сделать, когда это случится?
2. Оцените тип привязанности мужчины. Если во всем читается, что ему нужна дистанция бо́льшая, чем вам, — это не ваш мужчина. Вы будете счастливы в отношениях только с тем человеком, у которого аналогичная потребность в близости. Если у него нет определенности и он сам не знает, чего хочет — это не ваш мужчина. Если он «давно перебирает кандидатов» и ищет идеальную даму — пусть это вас насторожит. Он невнимателен к вам, не интересуется вами — это не ваш мужчина. Не отвечает на половину вопросов — подозрительно. Вам будет сложно с избегающим мужчиной, поэтому несколько раз подумайте: стоит ли начинать.
3. Честно говорите о своих потребностях в отношениях. У вас есть определенные потребности в отношениях. Чаще знакомый паттерн срабатывает как «определи потребности собеседника и подстройся». Этот путь заведет вас в тот же тупик, в котором вы уже бывали. Поэтому по максимуму будьте собой. Помните, что ваши потребности важны и оценивайте мужчину, исходя из того, может ли он вам это дать, а также, можете ли вы дать ему то, что он хочет. Уходите от фокуса «Я изменю себя под него, и мы будем счастливы». Честно озвучив свои ожидания, вы покажете себя женщиной, на которой не получится «ездить», и отсеете тех, кто не готов вкладываться в отношения.
4. Всегда держите в голове, что вы прекрасна и в мире много чудесных мужчин, подходящих именно вам. Достаточно просто не соглашаться на меньшее. Не ищите в каждом мужчине последний шанс на счастье — это тупик. Встречайтесь как можно больше, не ставьте сразу цель найти любовь на всю жизнь. Чем больше мужчин вокруг вас, тем больше притупляется механизм привязанности — вы перестаете реагировать на уход кого-то из них как на катастрофу. Просто погрузитесь в поле мужчин, изучайте себя и их. Смотрите, что вам нравится, что нет — для этого и нужна стадия монады (в психологии так называется период исследования себя, пока мы не в отношениях).
5. Не спешите сдаваться, если «скучно». Так может реагировать механизм привязанности на мужчину с надежным типом. Подождите пару встреч. Спокойствие в отношениях часто воспринимается как «не мое», а ведь это может быть ваш шанс на счастье, на разумный теплый выбор. В здоровых отношениях близость растет постепенно. Если мужчина на первом же свидании вау-вау-вау, стоит задуматься, вдруг перед вами нарцисс или пикапер. Спокойный надежный мужчина не так искушен в вопросах соблазна, чтобы производить огого-впечатление. Зато он будет надежным тылом и с ним можно уверенно идти по жизни.
6. Не придумывайте партнера. Не уходите в мир фантазий. Смотрите в глаза реальности, даже когда захлестывают гормоны. Есть ли у вас общие ценности? Совместимы ли вы в социальном, интеллектуальном, физическом, эмоциональном планах? Уважает ли он вас? Его интерес, обещания и сексуальное желание — еще не готовность к отношениям, смотрите только на поступки.

Практики, которые приблизят вас к гармоничным отношениям 
Упражнение 
«Я из будущего»
А теперь предлагаю вам представить, у какой женщины есть все то, о чем вы мечтаете. Я предлагаю вам познакомиться с собой из вашего прекрасного будущего. Давайте сделаем небольшую визуализацию, представим сейчас, как к вам навстречу из тумана выходит девушка. Та, которая и есть вы из вашего прекрасного будущего. Та, которая уже воплотила все то, о чем вы мечтаете, наилучшим образом. У нее уже есть все, что вы загадали. У нее уже есть та, например, физическая форма, о которой вы мечтаете, или те отношения, или та карьера, или хобби, доход и все остальное, что вы записали себе в цели.
Она медленно идет вам навстречу, она улыбается, она рада вас видеть, она знает, кто вы сейчас. Она готова поделиться с вами всем тем, что поможет вам стать ею, всем тем, что поможет вам попасть в ваше прекрасное будущее.
Вглядитесь в нее, пожалуйста, внимательно и опишите, как она выглядит, как одета, какая у нее походка. Если она вышла из машины, что это за машина? Если ее кто-то подвез к вам на встречу, то кто и на чем? Какая у нее одежда, духи, прическа, макияж? Может быть, она как-то отличается от того, как вы выглядите сегодня, может быть, нет? Может быть, она просто в другом эмоциональном состоянии? Может быть, она живет в другой стране и вы встретились в аэропорту, она прилетела, только чтобы поговорить с вами?
И опишите, пожалуйста, для себя максимально подробно, что это за образ. Спросите ее, как она стала тем, кем она стала. Какие шаги помогли ей? Скажите, что вы хотели бы стать ею, и спросите, что вам нужно сделать для этого. Послушайте ее ответы. Запишите их максимально подробно. Скорее всего, эти ответы будут именно тем, что поможет вам как можно быстрее попасть в ваше прекрасное будущее.


Отношения вашей мечты
Распишите, пожалуйста, образ мужчины, которого бы вам хотелось встретить, и отношения вашей мечты, если у вас уже есть партнер. Каких бы вам хотелось ощущений рядом с ним? Каких вам хочется отношений? Как проходит ваш идеальный день рядом с партнером?
Мозгу важно дать достаточно подробный вектор, чего именно вам хочется, и затем отпустить, позволить Вселенной сделать эту работу за вас, выбрать для вас партнера такого, который сейчас максимально будет соответствовать задачам вашего духовного и личностного роста.
Подумайте, какие установки вас сейчас туда не пускают. Кто будет не рад, если у вас будет такой партнер или такие отношения? Какой вам надо стать женщиной, чтобы быть рядом с таким мужчиной? Что вы можете сделать для этого уже сегодня?


Упражнение 
«Мое идеальное будущее»
А сейчас я предлагаю вам мысленно оказаться в своем идеальном будущем и записать 11 желаний, которые исполнились в вашей жизни и которые уже делают вас счастливой. Пишите, пожалуйста, в настоящем времени, так, как будто эти события уже случились, и не используйте отрицательные формы. То есть не пишите «я не болею», пишите «я здорова», пишите не «я не состою в токсичных отношениях», а «у меня счастливые отношения, наполняющие меня любовью, радостью и благодарностью».
Если вы загадываете желания из финансовой сферы, пишите, пожалуйста, конкретные суммы, и обозначьте ту дату, в которую вы пришли к этому доходу. Пишите о том состоянии, которое вы испытываете, когда эти события пришли в вашу жизнь. Проверьте, насколько они экологичны, не портят ли жизнь каких-то других людей, и пишите о себе. Максимум 1–2 пункта, если вам очень-очень нужно попросить о других людях.
Постарайтесь не скромничать и загадать себе максимально прекрасное будущее, в которое вы попадете через 2–3–5 лет. Обязательно проверяйте сердцем, старайтесь писать не от ума, не от того, что от вас хотел бы социум или хотели родители. Постарайтесь каждое желание сканировать на тему того, действительно ли это ваша цель, действительно ли это то, что сделает вас счастливой. И по каждому пункту напишите, пожалуйста, какое у вас состояние именно в том моменте, когда вы достигли этой цели.
Пишите максимально реалистично: «25 ноября 2023 года я захожу в свой новый загородный коттедж и там уже горит камин. Меня ждет любимый человек с открытой бутылкой шампанского, пахнет деревом и пахнет огнем, дровами от камина. Я чувствую счастье, я чувствую свет в душе, я чувствую лучистую радость в глазах моего любимого человека». Описывайте, пожалуйста, максимально конкретно состояние, внешние детали, все-все, как вы хотите.
Дорогие мои, я хочу еще раз напомнить вам, что любые отношения с другими людьми начинаются с вас самой. Учитесь любить себя и помните, что это увлекательный путь длиной в жизнь, а не конечная точка маршрута. Когда вы станете сама для себя важным и значимым человеком, вы заметите, что поменяется как ваше окружение, так и качество отношений. Когда изменится ваше внутреннее состояние, вы сможете строить отношения подлинной близости. Вы сможете обмениваться теплотой и радостью без манипуляций, обид, страхов, жалости, вины и ревности. У вас станет больше свободы. Ваш путь — прекрасный путь, полный чудес — это путь к себе, путь к миру в душе. И этот путь может пройти каждая из вас. Этот путь является результатом ряда освоенных навыков, которые вы выбираете каждый день. И я верю, что вы сможете услышать себя, начать говорить о своих желаниях и т. д. Возможно, это на первый взгляд трудно. Но, согласитесь, еще труднее прожить свою жизнь в негативе, зависимости, неуверенности, страхах. Просто выбирайте себя, выбирайте любовь. Идите потихоньку в своем темпе, но идите в правильном направлении. Я верю в каждую из вас, ведь если вы смогли дочитать эту книгу, значит, для вас действительно важно построить гармоничные отношения.
И помните, что я горжусь каждой, кто дочитал эту книгу, каждой, кто ходил ко мне на консультации или в мои обучающие программы МГИ, каждой, кто проходил мои онлайн-курсы, каждой, кто сейчас учится не предавать себя, идти за своими желаниями спустя столько лет глухоты, каждой, кто учится дышать полной грудью и жить в соответствии со своим ритмом.
Благословения вам на вашем прекрасном пути!
Обнимаю!
Верю в каждую из вас!
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