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Аннотация
Что заставляет одних людей помнить обидные слова годами, а других – легко их забывать? Почему фраза, брошенная в порыве гнева, может так сильно ранить собеседника? Как одно резкое высказывание приводит к разрушительным последствиям?
В этой книге известный психиатр и судебный эксперт Райнхард Халлер препарирует феномен оскорблений и объясняет, как нанесенные обиды формируют нашу реальность, управляют отношениями и даже меняют ход истории.
В основе книги 30-летний опыт автора, благодаря ему вы поймете:
• как унижения влияют на разные типы личности;
• к каким последствиям приводят оскорбления;
• что скрывается за обидой;
• как осознать оскорбление и научиться с ним справляться.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Предисловие

Предсмертная записка Лубица завершалась словами «Решу в воскресенье. 9525».
Спустя несколько дней, 24 марта 2015 года, несмотря на все запреты психотерапевтов, пилот Андреас Лубиц поднялся на борт Airbus A320. Через полчаса после взлета Андреас воспользовался отсутствием в кабине капитана, запер дверь и намеренно снизил высоту полета. Рейс 9525, следовавший из Барселоны в Дюссельдорф, разбился в труднодоступном районе Альп. Лубиц погиб. Вместе с ним из жизни ушли 149 человек.
Поступок пилота-смертника — не что иное, как его фатальный ответ на оскорбление в личной жизни. Беременная спутница ушла от Андреаса, несмотря на все его безуспешные попытки наладить отношения. Даже две подаренные новые Ауди не заставили девушку остаться с мужчиной, страдающим психическим расстройством. Отвергнутый любимой, он долго выбирал — продолжить бороться со стрессом или дать себе уйти. 24 марта Андреас решился на суицид.
Оскорбление — коварная вещь, которая в одночасье может испортить настроение, заставить сомневаться в собственных силах и даже сподвигнуть распрощаться с жизнью. Поскольку подобные унижения затрагивают самую суть человека, его личностное ядро, мы воспринимаем их как прямую атаку на наше внутреннее «Я». А разве что-то может быть ужасней этого?
О силе оскорблений я узнал, когда работал психиатром-криминалистом и судебным экспертом. Многие убийства, ограбления или даже террористические акты совершили люди, чью гордость глубоко задели. Известные преступники оказывались гениями с уязвленной самооценкой. Оскорбления часто приводят к противоправным действиям — будь то мелкая кража или убийство. Например, на почве семейного скандала. Из Ветхого Завета мы знаем, что мотивом первого в истории человечества преступления — убийства Каином Авеля — стало то, что один из братьев почувствовал себя оскорбленным.
Следы оскорблений также можно увидеть в символике мифов и сказаний, а их разрушительное воздействие описывается в пьесах и романах. Чувство унижения лежит в основе лучших произведений мировой литературы, начиная с оскорбленных героев Гомера, пронизанной мотивами обиды «Песни о Нибелунгах» и заканчивая нобелевскими произведениями современности.
Что превращает близкую дружбу в многолетнюю вражду, а вечную любовь — в непримиримую ненависть? Что становится главной причиной боль-шинства межличностных конфликтов и разводов, превращая глубокую привязанность в холодное презрение? Оскорбления!
Именно они терзают невротиков и преследуют кверулянтов, вдохновляют милитаристов и диктаторов, подстегивают на преступления группу агрессоров и террористов.
Так, 7 января 2015 года в Париже двое вооруженных мужчин, представившихся представителями йеменского отделения террористической группировки «Аль-Каида», напали на офис сатирического журнала Charlie Hebdo. Атака на редакцию журнала была признана терактом, на который радикально настроенные мусульмане пошли из-за публиковавшихся в издании карикатур на пророка Мухаммеда. Всего при нападении погибли 12 человек, еще 10 получили ранения. Среди погибших — главный редактор журнала и трое ведущих карикатуристов.
К сожалению, оскорбления стали фундаментом не только для терроризма. Чувство унижения и стыда — это мощная социальная энергия, способная привести к многолетней вражде между народами и даже вооруженным конфликтам. Историки считают, что отраженное в Версальском договоре унижение стран, побежденных в Первой мировой воине, привело к вспышке национализма, экономическому кризису, безработице и стало ключевым фактором, способствовавшим началу Второй мировой войны. В таком случае не побоюсь сказать, что оскорбления пронизывают все мировые события и серьезно влияют на ход истории человечества.
Оскорбления уничтожают. Иногда через конфликты и войны, но чаще — изнутри. Непреодолимые подавленные унижения могут стать причиной психических расстройств. Оскорбления вызывают невротические состояния и зависимость, депрессию и панические атаки. Алкоголь и наркотики зачастую появляются в жизни как способ справиться с психическими травмами и непроработанными внутренними обидами. С точки зрения психосоматики, гипертония и другие заболевания развиваются под воздействием эмоций, вызванных оскорблениями. От невыносимой боли унижения человек может сойти с ума или даже, как мы уже знаем, дойти до самоубийства.
Несмотря на огромное значение для здоровья, тема оскорблений в медицине остается табуированной. В доказательной медицине о силе унижения не говорится ничего. В протоколах Всемирной организации здравоохранения и профессиональных психиатрических ассоциаций это понятие не фигурирует в принципе. Когда я учился на врача-психиатра, темы, касающиеся оскорблений и их проживания, практически не поднимались, за исключением ситуаций, связанных с профессиональной конкуренцией. Но чем больше я работал с людьми, страдающими от депрессии, тем больше осознавал, что многие психические расстройства — не что иное, как следствие неправильно прожитых оскорблений.
Поэтому я решил создать эту книгу. Я бы назвал ее психологическим руководством, но не в общепринятом смысле этого слова. Я не дам вам мощных стратегий против унижений или травли и не стану советовать, как избежать оскорблений.
Моя книга — это не волшебная палочка, взмахнув которой вы больше никогда никого не заденете, и никто не заденет вас. Нет. Скорее, она написана, чтобы снять табу с этой темы и показать, насколько люди могут быть уязвимы и беззащитны перед словами. Я расскажу о природе оскорбления — сложного и трудно поддающегося описанию социального механизма, который намного сильнее гнева или недовольства. Книга поможет осознать причиненную боль, чтобы эффективнее проживать ее последствия. Я не дам вам инструкций в духе «Как защититься от оскорблений», но, прочитав эту книгу, вы автоматически научитесь лучше с ними справляться. Если вы осмелитесь взглянуть на болезненные слова и унижения, с которыми сталкиваетесь в жизни, и серьезно к ним отнесетесь, то сможете лучше понять себя, станете более чувствительным и эмпатичным человеком.
В этой книге мы рассмотрим три основных тезиса:
1. Оскорбления — это разрушительная энергия, которая лежит в основе почти всех человеческих бед: от психосоматических заболеваний и межличностных конфликтов до терроризма и войн.
2. Оскорбления — это не просто сложная эмоция, а взаимодействие между отправителем оскорбления (= оскорбляющим), сообщением оскорбления (= оскорблением) и получателем оскорбления (= оскорбленным).
3. Оскорбления помогают глубже понять себя, окружающих и развить одно из важнейших человеческих качеств — эмпатию.
Перед вами научно-популярная книга, а не научное исследование, а значит, какие-то понятия я даю упрощенно, особенно в теоретических блоках и примерах. Пожалуйста, отнеситесь к этому с пониманием.
Некоторые примеры, приведенные в книге, могут показаться тривиальными — это неизбежно, ведь обидные слова и унижения в нашей жизни стали чем-то обыденным. Вы задеваете чьи-то чувства, а кто-то задевает ваши. Уильям Шекспир однозначно ответил на свой, казалось бы, риторический вопрос: «Кто может жить, не оскорбляя и не будучи оскорбленным?» Никто. А известную аксиому психотерапевта Пауля Вацлавика — «невозможно не коммуницировать» — можно перефразировать «невозможно не оскорблять и не быть оскорбленным».
Мы окружены унижениями. Обезоружены. Колкие слова и пренебрежительные замечания могут атаковать нас в любой момент, разрушая привычный мир: мы начинаем сомневаться в своих ценностях, перестаем верить в себя, теряем смысл жизни. Сможем ли мы преодолеть это или сломаемся под напором обидных слов — во многом зависит от нашей реакции на подобные удары. Эта книга поможет вам разобраться в механизмах работы оскорблений, научиться их распознавать и справляться с ними, чтобы даже самый горький опыт не лишал вас достоинства и внутренней силы.

1. Сущность и причины оскорблений


Что нас оскорбляет и как сильно?

Что такое оскорбление? Казалось бы, очень простой вопрос, но дать на него точный ответ не получается. Мы привыкли воспринимать «счастье», «грусть» или «страх» на эмоциональном уровне, их гораздо проще «почувствовать», чем выразить словами. Та же история и с «оскорблением». Все мы знаем — или, скорее, чувствуем, — что означает это слово, но в то же время не можем дать ему конкретное определение. Это связано с тем, что термин общий и достаточно неопределенный — оскорбления нельзя представить в виде объекта, посчитать, взвесить, классифицировать, оценить.
Каждый из нас воспринимает оскорбления по-своему: одни пропускают мимо, другие впускают в сердце и оставляют там навсегда.

Оскорблять можно непреднамеренно и неосознанно, явно или скрыто, словами, поступкам, эмоциями. Некоторые оскорбления лежат на поверхности, а некоторые скрыты в подсознании.
Когда я только начинал свою карьеру, ко мне привели подростка, страдающего от наркозависимости. Спустя 27 лет мы случайно встретились снова. Оказалось, все это время он отбывал наказание за совершенное преступление. «Я ненавижу вас всем сердцем!», – услышал я при встрече. Мне стало интересно, в чем причина такой неприязни. Ведь по результатам экспертизы, которую я проводил много лет назад, этот человек вместо тюрьмы отправился на лечение. За такие вещи, наоборот, нужно благодарить. Но оказалось, что его сильно оскорбил текст того психиатрического заключения. Там было сказано: «Подросток, который вначале кажется упрямым, в процессе разговора становится слишком открытым и доверчивым». Мужчина был категорически не согласен с такой характеристикой. Он заявил, что никогда не считал себя доверчивым. Доверчивыми, по его мнению, могут быть только животные, но никак не люди.

Удивительно, правда? То, что одни воспринимают как похвалу, другим кажется оскорбительным. И здесь мы опять возвращаемся к вопросу о том, что же такое оскорбление. Однозначного ответа не будет, потому что оскорблением может быть все, что угодно: ругательство, обесценивание, унижение, недостаток внимания, пренебрежение, грубость, бестактность.
В немецком языке слово Kränkung, которое переводится как «оскорбление», употребляется в активной и пассивной формах. То есть можно самому оскорбить кого-то или быть оскорбленным кем-то.
Оскорбление – это стрела, но помните: вы можете быть как стрелком, так и мишенью.


Индивидуальная восприимчивость

Как я уже сказал, люди по-разному реагируют на оскорбления. Одни обидятся даже на безобидную шутку, а другие пропустят мимо ушей грубые ругательства и откровенные насмешки. Кого-то оскорбляет резкое слово, грубая интонация или молчание в ответ на заданный вопрос. А кто-то с равнодушной улыбкой воспримет сарказм и сальные шуточки в свой адрес. Есть люди, которых оскорбляет любая критика, но есть и те, кто вообще никак не реагирует на замечания со стороны: «Ну отругали и ладно!» Порой реакция на оскорбления не подчиняется никаким логическим законам:
В апреле 2015 года северокорейский лидер Ким Чен Ын публично казнил министра обороны Хён Ён Чжола, расстреляв его из зенитного орудия. Чиновника обвинили в том, что он заснул в присутствии высшего руководителя КНДР. Для Ким Чен Ына это было настолько оскорбительно, что он продемонстрировал всему миру, чем могут обернуться «неверность и неуважение».
Оскорбление индивидуально. Спросите людей, и вы услышите множество разных историй.

Например, ученицу средней школы обидело, что на общей фотографии ей не разрешили стоять в первом ряду, в то время как ее одноклассница, наоборот, пряталась за другими ребятами, лишь бы только не попасть в кадр. Кого-то оскорбляет, когда с ним лично не поздоровались на собрании, а кто-то, напротив, стесняется публичного приветствия. Один рассмеется в ответ на шутку об эксцентричном галстуке или костюме, а другой в подобной ситуации будет сгорать от стыда. Когда спустя 40 лет на встрече выпускников самый общительный из бывших одноклассников пошутит: «Эх, друзья, время нас не пощадило», кто-то обязательно почувствует себя оскорбленным. Когда сотрудник среднего звена с радостью хвастается, что его начальник теперь к нему на «ты», другой воспримет это неприемлемым и даже оскорбительным.
Люди по-разному реагируют на советы и комплименты. Для одних они источник радости, для других – боли.

Не могу не согласиться с немецким астрономом Юлиусом Шиллером, который сказал, что «психологический анализ оскорблений всегда приводит к уникальным результатам».
Как в принципе можно навести порядок в этом хаосе эмоций и переживаний, разобраться в этой смеси нормальных и болезненных реакций? Возможно ли точно определить признаки оскорбления? Или оно такое же неуловимое, как ртутный шарик, который нельзя схватить пальцами?

Оскорбление как взаимодействие

Важно понимать, что оскорбление не ограничивается только своим содержанием и формой, оно также зависит от индивидуальных особенностей оскорбителя и восприимчивости потенциальной жертвы. Оскорбления — это что-то большее, чем просто агрессия с одной стороны и болезненная реакция с другой.
Оскорбления – это не просто боль. Это искаженные чувства, которые впредь будут мешать нам понимать друг друга.

Оскорбления — они всегда про отношения между тем, кто оскорбляет, и тем, кого оскорбляют. В каждой конкретной ситуации оскорбления происходит сложное взаимодействие между отправителем оскорбления, получателем и самим содержанием сообщения оскорбления. Каждая из этих сторон оскорбления наделена уникальными характеристиками, у каждой своя роль. Необходимо разобраться, насколько важен в жизни жертвы обидчик и почему жертва так эмоционально прореагировала.
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Анализируя оскорбления, важно оценивать не только эмоции и чувства, но и взаимодействие между отправителем оскорбления, его получателем и самим посланием оскорбления. Только так можно понять суть оскорбления.
Получатель оскорбления
Нет такого человека, который бы вообще никак не реагировал на оскорбления. Реакция будет даже у людей с психическими расстройствами, но здесь влияют многие факторы: психическое состояние, настроение, предыдущие травмы, внутренние установки, внешние обстоятельства, возраст, окружение. То, насколько остро мы реагируем на оскорбления, зависит от характера, физического здоровья, стрессоустойчивости. Например, людей с высокой самооценкой оскорбить гораздо сложнее, чем тех, кто не уверен в себе.
Нашу восприимчивость к оскорблениям нельзя назвать чертой характера, присущей на протяжении всей жизни.
Оскорбление и то, как мы его воспринимаем – это наша реакция на мир. Она меняется с каждым новым контекстом и обстоятельством.

Одним помогает работа с психотерапевтом, а другие, так и не научившись справляться с оскорблениями, страдают от невротических расстройств и психосоматических заболеваний.
Неуверенные и вечно сомневающиеся в своих силах люди чаще других чувствуют себя оскорбленными. Остро реагируют на оскорбления высокочувствительные люди, а также те, кто живет с комплексом неполноценности или страдает от недостатка любви и внимания со стороны близких.
Самыми уязвимыми к оскорблениям я бы назвал нарциссических личностей. Эгоцентричные и высокомерные самолюбы, с одной стороны, могут легко оскорбить близкого человека. Но в то же время они сами крайне чувствительны к оскорблениям. О таких людях мы поговорим в отдельной главе.
Отправитель оскорбления
Любой из нас может стать отправителем оскорбления, даже не догадываясь об этом. Например, вы можете оскорбить близкого человека своей манерой смеяться, шутить, разговаривать — причем сделаете это неосознанно. Поэтому не удивляйтесь, если вам укажут на резкий тон или странное выражение лица: кому-то они покажутся оскорбительными, а для вас это норма.
Склонность оскорблять других зависит от характера и личностных качеств. Чаще оскорбляют других самовлюбленные нарциссы, бесчувственные, бестактные, эксцентричные, эмоционально нестабильные, агрессивные и циничные люди. Причем те же нарциссы оскорбляют, чтобы таким образом скрыть собственный комплекс неполноценности.
Важно еще и то, как оскорбленный относится к своему обидчику. Если нас оскорбляет родитель, друг или начальник, это гораздо больнее, чем когда это делает кто-то нам безразличный. Тем не менее стоит всегда держать в голове слова психотерапевта Бэрбель Вардецки:
«Нам проще занять позицию оскорбляющего, чем быть оскорбленным. Потому что, находясь в роли оскорбляющего, мы выстраиваем эмоциональный барьер к происходящему».

Сообщение оскорбления
Признаться, мне сложно дать определение тому, что называют сообщение или содержание оскорбления. Потому что любое проявление эмоций или слова, сказанные в адрес другого человека, могут быть восприняты как оскорбительные. У сообщения оскорбления нет четких признаков и характеристик. В психотерапевтической литературе под оскорблениями подразумеваются оскорбительные выражения, разочарование, предательство, обман, унижение, обесценивание, бесчестие, презрение, непризнание, диффамация, дискредитация, издевательства, клевета, насмешки, эмоциональное отвержение, отчуждение и игнорирование. К оскорблениям можно отнести также отсутствие признания и похвалы, несправедливое отношение, дискриминацию и моббинг[1].
Мы опросили 500 человек, чтобы выяснить, какое оскорбление они считают самым обидным. Можно было выбирать из нескольких вариантов ответа. Вот что показали результаты опроса.
Из таблицы видно, что первое место занимает разочарование — то есть осознание того, что вас обманули. И, кстати, еще больнее разочаровываться в себе — признавать, что внутреннее «Я» позволило себя обмануть.

[image: ]

Если с клеветой и буллингом можно справиться, то как пережить разочарование в самом себе? Искать козла отпущения, на которого можно было бы спроецировать свои гнев и фрустрацию? Можно попробовать, но, скорее всего, все упреки и обвинения будут направлены на самого же себя. Нет ничего оскорбительнее, чем признать себя глупцом, неудачником, при этом оправдываясь: «Это был не я», «Я был сам не свой…», «Меня словно подменили», «Но ведь я не такой…». Ничто не ранит сильнее, чем осознавать себя полным ничтожеством.
Чувство отверженности бьет по психике гораздо сильнее, чем может показаться на первый взгляд. Да, с одной стороны, жертва не сталкивается с какой-то явной агрессией оскорбителя. Но, с другой стороны, все еще серьезнее — человек не может удовлетворить свою базовую потребность в любви и принятии.
Сарказм, насмешка, ирония и цинизм не всегда задевают нас, поскольку зачастую они звучат слишком холодно и расчетливо. Да и в принципе умение иронизировать может считаться признаком интеллекта, а скрытый цинизм восприниматься как нечто «крутое». Хотя по сути это явные примеры обесценивания, которое мы воспринимаем как стиль общения.
Но возьмем подходы к воспитанию детей. Десятилетиями считалось нормальным стыдить их: «Как тебе не стыдно! Разве так ведут себя примерные девочки?» И сегодня, в эпоху социальных сетей, этот «тренд» снова актуален. Только он перебрался в онлайн-пространство и называется кибербуллингом. Последствия его могут быть плачевными.
По информации Independent, летом 2015 года 13-летняя девочка поссорилась с отцом, разозлив его «несколькими опрометчивыми поступками». В качестве наказания отец отрезал девочке волосы и снял все происходящее на видео. «Сколько раз я тебя предупреждал?!» — грозно спрашивает он ее в ролике. После того как ролик посмотрели тысячи людей, девочка сбросилась с моста и разбилась насмерть.
В сообщении оскорбления важно не только содержание, но и эмоциональный контекст. Небрежно высказанный упрек или грубая фразочка с улыбкой на лице воспринимаются менее болезненно, чем тихое циничное замечание. Строгий выговор тет-а-тет не обескураживает так, как если бы вас отчитали на публике. Обидную фразу, брошенную в ярости, легче простить, нежели ту, которую произнесли холодным презренным тоном.
Немецкий писатель Мартин Вальзер, над которым подтрунивали из-за того, что он так и не получил Нобелевскую премию по литературе, верно подметил связь между содержанием оскорбления и его эмоциональным подтекстом: «Чем дружелюбнее тон оскорбления, тем сильнее оно бьет».


Эффект снежного кома и бабочки

Никогда нельзя заранее и точно предсказать, как человек отреагирует на оскорбление и какие последствия оно будет иметь для обоих сторон. Однако маркерами могут стать напористость, с которой действовал оскорблявший, и длительность оскорбления. Оскорбить можно разово, но также оскорбления могут приобретать хронический характер и растягиваться во времени. Причем реакции оскорбленного бывают самыми непредсказуемыми. Одни пропускают мимо ушей серьезные оскорбления, в то время как других глубоко ранит любая колкость в их адрес.
Оскорбления, словно снежки, брошенные в шутку, вскоре могут разрастись до катастрофических размеров. Позже эта снежная лавина сметет все на своем пути.

Маленький снежок из обидных слов, скатываясь вниз, становится все больше и больше, превращаясь в мощную лавину. Один малейший жест или необдуманное слово может повлечь целую цепь оскорблений или спровоцировать бурную реакцию на них. Так, несколько лет назад в одном из немецких городов подросток совершил массовое убийство. На допросе он признался, что хотел отомстить своим сверстникам, потому что во время школьной поездки никто не захотел жить с ним в одной комнате. Казалось бы, пустяк, но какие последствия!
Часто эмоции затмевают разум: тот, кто испытал обиду, может выплеснуть свою ярость на невинных. Причем это будет демонстративная месть.

Это говорит о том, насколько глубоко оскорбление затронуло человека за живое и сколько отрицательной энергии в нем накопилось.
В 1972 году профессор метеорологии Массачусетского технологического института Эдвард Лоренц собирался выступить на конференции, но в спешке не успел сформулировать тему своей лекции. Организатор мероприятия выбрал заголовок за него: «Предсказуемость: может ли взмах крыла бабочки в Бразилии вызвать торнадо в Техасе?» Так и появился термин «эффект бабочки», известный сегодня всему миру. Изначально его теория вызывала смех, но позже идея о том, что что-то незначительное может иметь серьезные последствия, стала предметом многочисленных научных исследований. К примеру, ученые пытались понять, в какой момент и почему понятные и предсказуемые процессы переходят из упорядоченного состояния в хаотичное.
Как и в природе, так и в человеческих отношениях: малейшие колебания могут вызвать цепную реакцию, способную привести к серьезным катаклизмам.

Психоаналитик Альфред Адлер, один из соратников Зигмунда Фрейда, утверждал, что даже одна маленькая пощечина может кардинально изменить дальнейшую жизнь ребенка. А одно маленькое оскорбление порождает разрушительную энергию, которая сметает все на своем пути.
Утром 11 июня 1964 года 43-летний ветеран войны Вальтер Зайферт ворвался в местную школу Волховен близ Кельна с самодельным огнеметом и копьем. Мужчина жестоко убил семерых школьниц, мальчика и двух учителей. Еще 20 учеников и несколько учителей были тяжело ранены. После содеянного Зайферт отравился пестицидом Е 605 и скончался.

Вероятной причиной такого безумного поступка стало то, что Зайферту отказали в пенсионных выплатах. Он служил в Вермахте, попал в плен, а после окончания Второй мировой войны устроился в полицию. Однако вскоре его уволили из-за туберкулеза. Все последующие годы он безуспешно пытался доказать, что его болезнь стала следствием службы в армии, и требовал военной пенсии. Когда во время родов умерла его жена, он обвинил врачей. Беды, претензии, оскорбления и обиды росли со скоростью снежного кома. В результате доведенный до отчаяния мужчина взял в руки оружие и убил ни в чем не повинных детей.
Эта история наглядно показывает, насколько важно анализировать каждое оскорбление; разбираться, что и почему вас оскорбляет; пытаться понять, как это можно изменить, и отслеживать свое эмоциональное состояние.


О сущности оскорбления

«Расскажете о самом болезненном оскорблении в вашей жизни?» — согласитесь, подобные вопросы раздражают. Зачем вообще об этом говорить, если вы не психолог? Есть мнение, что оскорбления задевают только неуверенных в себе слабаков, невротиков и угрюмых людей. Но если быть откровенным, любой из нас так или иначе сталкивается с оскорблениями. Разве нет?
Насмешки, чьи-то обидные слова, неконструктивная критика, упреки от близких людей до сих пор маячат в вашей жизни, время от времени всплывая в голове неприятными картинками. Вы снова и снова прокручиваете в памяти одни и те же ситуации, которые тревожат вас, хотя предпочли бы о них не вспоминать. Эти негативные эмоции и чувства сбивают вас с толку. Если поразмыслить, каждый из нас тащит на своих плечах свой груз оскорблений, от которого не так-то просто избавиться.
Более того, мы как будто уклоняемся от этой темы, не хотим заострять на ней свое внимание. Как, собственно, и на большинстве психологических проблем. Кажется, что разговоры о душевных травмах бестактны и нарушают личные границы. Как-то неловко делиться своими переживаниями и тем более признаваться в том, что вы чувствуете себя оскорбленным. Ведь, по сути, это значит признаться в своей слабости и беспомощности. Разве не так? Не все раны заживают полностью. Оскорбление десятилетней давности может «болеть» еще долгие годы, а иногда и всю жизнь. Но честно признаться в этом очень непросто. Удивительно, но некоторых может оскорбить даже сам вопрос о том, что его оскорбляет.
Так что же такое оскорбление? Общепринятое определение звучит так: Оскорбление – это посягательство на человеческое достоинство, неуважение чувств, нарушение душевно-психической целостности человека.

В научных кругах оскорбление характеризуют как «атаку на личные чувства, убеждения и ценности». Все эти определения затрагивают ключевые аспекты оскорблений, но не полностью раскрывают их суть.

Элементы оскорбления

Выделим несколько специфических элементов и характеристик, определяющих сущность оскорбления:
1. Оскорбления деструктивны.
2. Оскорбления оказывают влияние только тогда, когда затрагивают наши чувства.
3. Оскорбления подрывают наши ценности, особенно самооценку.
4. Оскорбления несправедливы.
5. Оскорбления разочаровывают.
6. Оскорбления воспринимаются индивидуально.
7. Оскорбления имеют долгосрочное действие.
Прежде всего следует отметить, что истинное оскорбление всегда разрушительно, оно проявляется открытой агрессией, пренебрежением, а иногда даже открытой враждебностью.
Оскорбления бывают скрытыми, подавленными, не выраженными словами, а проявляющимися на эмоциональном уровне.

Даже объективная критика, а иногда и похвала, могут иметь оскорбительный подтекст: например, подчеркивая аккуратность работы сотрудника, ему, вероятно, намекают на излишнюю медлительность. То есть оскорбление может прятаться за вполне дружелюбным высказыванием, и такое случается очень часто.

Отсутствие любви и ее отвержение

Очень часто оскорбления связаны с недостатком любви, внимания, родительской ласки. Из недолюбленных детей вырастают неуверенные в себе взрослые, а неуверенные люди легко оскорбляют других.
Мы можем чувствовать себя оскорбленными, когда кто-то отвергает нашу любовь. Не дождавшись взаимности, страдаем.
Безответная любовь, отказ в трудоустройстве после собеседования, неудачные продажи или негативные отзывы на выполненную работу вновь заставляют нас чувствовать себя бесполезными, нелюбимыми и изолированными от мира.

Как же больно быть отвергнутым, когда сердце полно. Больно получить отказ от работодателя, если вы уверены, что идеально сделаете эту работу. Обидно, когда кто-то критикует ваше творчество или не получаете достойную оплату за свой труд. Больно. Обидно. Оскорбительно.
Один молодой писатель рассказал мне, что отправил свой роман в 48 издательств. Рукопись так и не взяли. Больше всего автора ранило не два вежливых отказа, а молчание остальных 46 издательств. В итоге писатель впал в депрессию и стал заливать свой творческий провал алкоголем.

Чувствительные зоны и внутренние раны

Оскорбления срабатывают только тогда, когда бьют по самым чувствительным точкам, попадают в самое сердце. Больно, когда оскорбивший вас человек ковыряется в уже, казалось бы, зажившей душевной ране, затрагивает какие-то болезненные воспоминания.
Тот, кто долго искал признание, чувствовал себя недооцененным и испытал боль недолюбленности, каждое пренебрежение вновь воспримет как сильнейшее оскорбление.

Того, кого не ценили на работе, не уважали в семье, унизит любое сравнение с достижениями и победами других. Если в детстве одноклассники дразнили человека из-за большого носа, то в зрелом возрасте любой комментарий относительно его внешности может вызывать болезненную реакцию.
Аристотель говорил, что больнее всего ранят оскорбления, затрагивающие самое важное в жизни человека: для скупого – это деньги, а для честолюбивого – страх лишиться чести.

Философ обращает внимание, что такой способ самоутвердиться используют люди неуверенные, внутренне сомневающиеся в собственных силах: «Оскорбляя других, они в своем представлении еще более возвышаются над ними. Поэтому люди молодые и люди богатые легко наносят оскорбления: им представляется, что, оскорбляя других, они достигают превосходства».
Несмотря на все вышеперечисленное, мы можем использовать оскорбления в качестве инструмента для самопознания. Оскорбления подчеркивают наши слабости, незажившие раны или подавленные проблемы. Они не только выявляют наши болезненные точки, но и показывают, что для нас действительно важно и к чему мы чувствительны. Таким образом, оскорбления отражают наши стремления и идеалы, то есть наши ценности. Обычно за этим идут к психологу, а здесь, получается, многое можно почерпнуть из ситуации, когда вас оскорбили.

Ценности и самооценка

Оскорбления больно бьют по самооценке и затрагивают наши ценности — идеи и убеждения, которые мы считаем самыми важными и значимыми в жизни. Ценности формируют наше видение мира, поведение, влияют на принятие решений и наши отношения с окружающими. Ценности определяют, что для нас важно, они формируют наши взгляды, наше мировоззрение. Немецкий философ Рудольф Герман Лотце дал, на мой взгляд, лучшее определение ценности:
«То, что человек эмоционально признает как высшее, то, к чему нужно относиться с уважением, признанием и стремлением».

В психологии ценности рассматриваются как ориентиры, внутренние опоры, которые помогают принимать правильные решения, делать выборы, ставить цели и достигать их. Ценности — это то, во что мы верим. Поэтому оскорбления, подрывающие ценности, выбивают почву из-под ног. История моего знакомого — яркий тому пример.
Все его детство прошло на природе, вдали от городской суеты. Вместе с родителями он ходил в походы по высокой долине. Горы, пихты, заливные луга, живописные ледники, водопады и ручьи – все это казалось настоящим чудом. Долина была для него местом силы, где можно было остаться наедине со своими мыслями. Когда власти объявили о строительстве гидроэлектростанции, он встал на защиту долины: встречался с чиновниками, собирал подписи, организовывал пикеты. Его называли безумцем, но он не переставал бороться. Но правда оказалась на стороне власть имущих: лес вырубили, а реку перекрыли. Долина перестала существовать. Годы спустя я навестил его в больнице, где он лечился от рака. Но его беспокоил вовсе не страшный диагноз и не печальные прогнозы врачей. Все, о чем он думал, это о безвозвратно потерянной долине. Не смертельная болезнь, а душевная рана от утраты стала трагедией всей его жизни! Пытаясь подобрать утешительные слова, я процитировал старую мудрость: «Не плачь о том, что золотые дни прошли, будь благодарен – ведь они у тебя были». Но он отмахнулся и тихо сказал: «Без своей долины я хочу только одного – умереть».

В психологии есть понятие эго — это убеждение в собственной ценности; то, как человек воспринимает и осознает себя. От эго зависят самооценка и самоуважение. Люди рождаются с уже заложенной на генетическом уровне самооценкой. Но очень многое зависит от того, в каких условиях вырос человек, как его воспитывали, каким было окружение. То есть самооценка — это не постоянная величина, она меняется в течение жизни. Например, в подростковом возрасте самооценка часто занижена из-за внутреннего беспокойства, связанного с переходом во взрослую жизнь и поиском себя. В то же время самооценка помогает становлению и развитию личности, это одна из составляющих самосознания.
В поисках своего истинного «Я» мы колеблемся на тонкой грани между тенью неполноценности и ярким светом нарциссизма.

Здоровая самооценка — важный элемент психического благополучия. Она помогает человеку стать увереннее, лучше понять свои способности, осознать свою ценность. Безусловно, оскорбления бьют по самооценке и приводят к неуверенности, унынию, депрессии, вызывают чувство стыда. Поэтому с серьезными последствиями оскорблений нельзя оставаться наедине, это повод обратиться к психотерапевту, проработать травму, чтобы восстановить утраченную веру в себя и самоценность.
Люди беспощадны. Часто именно ваше ядро личности, ваша самая чувствительная точка становится мишенью для тех, кто стремится ранить.

Оскорбляя, вас пытаются обесценить — принизить вашу значимость, ваши чувства, переживания, цели, политические взгляды, религиозные убеждения. То есть растоптать ваши ценности. Обесценивание — защитный механизм нашей психики. Чтобы самому не испытывать чувство зависти, стыда, вины, мы обесцениваем другого. Сделать это можно разными способами — например, оскорбить или унизить кого-то.
В своих книгах американский психолог и специалист по ненасильственному общению Маршалл Б. Розенберг говорит о так называемом «языке шакала», который унижает, оценивает, обвиняет, обесценивает, оскорбляет, заставляет чувствовать страх, вину и стыд, оправдываться и защищаться.
Язык шакала – это критика, высокомерие, циничные комментарии, пренебрежительные суждения, угрозы и демонстрация власти. Мы используем «шакалий язык», когда говорим:
– Проблема в том, что ты…
– Ну подумай логически!
– Тебе стоит обратить внимание на другое…
– Как ты мог(ла) так поступить?


Ожидание и разочарование

Оскорбления тесно связаны с нашими надеждами, желаниями, неоправдавшимися ожиданиями и разочарованием. Сложно оскорбить того, кто уверенно идет к своей цели и у него все получается. А вот если надежды рушатся, словно карточный домик, человек чувствует себя разочарованным и оскорбленным.
Чтобы уберечься от разочарований, нужно признать, что ваше представление о самих себе – ваша самооценка – не всегда совпадает с мнением окружающих, а ваши ожидания могут не оправдаться.

Да, все это очень злит, выводит из себя и оскорбляет. Получается, вас обманули, не дали обещанного, все пошло не по плану, хотя вы так верили и надеялись. Вас предали, и, что еще хуже, вы сами позволили этому случиться.
Недовольство собой не дает нормально жить. Вы готовы отомстить всем на свете, но в конечном итоге оказываетесь в ловушке беспомощности, разочарования и неуверенности в себе. Осознать, что в случившемся виноват не кто-то, а вы сами — разве может быть что-то ужаснее? Как говорила австрийская писательница Мария фон Эбнер-Эшенбах, «все разочарования — безделица по сравнению с разочарованием в себе». Это разочарование сильно бьет по самооценке и заставляет пересмотреть свои цели и зачастую кардинально изменить жизнь. Кому такое понравится?
Разочарования – это не только страдания. Это кузница, где закаляется ваша сила и мудрость.

Вспомните немецкого сатирика Вольфганга Й. Реуса: «Любите разочарования, ибо они освобождают вас от иллюзий». А ведь он бесконечно прав.

Обостренное чувство справедливости и кверулянтство

Мы чувствуем себя оскорбленными, когда задето наше чувство справедливости. Потому что для большинства справедливость — это одна из главных ценностей, посягательство на которую нередко заканчивается оскорблениями. Люди конфликтуют, враждуют и судятся, только чтобы отстоять свое чувство справедливости. Например, два человека делят между собой наследство. Дело доходит до суда. Участники процесса никак не могут между собой договориться. И дело даже не в алчности, а в том, что обделенный человек хочет восстановить чувство справедливости — чтобы все было честно и поровну. И если он не получает то, что ему положено, он чувствует себя оскорбленным, теряет веру в свою значимость.
Обостренное чувство справедливости – это отражение глубочайшего страха: быть оставленным без любви и заботы.

Получить наследство после смерти родителей — значит подтвердить их любовь при жизни. Вот почему последствия конфликтов, связанных с завещанием и родительскими деньгами, часто заканчиваются разочарованием и многолетней враждой между близкими родственниками. Порой оскорбления начинаются еще до оглашения завещания:
У сказочно богатого 88-летнего вдовца Руперта Б. не было прямых наследников. Племянники и родственники покойной жены помогали по хозяйству и с бюрократическими делами. Однажды Руперт пожаловался, что его родня слишком назойливая. «Я в полном порядке и мне не нужна помощь». Но родственники не унимались: они постоянно приглашали Руперта то на обед, то на кофе по выходным, приезжали к нему на праздники и бесконечно повторяли, как счастливы видеть его бодрым и здоровым. А сам Руперт неоднократно намекал, что справедливо разделит между ними свое огромное состояние.
После смерти Руперта они прочитали завещание: все имущество покойный завещал детской благотворительной организации. Родственников сильно оскорбило это решение, а вот лечащий врач Руперта сразу все понял. Незадолго до смерти мужчина рассказал, что наконец осуществил давнюю юношескую мечту и купил спортивный Mercedes с полным приводом. Когда на одном из семейных торжеств он с гордостью продемонстрировал машину родственникам, их реакция оказалась весьма сдержанной. Они не понимали, зачем на старости лет покупать такой дорогой автомобиль. Это очень оскорбило Руперта.

Иногда в борьбе за справедливость человек переходит границы здравого смысла. Возьмем, к примеру, кверулянтство — явление, когда люди оскорбляют друг друга из-за обостренного чувства справедливости.
Простыми словами, кверулянт — это жалобщик. Вы наверняка знаете людей, которые постоянно строчат доносы, ходят по судам и отстаивают свои права и якобы ущемленные интересы. Кверулянты, как правило, всегда в курсе, куда и к кому обращаться, они готовы тратить свое личное время на бесконечную волокиту, стоять в очередях и обивать пороги инстанций, чтобы только наказать «обидчика». Любое мнение, не совпадающее с их собственным, воспринимается как очередная чудовищная несправедливость. И если кверулянт не добивается своего, он становится агрессивным. Ради победы он готов пожертвовать самым главным — здоровьем, репутацией, а иногда и жизнью.

Долгосрочное воздействие оскорблений

Реакцию оскорбленного человека можно сравнить с алекситимией (от греч. а-lexis-thymos — «нет слов для чувств») — неспособностью выразить и описать свои переживания. Иногда такое состояние называют эмоциональной глухотой. То есть часто оскорбленным людям даже сложно понять, что они чувствуют.
Гнев, ярость, раздражение длятся считанные минуты. Оскорбление же проникает в душу надолго.

Действие оскорбления можно сравнить с затянувшейся болезнью, тяжелой инфекцией с острой болью и высокой температурой. Оскорбления — это эмоциональный хронический стресс. Они глубоко и надолго остаются в памяти, причем человек, которого оскорбили, может даже не осознавать этого:
После новостей о крушении самолета над Украиной 17 июля 2014 года, 70-летнему Рональду К. приснился сон, в котором среди 298 жертв он узнал своего бывшего школьного товарища по имени Виктор. После окончания школы Рональд никогда больше не видел Виктора. Единственное воспоминание было связано с тем, что в первом классе Рональд нарисовал собаку на доске, а Виктор крикнул: «Так это ж не собака, а корова!» Тогда над юным художником смеялся весь класс. И много лет спустя в своем странном сне он как будто бы получил компенсацию за обиду, которая на подсознательном уровне мучала мужчину десятилетиями.

Сейчас вы наверняка захотите услышать точное и понятное определение оскорбления? Отвечу так:
Оскорбление – это долгосрочное унижение личности и ее ценностей.



Причины и модели объяснения

Можно ли оскорбить Бога?

Вероятно, этот вопрос сбил вас с толку, однако у меня нет цели начать теологический дискурс, я просто хочу обратить ваше внимание на многообразие толкований понятия оскорбления. Можно ли оскорбить Бога? И может ли оскорбить Бог? Или мы всего лишь проецируем нашу обиду на образ Бога, чтобы подчеркнуть значимость этого чувства?
Ответить на эти вопросы проще, если говорить, к примеру, о древнегреческих, римских и германских богах, потому что они обладали разными человеческими качествами: любили, ненавидели, завидовали. А ранимость богов вообще приводила в ужас, поскольку их гнев и месть приносили людям сплошные несчастья. Явление, когда боги наделяются человеческими чертами, называется антропоморфизмом или олицетворением, и это не характерно для современных представлений о Боге.
Но и в Ветхом Завете мы видим оскорбленного Бога. Вспомните фрагмент с потопом и Судом над Ниневией. «У Меня отмщение и воздаяние, когда поколеблется нога их; ибо близок день погибели их, скоро наступит уготованное для них», — следует из Книги Моисея (5. Моисей 32).
Отрывок из Послания к Римлянам 12, цитата 19 гласит, что мстить не стоит, лучше предоставить это Богу. В повторяющемся вопросе Бога к народу Израиля мы чувствуем силу Его оскорбленности, видим, насколько Он раним: «Что же я натворил, народ Мой…» (Михей 6,3).
Между ранимостью Бога и его оскорблением всегда тонкая грань, переступив которую можно опуститься до богохульства, что в некоторых странах считается страшным преступлением и карается вплоть до смертной казни. Но богохульство и ранимость все же разные вещи.

Согласно классической теологии, Бог обладает абсолютным совершенством, следовательно, «не способен к страданиям». Однако великий философ Средневековья и основатель схоластики Ансельм Кентерберийский полагал, что деяния созданий божьих могут затронуть Бога в его «внешней чести», то есть в его замысле. В трактате Cur Deus homo («Почему Бог стал человеком») он пишет о том, что первородный грех — преступление против Божественного миропорядка, а следовательно, оскорбление Бога. Так как Бог — бесконечно великое Существо, то и оскорбление Его следует считать бесконечно великим. А оскорбление требует искупления. Эта идея отражена и в словах Христа. В главе 25 Евангелия от Матфея говорится, что все, что мы делаем в отношении братьев и сестер, затрагивает и Его. Итальянский теолог Фома Аквинский утверждал, что Бога можно оскорбить, если в стремлении к совершенству причинить вред Его творению. Бог, который разделяет с людьми их радости и печали, страдает, когда люди вредят друг другу.
Если отношения между Богом и человеком рассматривать как любовь, то получается, что своими грехами мы оскорбляем того, кого любим. Однако в современном христианском представлении на Бога смотрят иначе. Теолог и психоаналитик Ойген Древерманн утверждает, что идея ранимости Бога — это результат библейского антропоморфизма, который противоречит посланию Иисуса, где «Бог — наш пастырь, его не может оскорбить ни одна из его овец».

О чем говорит нам философия?

Оскорбления как отдельная узкая тема не рассматривается в философии. Однако об оскорблениях говорят в разрезе тем о разочаровании и унижениях.
Согласно стоицизму, оскорблений не существует, потому что никто не может оскорбить человека, который мыслит свободно. Даже у раба есть мысли, которые принадлежат только ему. Эпиктет, древнегреческий философ-стоик, был рабом. Он говорил, что свобода — это независимость мысли, и в этом смысле его свобода была сравнима со свободой императора.
Огромное внимание оскорблениям уделял Артур Шопенгауэр. Его работы буквально пронизаны размышлениями об унижениях и оскорблениях. Причем настолько, что философу, кажется, очень комфортно в роли оскорбляющего, иногда он даже наслаждается своим «искусным умением оскорблять».
В своем трактате Шопенгауэр, ни капли не стесняясь, называет оскорбление одним из средств достижения цели: если вы понимаете, что противник превосходит вас, начинайте оскорблять и грубить. Таким образом вы отдаляетесь от предмета спора и атакуете, нападая на личность оппонента.
Шопенгауэр откровенно восхваляет грубость и пренебрежение личными границами: «Грубость — это наисильнейший аргумент, против которого не устоит никакой ум, только если противник изберет тот же метод и вступит с ним в благородный поединок на этом оружии. Если он этого не сделает, мы одержали победу, честь на нашей стороне: истина, ум, знание, остроумие — устранены и уступают дорогу грубости». Если во время дискуссии, рассуждает философ, ваш оппонент предъявляет неоспоримые аргументы, превосходит вас в знаниях, затмевает вас, вы можете немедленно противостоять грубостью. «Ибо грубость побеждает всякий аргумент и затмевает всякий ум».
Хотя Шопенгауэр и не писал книг под названием «Искусство оскорблять» или «Как научиться искусно причинять боль», его работы изобилуют оскорблениями в адрес философов, писателей, коллег, женщин и всего человечества.
Вот, например: «Мир — это ад, в котором люди, с одной стороны, измученные души, а с другой стороны — дьяволы», «Этот мир — худший из возможных». Движущей силой людей, как и животных, он называет эгоизм, то есть стремление к собственному благополучию. И все, что препятствует этому стремлению, вызывает недовольство, ненависть, желание уничтожать. Человек, по мнению Шопенгауэра, стремится к наслаждению и владению всем, его девиз: «Все для меня и ничего для других».
В современной философии вопрос оскорблений чаще всего рассматривается в контексте влияния технического прогресса и глобализации. Фридрих Ницше, а также многие антропологи утверждают, что научный прогресс унижает и оскорбляет человека. Речь идет не только о страхе перед ничтожностью, возникающей в контексте нигилизма, но и об оскорблении самосознания человечества.


Психологические теории

Удивительно, но медицина и психология не дают нам исчерпывающей информации о природе, силе воздействия и терапии оскорблений. Сферы, которые занимаются благополучием людей, их состоянием, социальным поведением и психическим здоровьем, не уделяют должного внимания этой проблеме. В медицине или психологии нет отдельной области, которая бы изучала оскорбления, да и сам термин «оскорбление» не имеет точного определения. Возможно, отсутствие научного интереса к теме связано с тем, что исследователи и художники сами подавляют свои травмы.
Оскорбления невозможно измерить и посчитать, изучить эмпирическим методом с помощью наблюдений и экспериментов. Это понятие слишком объемно, чтобы поместиться в рамки науки.

Исследователь Эвелин Герда Линднер в своей работе по психологии унижения (2005) подчеркивает, что, несмотря на значимость оскорблений в антропологии, социологии, философии, политологии, социальной и клинической психологии, в академической среде до сих пор нет научного термина для обозначения этого явления.
Одним из важнейших вкладов в психологию считается идея нарциссического оскорбления, сформулированная Зигмундом Фрейдом сто лет назад. В своем труде «Скорбь и меланхолия» (1917) он говорит о вещах, которые бьют по самооценке человека или целого общества и, таким образом, являются оскорбительными.

В книге «Человек по имени Моисей и монотеистическая религия» (1939) Ницше называет оскорбления первичными повреждениями эго. Позднее многие известные психоаналитики занимались темой оскорблений в контексте нарциссизма. Среди них были Хайнц Кохут и его профессиональный оппонент Отто Ф. Кернберг.

Неудовлетворенные потребности в любви

Оскорбления — это следствие противоположных явлений: недостатка любви, с одной стороны, и гиперопеки — с другой. Если наша базовая потребность в любви и заботе не удовлетворена, мы чувствуем себя оскорбленными.
Из-за первичного страха недополучить эмоционального «молока матери» — ее любви — у ребенка развивается неуверенность в себе, страх быть отвергнутым.
Тревожное напряжение и ранимость, вызванные страхом остаться без ласки и заботы, делают человека очень восприимчивым к оскорблениям.

Когда ребенок не получает достаточной эмоциональной поддержки и похвалы от матери, он становится неуверенным в себе. В последующем это приводит к неврозам, заниженной самооценке, непринятию себя. Из недолюбленных детей вырастают взрослые, которые боятся разочаровать, не оправдать чьих-то ожиданий и не прощают собственные неудачи. Такие люди чувствуют себя оскорбленными самими же собой.
Избыток внимания и заботы чреват аналогичными последствиями. Ребенок, за которого родители всегда все решали, никогда не научится справляться с повседневными задачами самостоятельно. Любые кризисы обернутся для него катастрофами, а критика — оскорблениями, и в итоге все это приведет к абсолютной беспомощности.
Строгость и забота – два крыла, которые помогают нам подняться над кризисами и неудачами.


Концепция логики аффектов

Влияние оскорблений на память, мышление и поведение объясняет швейцарский психиатр Люк Чомпи, который в 1988 году придумал понятие «логика аффектов». Он утверждает, что аффект (или состояние сильного возбуждения и вспыльчивости напрямую связан с нашим мышлением. Чомпи говорит о взаимодействии чувств и мыслей, эмоциональных и когнитивных процессов.
Поведение и эмоции неразрывно связаны: каждая мысль вызывает определенное чувство и, наоборот, любая эмоция влияет на мышление.

Такие эмоции, как любопытство, страх и разочарование, Чомпи приравнивает к энергии, способной изменить поведение человека. Он называет их «аффективно-энергетическими двигателями» различных психосоциальных процессов, включая оскорбления. Эта теория помогает объяснить резкие изменения в поведении человека — например, резкий переход от любви к ненависти.
Оскорбления подрывают самооценку, вызывая чувство неуверенности, сомнения, депрессию и страх перед новыми оскорблениями.

Часто эти негативные эмоции подавляются. Чтобы компенсировать их, оскорбленный человек начинает злиться, ненавидеть и желать мести обидчику.
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На пике эмоций это может привести к агрессии, человек будет пытаться восстановить потерянную честь и самоуважение. Когда стремление компенсировать негативные последствия оскорблений переходит все границы, это заканчивается проявлениями высокомерия и нарциссизма. В результате цикл оскорблений, оскорбленности и разочарований начинается заново, затрагивая все новых людей и продолжаясь бесконечно.
Чомпи доказал: любые эмоции – это волны, способные влиять на коллективное мышление. Сила эмоций способна поднять целые общества или разрушить их.

Логика аффектов применяется в самых различных областях: психологии, педагогике, психиатрии, политике и философии. Также ее используют в психосоматике, в работе с травмами. Вероятно, она будет эффективна и в работе с последствиями оскорблений.

Оскорбления в нейробиологии

В 2003 году команда исследователей под руководством психолога Наоми Айзенбергер из Калифорнии провела интересный эксперимент. Тринадцати участникам предложили сыграть в онлайн-игру Cyberball. Каждого игрока подключали к томографу, после чего он начинал перебрасывать мяч туда-сюда. В процессе некоторых участников отстраняли от игры, не объясняя причин. В то время как остальные продолжали играть, дисквалифицированный игрок расстраивался и чувствовал себя изгоем. Как оказалось, в это время томограф фиксировал повышенную активность дорсальной зоны передней поясной коры. Этот небольшой участок мозга обычно активируется, когда человек испытывает физическую боль.
Обида – это рана, которая болит так же сильно, как физическая травма. Но следы оставляет не на теле, а на душе.

Много нового о причинах и последствиях оскорблений дала нам психонейроиммунология (ПНИ), которая рассматривает взаимодействие нервной и иммунной систем человека. Изучая воздействие нейромедиаторов на иммунную систему, ученые выяснили, что стресс, тревога и депрессия могут вызывать негативные эмоции, подобные чувству оскорбленности, и эти эмоции серьезно бьют по иммунитету.
Наукой доказано, что хронический стресс подавляет защитные функции, а депрессия и тревожные расстройства снижают количество лимфоцитов, распознающих и уничтожающих опухолевые клетки. И наоборот: у оптимистов и людей с высокой самооценкой более сильный иммунитет к инфекционным заболеваниям, они реже болеют простудой и даже менее восприимчивы к ВИЧ-инфекциям.

Современные нейробиологи пристально исследуют посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР) — отложенную психическую реакцию на сильный стресс или угрозу катастрофического масштаба. Симптоматика этого расстройства зачастую схожа с реакцией на оскорбление: раздражительность, нервозность, ночные кошмары, вспышки агрессии. Тревожность на фоне непроработанной психической травмы приводит к неприятным состояниям: повышается давление, учащается пульс, человек испытывает панические атаки. Такое состояние может перейти в противоположное, при котором артериальное давление и частота сердечных сокращений снижаются, напряженные мышцы расслабляются, а организм начинает выделять эндорфины — наступает так называемая психическая анестезия. На эмоциональном уровне это проявляется как чувство беспомощности, когда человек утрачивает способность радоваться, сопереживать, получать удовольствие от жизни.
Сильное возбужденное состояние и следующее за ним оцепенение нарушают процессы формирования памяти в мозге. Между центрами мозга, регулирующими эмоции, и центрами, контролирующими рациональное мышление, происходит разрыв, из-за которого затрудняется передача сигнала об окончании угрозы.
Прошлые оскорбления живут в нашем сознании, как мгновения настоящего. Память не знает времени.

В 1949 году психолог Дональд Олдинг Хебб в своей книге The Organization of Behavior впервые описал понятие «нейропластичность» — это способность мозга адаптироваться к обстоятельствам, создавая новые нейронные связи или перенастраивая уже имеющиеся.
Боль души меняет структуру мозга: психические расстройства, стресс, депрессия, а также чувства человека, которого оскорбили, негативно сказываются на нейропластичности мозга.

Например, у выживших после землетрясения в Китае томограф выявил снижение нейропластичности из-за сильнейшего стресса. Исследования показывают, что депрессия меняет нейропластичность в коре головного мозга и миндалевидных телах и сокращает объем гиппокампа — части мозга, отвечающей за память и обучение.


Оскорбленные и оскорбляющие

Как мы уже выяснили, оскорбления нельзя назвать каким-то стабильным и неизменным состоянием психики. Но все же по определенным чертам характера можно понять, оскорбит этот человек другого или же сам будет страдать от оскорблений. Очевидно, что эмоционально неуравновешенные грубияны оскорбляют других чаще, чем мягкие чувствительные добряки, стремящиеся к гармонии — эти, наоборот, сами крайне подвержены оскорблениям, их очень легко задеть. Повышенная чувствительность и уязвимость таких людей может быть связана с негативным опытом в прошлом, травмами, сомнениями в своей ценности или нерешенными психологическими проблемами. Но кто бы перед нами ни был, с уверенностью можно сказать, что оскорбления играют особую роль в процессе формирования личности.

Оскорбления – неотъемлемая часть жизни

Наша жизнь полна боли, в борьбе за собственные ценности и идеалы мы часто сталкиваемся с оскорблениями. И те, кто успешно их преодолевает, становятся сильнее и мудрее.
Рождение – это первый шаг в мир, где выбор не всегда есть. Мы приходим в жизнь без согласия, покидая теплую и безопасную материнскую утробу.

Как правило, никто не помнит свои первые три года жизни. А ведь это время неосознанных оскорблений. Беспомощное и незащищенное существо познает реальность через ощущения голода и насыщения. Ненависть к родителю противоположного пола и ревность по отношению к родителю того же пола, соперничество с братьями и сестрами, утрата статуса самого младшего ребенка в семье — что это, как не оскорбления?
Примерно в 12 лет у ребенка начинается половое созревание, или пубертат. Это время гормонального бунта. Тело меняется, становится как будто чужим, ломается голос, увеличивается вес, накопившаяся энергия не находит выхода. Подросток страдает от самого себя, он не понимает, что с ним происходит, тревожится, доходит до отчаяния. Границы внутреннего «Я» становятся размытыми, прежние убеждения и идеалы рушатся. Постоянные конфликты с родителями, противоречия со сверстниками, невзаимная любовь, выговоры в школе — все это оскорбления, которые могут серьезно подорвать самооценку подростка. Даже такое незначительное обзывательство как «придурок», сгоряча брошенное кем-то из приятелей, может сильно ранить. Подросток чувствует себя потерянным, он как будто странник между двумя реальностями: уже не ребенок, но и мир взрослых его еще не принял. Куда девалось то чувство безопасности, где былая самоуверенность? Куда ушло счастливое детство?
Подростковый возраст – эмоционально нестабильное и психологически трудное время как для ребенка, так и для его близких.

Подросток сепарируется от родителей, становится независимым, у него формируются собственные убеждения, появляются новые идеалы. Ему кажется, что поддержка взрослых больше ни к чему. Это приводит к конфликтам, пропасть между родителями и детьми разрастается до немыслимых масштабов, родительскую гиперопеку подросток воспринимает как оскорбление. Но и родительская отстраненность также для него оскорбительна. Если в случае гиперопеки ребенок хотя бы чувствует себя защищенным, то при родительской отстраненности этого ощущения нет. В результате подросток замыкается в себе и объявляет взрослым молчаливую войну. Или, наоборот, пускается «во все тяжкие», только бы обратить на себя внимание.
Средний возраст – это время столкновения с реальностью. Стареющее тело, отсутствие душевных и физических сил, угасающая способность к размножению, осознание конечности жизни становится оскорблением для духа.

Молодость прошла, дети выросли, и ты уже не нужен им как раньше — это оскорбляет до слез. Старение — это не что иное, как прощание с собственными возможностями и перспективами. Время, когда тебя оскорбляет твое собственное тело: силы ослабевают, в амбулаторной карте появляются новые заболевания. Выход на пенсию, одиночество, страх остаться без гроша на старости лет — как же все это оскорбляет!
Он крепко держал бизнес в своих руках. Коллеги и подчиненные уважали его, считали строгим, но справедливым руководителем. После его выхода на пенсию никто не знал, что будет дальше, ведь он был душой и лицом компании.
На прощальном вечере прозвучало много теплых слов, благодарностей и пожеланий. Многие говорили о новом этапе для компании и необходимых переменах.
Спустя некоторое время он решил заглянуть в офис на кофе и… Искренне ему обрадовался только один человек – секретарша. Остальные, извинившись, сослались на большую загруженность и разошлись по своим кабинетам.

Смерть – это величайшее оскорбление, которое мы стараемся не замечать и о котором не принято говорить. Но именно смерть оскорбляет нас так, что после гибели остается лишь тишина.


Тип личности и модель оскорбления

Понятие личности — одно из самых сложных и неоднозначных. Личность — это человек со сформированной системой ценностей и жизненных принципов. У каждой личности есть свои индивидуальные способности, характер, темперамент, эмоции.
Характер – это уникальный набор свойств психики человека, который определяет его отношение к миру, событиям и другим людям. Темперамент – это врожденная склонность человека к определенному стилю поведения. А интеллект – способность приобретать и усваивать новые знания.

Расстройства личности — это не болезнь, а скорее состояние, когда обостряются определенные черты характера. Осторожность заменяется недоверием, бережливость — скупостью, а плохое настроение — эмоциональной неуравновешенностью. В этой таблице вы наглядно увидите, какой тип личности наиболее подвержен оскорблениям:
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Например, нарциссы легко оскорбляют других, при этом сами часто страдают от оскорблений. Люди с психопатическим типом самоутверждаются за счет окружающих, легко оскорбляя их. Люди с тревожно-избегающим расстройством личности, наоборот, редко оскорбляют сами, но страдают от оскорблений других. А вот, к примеру, вопрос о чувствительности людей с расстройством аутистического спектра и их способности переживать оскорбления до сих пор остается открытым.

Неуверенные в себе личности

Наиболее уязвимы к оскорблениям неуверенные в себе люди с тревожно-избегающим типом поведения — те, кто стремится к близким отношениям и одновременно боится их. Такие люди никому не доверяют, живут в страхе быть брошенными и отвергнутыми и сомневаются в том, что заслуживают любви. Им сложно принимать решения, они боятся насмешек, осуждения и критики.
Среди людей с тревожно-избегающим типом личности можно выделить две группы:
1. Холодные и отстраненные люди, которые из-за страха быть осужденными, избегают близких доверительных отношений.
2. Те, кто избегает больших групп и публичных выступлений из-за страха опозориться.
Тревожно-избегающий тип формируется в детстве, когда любовь и внимание оказываются для него недосягаемы.

Родители для него были одновременно и объектом любви, и источником опасности, из-за чего и сформировалось такое искаженное представление о близости. Такие люди всегда чем-то недовольны, они медлительные, нерешительные и выглядят измученными.
Психолог Питер Фидлер выделил пять признаков неуверенных в себе людей:
1. Боятся, что их отвергнут.
2. Склонны к самокритике.
3. Слишком многого ожидают от отношений.
4. Неадекватно оценивают реакции других людей.
5. Обесценивают любую позитивную информацию.
Кстати, в конфликтах такие люди стараются не накалять ситуацию, а как можно быстрее достичь примирения. Они охотно уступают другим в споре и никогда не стремятся быть в центре внимания.

Пассивно-агрессивное и параноидное расстройство личности

Сварливые и угрюмые — так можно охарактеризовать людей с этим расстройством личности. Они постоянно внушают другим чувство вины, демонстративно обесценивают и нарушают личные границы.
Пассивно-агрессивное расстройство – это отражение страха быть неуслышанным и недооцененным в этом мире.

Таким людям сложно контролировать эмоции, сдерживать гнев, они часто завидуют тем, кто успешнее, красивее, умнее.
Параноидное расстройство личности чем-то похоже на пассивно-агрессивное.
Здесь повышенная уязвимость связана с патологическим недоверием и безосновательными подозрениями к другим.

В каждом слове такие люди слышат скрытые угрозы. Их тревога усиливает чувство оскорбленности, что часто доводит до полномасштабного бреда.


Высокочувствительные люди

После нарциссов самыми уязвимыми к оскорблениям считаются высокочувствительные люди (ВЧЛ). Эти люди умны, застенчивы, отзывчивы, доверчивы, способны по-настоящему любить и дружить. Они достаточно амбициозны, но их неуверенность и гложущее чувство вины сильно бьет по самооценке.
Высокочувствительные люди – это тонкие души, которые чувствуют мир глубже других. Они живут в состоянии непрекращающейся борьбы с самими собой и винят себя за любую погрешность.

Одной из причин гиперчувствительности психоаналитики называют отсутствие отцовской фигуры в детстве — например, он умер или родители развелись. А бывает и так, что отец всегда был рядом, но не уделял ребенку необходимого внимания.
Термин «высокочувствительные люди» придумала американский психотерапевт Элейн Эйрон. Еще в середине 1990-х годов она выделила довольно внушительную подгруппу людей с повышенной чувствительностью центральной нервной системы к различным раздражителям — физическим, эмоциональным, экологическим и социальным.
С тех пор интерес к этой теме только растет, ведь по самым скромным подсчетам в мире 15–20 % высокочувствительных людей.

Такие люди реагируют на внешние раздражители более чутко и остро, чем все остальные. Они быстро утомляются из-за громкой музыки, яркого света, шумной толпы людей и легко расстраиваются, тревожатся и глубоко переживают ситуации, которые другим кажутся незначительными. У гиперчувствительных людей развита интуиция и наблюдательность, они хорошо считывают поведение других, предугадывают события. Как правило, это очень ответственные, надежные, справедливые и эмпатичные люди.
Они занимаются творчеством, искусством, глубже других чувствуют красоту окружающего мира, среди них много художников, писателей, музыкантов.
ВЧЛ могут быть хорошими слушателями и друзьями, способными выслушать и помочь в сложной ситуации. Из них получаются прекрасные дипломаты, медиаторы, психотерапевты.
В то же время чрезмерное стремление к гармонии и справедливости делает их уязвимыми перед оскорблениями. Таких людей очень легко задеть, обидеть, ранить – одним словом, оскорбить.

Питеру К., студенту престижного университета, предложили работу в крупной международной компании. Что совсем неудивительно: умный, амбициозный, трудолюбивый, всегда вежливый и внимательный к другим. Но, увы, в этой истории не все так гладко. В своей новой квартире Питер постоянно ощущал какой-то специфический химический запах, который с каждым днем усиливался. Самостоятельно определить источник не получилось, и парень пригласил специалистов, которые провели экспертизу, трижды перекрасили стены, но… запах никуда не исчез. Питер стал нервным, раздражительным, тревожным, у него нарушился сон. В результате он переехал, однако легче не стало… Теперь рабочее место стало местом ада: Питер сжимался от громких звуков, проезжающих за окном машин, его раздражали шум в коридоре и кашель коллег в соседних кабинетах. Он не мог сосредоточиться на работе. Но и в новом кабинете ничего не изменилось, тогда молодой человек решил сменить место работы. Спустя пять лет Питер был вынужден уйти на пенсию: талантливый гений стал жертвой своей гиперчувствительности.

Мы уже выяснили, что нервная система высокочувствительных людей более интенсивно реагирует на внешние стимулы.
Гиперчувствительность может быть заложена в нас генетически. Индивидуальность хранится в нервных клетках и нейронных системах головного мозга.

Вероятно, у ВЧЛ плохо развиты нейронные связи, отвечающие за ослабление потенциалов возбуждения. Возможно, из-за определенных нарушений таламус — зона мозга, куда стекаются нервные импульсы почти от всех органов чувств — недостаточно хорошо отфильтровывает внешние раздражители, и впоследствии они перегружают головной мозг. В одних исследованиях говорится, что гиперчувствительность — это влияние стресса во время беременности, а в других проводятся параллели между высокой чувствительностью и синдромом гиперактивности, так как некоторые их симптомы схожи.
Принцесса на горошине
Все ощущения и переживания высокочувствительного человека лучше всего описал Ганс Христиан Андерсен в своей сказке «Принцесса на горошине»:
Жил-был принц, и хотелось ему найти принцессу, только непременно самую настоящую. Он объездил весь свет, но так и не нашел той, о которой мечтал. Принцесс-то было много, вот только ни одна из них не показалась ему настоящей. Вернулся принц домой ни с чем и был безутешен. Однажды вечером разыгралась непогода: молния сверкала на все небо, гром гремел, а дождь лил как из ведра. Вдруг в городские ворота постучали, и старый король пошел отворять. У ворот стояла девушка. Боже мой, на кого она была похожа! Вода бежала с ее волос и платья прямо в туфли и вытекала из-под пяток. И при этом девушка утверждала, что она настоящая принцесса! «Ну, уж это мы узнаем!» – подумала старая королева, но не сказала ни слова и пошла в гостевую спальню. Там она сняла с постели все тюфяки и подушки и положила на доски горошину; поверх горошины положила 20 тюфяков, а сверху еще 20 перинок. На эту постель и уложили принцессу на ночь.
Утром ее спросили, как ей спалось.
– Ах, очень плохо! – вздохнула принцесса. – Я почти глаз не сомкнула! Бог знает, что у меня была за постель! Я лежала на чем-то таком твердом, что у меня теперь все тело в синяках!
Тут-то все и поняли, что она настоящая принцесса, раз почувствовала горошину через 40 тюфяков и перин, – такой чувствительной особой могла быть только настоящая принцесса. И принц женился на ней. А горошину отдали в кунсткамеру; там она и лежит до сих пор, если только никто ее не украл.

Этот рассказ как нельзя лучше иллюстрирует жизнь высокочувствительного человека. Поведение принцессы нельзя назвать нормой. Недаром принцессой на горошине в простонародье называют изнеженных и крайне чувствительных людей. Тем не менее именно эта особенность делает героиню сказки той, кем стремятся стать многие женщины, — настоящей принцессой.


Нарциссизм – отец оскорбления

Феномен нарциссизма изучают целые поколения художников, поэтов, философов, а начиная с XX века, тема становится интересной психологам, психиатрам, социологам. Наверняка вы знаете древнегреческий миф о Нарциссе, прекрасном юноше, который влюбился в свое собственное отражение, за что поплатился жизнью. Из этой древней истории, наполненной тонким символизмом, Зигмунд Фрейд вывел понятие патологического нарциссизма.
Самое популярное определение нарциссизма сформулировал Александр Лоуэн, основатель биоэнергетического анализа. В своем труде «Нарциссизм. Отречение от истинного Я» он пишет: «Мы называем нарциссизмом как психологическое, так и культурное явление. На индивидуальном уровне это расстройство личности, характеризующееся чрезмерной заботой о своем имидже в ущерб истинному Я… На культурном уровне нарциссизм можно распознать по утрате человеческих ценностей — отсутствию интереса к окружающей среде, качеству жизни, к другим людям».

Элементы нарциссизма

Основные признаки нарциссизма — эгоцентризм, эгоизм, отсутствие эмпатии, ранимость и обесценивание других. Истинный нарцисс смотрит на все исключительно с позиции своего «Я». Ему интересны лишь его собственные мысли, и только свою точку зрения он считает правильной.
Свои чувства и переживания он считает уникальными, свои мысли – гениальными, а свои действия – исключительными.

Мнение других людей его не интересует, в крайнем случае он воспринимает их как угрозу. Никто не важен, если только он не служит его интересам. Нарцисс увлечен только собой. Это эгоцентрик и эгоманьяк, который живет по принципу «Я, только Я, и никого, кроме МЕНЯ».
Многие думают, что нарцисс — самовлюбленный человек. Это не так. Нарцисс не способен испытывать любовь. Ему чужды радость, печаль, сочувствие и, в особенности, любовь. Он не способен на эмпатию, не умеет ставить себя на место других и равнодушен к чувствам окружающих. Единственное, чего он хочет, это чтобы им восхищались, забрасывали похвалами и комплиментами.
Самовлюбленность нарцисса – это эгоизм, который никогда не насытится любовью и восхищением других.

Эмоциональный мир нарцисса держится лишь на видимости счастья. Недостаток искренних эмоций лишает его способности сопереживать. Это опасно, потому что такая черта присуща сексуальным маньякам, серийным убийцам и диктаторам. Их злобный нарциссизм граничит с садизмом и почти маниакальным недоверием.
Теолог Карл Ранер удачно сравнивает нарцисса с «печью, которая греет только себя». Прикосновение к ней может обжечь, ведь такая печь не знает о дружбе, эмпатии и любви.


Уязвимость к оскорблениям и обесценивание

Нарциссу наплевать на мнение окружающих. Он груб и бестактен с другими, но моментально выходит из себя, когда ему отплачивают той же монетой. Критика для нарцисса — это практически экзистенциальная катастрофа. Нет ничего хуже! Нарцисс не умеет прощать, он помнит даже самые мелкие обиды. «Бог простит, но не нарцисс» — пожалуй, точнее здесь не скажешь.
Чтобы понять, насколько такие люди чувствительны к оскорблениям, вспомним одну из семи версий мифа о Нарциссе.
Нарцисс появился на свет в результате мимолетной связи. Речной бог заманил водяную нимфу в бухту, обвил ее своими потоками, овладел ею и продолжил свой путь.
Нимфа родила ослепительно красивого мальчика, которым восхищались все окружающие. Однажды мать-одиночка обратилась к слепому провидцу Тиресию, чтобы тот поведал ей о будущем сына. Старец предсказал ребенку долгую жизнь, только «если он не познает себя». Мальчик рос, вызывая всеобщее восхищение, – все стремились заслужить его благосклонность. О нем мечтали прекрасные девушки, однако Нарцисс их игнорировал: лишенный чувств и эмоций, он не понимал, как выстраивать отношения с окружающими, и отвергал всех поклонниц. Лишь одной горной нимфе Эхо удалось приблизиться к нему. Почему? Потому что Эхо всегда повторяет услышанное, всегда соглашается, никогда не критикует и ничего не требует взамен. Когда влюбленная Эхо призналась юноше в своих чувствах, он закричал: «Лучше умереть, чем полюбить кого-то!» Опечаленная нимфа ушла в леса и горы, где растворилась в звуке…
Однажды, возвращаясь с охоты, Нарцисс остановился у лесного источника, чтобы утолить жажду. Наклонившись к воде, он увидел свое отражение и был очарован собственным великолепием. Он впервые влюбился! Но это была влюбленность не к другому человеку, не к существу из плоти и крови, а к поверхностному воображаемому «Я». Он любовался собой и сгорал от желания, которое невозможно было удовлетворить.
По воле богов в пруд упал лист, и образовавшиеся волны исказили безупречное отражение прекрасного юноши. Нарцисс не смог смириться с бренностью своей красоты. Эта ситуация настолько оскорбила юношу, что он умер от горя.

В этой версии мифа мы видим эгоцентричного, неспособного чувствовать, почти аутичного Нарцисса, который прекрасен лишь внешне, а внутри холоден, как кусок льда. В любых эмоциях, в любых проявлениях чувств он видит угрозу, поэтому не раздумывая отвергает Эхо. В результате она, как бы сказали сегодня, впала в депрессию и в конце концов погибла из-за любви. Этот миф показывает нам, что оскорбления способны приводить к необратимым последствиям. Они могут разрушать.
Нарциссы имеют экстремально патологическую чувствительность. Эти «вечно обиженные» люди живут в мире, где каждый взгляд – это угроза, а каждый жест – предательство.

Они всегда найдут повод упрекнуть, задеть, обидеться и высказать свое недовольство, даже если вы искренне старались сделать для них что-то хорошее. Оскорбить «вечно обиженных» очень легко — достаточно просто не соответствовать их ожиданиям о том, как нужно себя вести, думать, разговаривать. Оскорбленный нарцисс умеет без слов показать, что его оскорбили. Уже просто находясь рядом с ним, вы будете чувствовать себя неуверенно, испытывать чувство вины, как будто на самом деле стали причиной всех его бед.

Ярость нарцисса

По мнению психоаналитика Хайнца Кохута, оскорбленный нарцисс не успокоится, пока не уничтожит того, кто посмел с ним не согласиться, не подчинился ему и, более того, превзошел его. «Свет мой зеркальце, скажи, да всю правду доложи, я ль на свете всех милее, всех румяней и белее?» — спрашивает нарциссическое «Я». И если ему отвечают, что кто-то другой прекраснее, умнее или сильнее, то нарцисс, как злая мачеха царевны, не успокоится, пока не устранит того, кто осмелился превзойти его в совершенстве. За этим, кстати, может скрываться банальная зависть.
Для нарцисса критика – это не просто слово! Это удар по его сущности, угроза его внутреннему миру.

Даже конструктивную критику, высказанную с добрыми намерениями, нарцисс воспримет в штыки. Потому что он хорошо помнит горечь когда-то пережитого поражения и не хочет, чтобы это повторилось.
У Франца Т., успешного столяра и художника, была своя фирма с командой из 30 сотрудников. Однажды во время семейного скандала обычно спокойный и неконфликтный Франц разошелся не на шутку, схватил бензопилу и стал крушить всю мебель в доме, а затем и вовсе пошел с жужжащей пилой на жену. Испуганная женщина тотчас вызвала полицию.
Разъяренного мужчину доставили в психиатрическое отделение и дали успокоительное. Проснувшись после продолжительного сна, Франц начал вспоминать события ночи. Оказалось, семейный скандал разгорелся из-за критического замечания жены. Она сказала, что мебель, которую он делает, старомодна и не соответствует вкусам современных покупателей. Когда она произнесла слово «китч», мужчина потерял контроль над своими эмоциями. Позже выяснилось, что в детстве мать Франца никогда не хвалила его. Наоборот – постоянно критиковала, сравнивая с братьями и другими детьми. «Да у тебя руки не из того места растут», – насмехалась она над ребенком. Несмотря ни на что (или, возможно, именно благодаря этому), Франц закончил ремесленную школу и стал успешным столяром. В процессе работы с психотерапевтом наружу всплыл страх перед строгой матерью. Оказалось, сын всю жизнь доказывал ей свою ценность, добивался ее любви: его амбиции, его успехи в работе компенсировали ее нелюбовь. Самым уязвимым местом, которое он хорошо прятал за своими профессиональным успехами и признанием покупателей его мебели, были те самые «руки не из того места». Когда его жена, находясь на пике эмоций, назвала созданные этими руками произведения «китчем», старая рана открылась, и реакцией на острую боль стал приступ нарциссической ярости.

Психоаналитик Хайнц Кохут считает, что этот гнев — следствие жажды мести. Нередко ярость нарцисса выливается не в бездумную драку, а в ту самую месть, которую, как известно, подают холодной. Продуманную до мелочей.
Нарциссизм, без преувеличения, занимает особое место в теме оскорблений. Ни одно другое психическое расстройство так тесно не связано с оскорблениями, унижениями и обесцениванием других, как нарциссизм. Нарциссы чувствительны, злопамятны, ранимы, мстительны и уязвимы.
Нарциссы не способны к эмпатии, вместо того чтобы посочувствовать, они безжалостно самоутверждаются за счет других людей. Я бы назвал нарциссизм «отцом оскорбления», а нарциссическое расстройство – его «матерью».


Общество нарциссов

Люди, в окружении которых есть нарциссы, рискуют стать жертвами манипуляции, предвзятого отношения и обесценивания. Первые признаки нарциссизма начинают проявляться в юности, когда молодым людям как никогда хочется самовыразиться. Различные кастинг-шоу, очень популярные среди молодежи, говорят о высоком уровне самолюбования. Росту этого явления способствуют интернет, соцсети, финансовые кризисы, неравенство между богатыми и бедными, а также экологические проблемы, которые перекладываются на плечи будущего поколения.
На протяжении веков нарциссизм считался грехом и пороком, а с появлением психиатрии как медицинской науки его воспринимают как патологию — нарциссическое расстройство личности. Однако в последнее время нарциссизм стал чуть ли не общественным идеалом.
Во времена глобализации, высоких технологий, прогресса в науке, культуре и медицине нарциссизм, изначально присущий лишь элитным слоям общества, охватил широкие массы. Он стал символом эпохи, затмевающим добродетели скромности и смирения.

И здесь следует отличать патологию от здорового нарциссизма. Здоровый нарцисс в меру самоуверен, амбициозен, стремится к высоким целям не в ущерб окружающим. Такой нарциссизм может быть рабочим инструментом саморазвития. Но совсем другое дело, когда нарциссизм превращается в самолюбование и одержимость собственной значимостью. В обществе, где эгоцентризм перевешивает эмпатию, становится холодно, неуютно, развивается коллективное чувство оскорбленности. Но! К нарциссам можно отнестись и с долей юмора. В статье одного авторитетного издания предложили включить нарциссическое расстройство личности в «Диагностическое и статистическое руководство по психическим расстройствам» (DSM-5), вышедшее в 2014 году. Мнение редакторов этой «Библии психиатрии» разделились: одни предлагали включить нарциссизм в руководство, а другие были категорически против. По итогам этой дискуссии была опубликована статья: «Окончательное оскорбление для нарциссов: вас просто нет!»
Несколько лет назад папа римский Франциск весьма критично отозвался о современной молодежи. Понтифик сказал, что многие из них «мертвы», потому что живут без надежды. Другие же «тратят свою жизнь на поверхностные вещи, думая, что живут; но на самом деле внутри они уже мертвы». Такой образ жизни Франциск назвал «цифровым нарциссизмом».



Коллективные оскорбления

Пожалуй, самыми унизительными можно назвать коллективные оскорбления. Когда унижают и оскорбляют не конкретного человека, а целую группу, иногда целый народ и даже все человечество. Такие оскорбления высвобождают мощную энергию, которая может привести к разрушительным социальным и политическим последствиям.

Великие оскорбления человечества

Зигмунд Фрейд в своей работе «Трудность на пути психоанализа» (1917 год) писал о трех глобальных оскорблениях, которые касаются всего человечества: коперниканском, дарвиновском и фрейдовском.
Первым оскорбление всему человечеству нанес Николай Коперник, когда в 1509 году доказал, что не Солнце вращается вокруг Земли, а Земля вокруг Солнца. По сути он совершил переворот в естествознании, перечеркнув все догадки древнегреческого математика Птолемея, считавшего, что Земля — это центр Вселенной. Коперник показал истинное строение Солнечной системы, о нем заговорили как о человеке, «остановившем Солнце и двинувшем Землю». За это «космологическое оскорбление» ученого высмеивали и осуждали. Даже Мартин Лютер назвал его «ослом».
Второе оскорбление человечеству нанес английский биолог Чарльз Дарвин, который в своей книге «Происхождение видов путем естественного отбора» пришел к выводу, что человек произошел от обезьяны, а стало быть, тоже животное. Ну а третье оскорбление нанес сам Фрейд, когда назвал сексуальность сущностью человека и его бытия.
Впоследствии к списку «общечеловеческих» оскорблений добавились расшифровка ДНК, доказательство того, что Земля значительно старше, чем это описывается в священных текстах о сотворении мира, а также осознание того, что природные ресурсы планеты могут закончиться. Оскорбительным считается и возможность уничтожить человечество с помощью ядерного оружия. К подобным оскорблениям можно отнести и квантовую механику, утверждающую, что реальность — это то, что выбрал сам человек.
Человечество пережило много оскорблений, связанных с достижениями и открытиями в области генетики и нейробиологии. Искусственный интеллект в ближайшем будущем может заменить человека. Разве не оскорбление? Еще какое!

«Цифровым оскорблением» можно назвать интернет: он обещал нам свободу и власть, а в конечном итоге привел к слежке и тотальному контролю. По сути, человечество находится под колпаком у Всемирной паутины. Пользователи интернета уже не хозяева виртуальной реальности, а ее рабы.
Разгадка тайн мозга – величайшее оскорбление для человечества, которое может быть нанесено очень скоро.


Психология масс

Чтобы разобраться в причинах коллективных оскорблений, нужно обратиться к психологии масс, которая значительно отличается от психологии индивидуумов.
Впервые законы поведения толпы сформулировал французский социолог Гюстав Лебон. В своей книге «Психология народов и масс», опубликованной в 1895 году, он пишет о том, что у людей в толпе появляются новые черты, которых раньше у них не было.

Индивид приобретает сознание непреодолимой силы, и оно дает ему возможность поддаться инстинктам, которые в одиночестве человек бы сдерживал. Лебон объясняет это тем, что, во-первых, толпа анонимна, а значит, не несет ответственности за свои действия. Во-вторых, эмоции и поведение внутри толпы распространяются с невероятной скоростью, из-за чего человек легко отказывается от своих личных интересов в пользу коллективных. Третья особенность индивида в толпе, по наблюдениям автора, состоит в том, что он теряет способность к критическому мышлению, становится внушаемым и легко поддается влиянию и манипуляциям со стороны лидеров толпы.
Лебон считает толпу импульсивной, раздражительной, доверчивой, нетерпимой и одержимой преувеличенными идеями. Толпа мыслит односторонне, нелогично и поспешно. Социолог называет лидеров массы «апостолами», убежденными в том, что они ведут людей к новой вере и правде. У них талант демагогов и блестящие ораторские способности.
Лебон сравнивал толпу с листьями: «ураган поднимает их, разносит в разные стороны, а затем они падают на землю». Важно отметить, что иррациональное поведение исходит не из самой толпы, а от отдельных людей, которые ее образуют. Люди с похожими взглядами, общими ценностями и интересами сближаются и объединяются в одну большую группу. Группа вбирает в себя силу всех людей, которые в нее входят. И эту силу можно направить как на что-то хорошее, созидательное, так и на разрушительное.
В психологии есть такой термин – «эффект толпы». Это единый поток эмоций, когда во время футбольных матчей или политических митингов человек подхватывает общий настрой, теряя собственное Я.


Оскорбление как предлог для начала войны

Причины некоторых войн до сих пор остаются загадкой. Интересы власти, территориальные споры, этнические и межкультурные конфликты, социальная несправедливость или борьба за влияние — дело не только в них.
Оскорбление – это искра, которая может разжечь пламя войны.

Возьмем для примера Троянскую войну, описанную Гомером в своей «Илиаде». Там все началось с оскорбления: олимпийские боги устроили пир, на который не позвали богиню раздора Эрис. Она обиделась, явилась без приглашения и бросила гостям золотое яблоко с надписью «Прекраснейшей». Сразу три богини стали спорить, кому же из них принадлежит плод. Гера была покровительницей семьи и брака, Афина — богиня мудрости, а Афродита — покровительница любви и красоты. Каждая из них была достойна яблока. Так и не придя к согласию, они обратились к Парису, отвергнутому сыну троянского царя. «Суд Париса» выбрал Афродиту, которая пообещала ему Елену, самую красивую женщину на Земле, хотя та была замужем за спартанским царем Менелаем. Парис бежал с Еленой, после чего оскорбленный муж объявил Трое войну.
Первая мировая война также началась в атмосфере соперничества, ревности, взаимных унижений и невысказанных претензий. Поводом к началу кровопролития послужило убийство сербскими националистами в июне 1914 года наследника австро-венгерского престола эрцгерцога Франца Фердинанда и его супруги. Это стало сильным оскорблением для могущественной императорско-королевской монархии.
Ярким примером, доказывающим то, что оскорбления могут развязывать войны, является «позорное» подписание Версальского и Сен-Жерменского договоров. Германии пришлось отдать территории, над которыми она господствовала много лет. Оскорбление немецкого народа привело к усилению национал-социализма, а в последствии и к новой войне, геноциду, холокосту. Разочарование поражением в 1914–1918 гг. было настолько глубоким, что мобилизация под лозунгами «национального единства» вызвала всплеск национальной гордости. Но вместо обещанной короткой войны с молниеносными успехами, последовали четыре года тяжелых испытаний, которые завершились полным поражением.
В результате Первой мировой войны Германия потеряла 10 % населения, 13 % территории, 15 % про-мышленных объектов и 15 % сельскохозяйственных угодий. Империя Габсбургов распалась на множество малых национальных государств. В упомянутых выше договорах проигравшую сторону унизили и оскорбили предъявленной ей виной и огромной суммой репараций. Гитлер воспользовался отчаянием народа и использовал его в своих интересах. Пламенные речи о превосходстве нации, о могуществе Германской империи возвысили фюрера в глазах народа, миллионы людей увидели в Гитлере спасителя.
Холокост и Вторая мировая война косвенно способствовали созданию государства Израиль, изгнанию палестинцев и конфликту между Израилем и Палестиной, который продолжается до сих пор и полон оскорблений и взаимных унижений.
Или возьмем военные конфликты в Ираке. Чувство униженного и оскорбленного американского народа после теракта 11 сентября 2001 года власть имущие использовали для поддержания «превентивных войн» против Афганистана и Ирака. По мнению некоторых историков, причиной второй иракской войны 2003 года, которая привела к нынешней катастрофе на Ближнем и Среднем Востоке, включая формирование ИГИЛ[2], кроется в неосознанном оскорблении тогдашнего президента США Джорджа Буша — младшего. Он так и не смирился с тем, что его отцу, Джорджу Бушу — старшему, не удалось свергнуть Саддама Хусейна в ходе Кувейтско-Иракской войны 1991 года.


2. Формы проявления и последствия оскорблений


«Сообщники» оскорблений

Если перечислять «сообщников» оскорблений, получится внушительный список, куда войдут дискредитация, клевета, злословие. Отдельным пунктом в этом списке стоит дискриминация — неравное отношение к разным людям на основании какого-то признака: этнической принадлежности, пола, возраста, здоровья, религии и других факторов.
Дискриминация карается законом, но, похоже, она неискоренима. Сотни тысяч мигрантов в разных странах мира сталкиваются с дискриминацией и ущемляются в правах только из-за их статуса. Дискриминация — индивидуальная и массовая — это настолько болезненная тема, что для нее нужна отдельная книга. Мы же остановимся на других формах оскорбления — унижении, стыде, ревности.

Оскорбление как умышленное унижение чести и достоинства человека

В этой главе мы поговорим не о глубоком чувстве оскорбленности, которое испытывает жертва, а о самом оскорблении, цель которого — нанести человеку физическую или душевную травму. В отличие от чувства оскорбленности, самому оскорблению в форме слов или поступков можно дать конкретное определение. Потому что оно стоит в одном ряду с преступлениями против чести и достоинства и клеветой.
Несмотря на то что понятие чести сегодня утратило свое значение и в демократических странах Запада ее практически никак не защищают, все больше людей, особенно в интернете, сталкиваются с оскорблениями.
Ничего не стоит бросить другому фразу «Ты оскорбил меня», если этот человек слегка «прошелся» по вашим чувствам и самооценке. А вот если душевная рана глубока, то признаться в своей оскорбленности гораздо сложнее.
Оскорбление – это лишь слово, от которого можно защититься. Но внутреннее чувство оскорбленности – это ноющая рана, которая истощает, забирает силы, делает нас чувствительными и уязвимыми.

Так по какой же причине в мае 2010 года бывший президент Германии Хорст Кёлер заявил об отставке? Потому что его публично оскорбили представители оппозиционной партии? Из его послания к народу считывается личное и глубокое чувство оскорбленности:
Мои слова по поводу миссии бундесвера[3] за рубежом вызвали резкую критику. Я сожалею, что высказывания по такому важному и сложному для нашей нации вопросу были неправильно интерпретированы. Критики, однако, зашли очень далеко в своих обвинениях. Они считают, что я выступаю за операции бундесвера, которые не соответствуют Конституции. Подобной критике нельзя найти оправдания. В ней ни грамма уважения, которого требует занимаемая мною должность. Я объявляю о своей немедленной отставке с поста президента Федеративной Республики Германия.


Честь и убийство чести

Оскорбления неразрывно связаны с понятием чести. В эпоху плюрализма мнений и меняющихся ценностей в западном мире концепция чести переживает кризис, хотя в других культурах она ставится даже превыше здоровья, жизни и свободы.
По словам немецкого историка Герда Телленбаха, было предпринято более 60 попыток определить, что такое честь, но единого определения нет до сих пор.
В устаревшей формулировке честь обозначается как «достойные уважения и гордости моральные качества человека». Английский философ Томас Гоббс считал, что честь заключается в признании другими вашего авторитета. В энциклопедии Брокгауза она определяется как «выраженное словами и действиями уважение, которое заслуживает человек».

Все ценности в нашей жизни можно разделить на внутренние и внешние. Внешние нам навязывает социум, их декларируют громко и отовсюду. К внутренним ценностям человек обращается сам, он постоянно задумывается о них, переосмысливает. Можно ли считать честь внутренней ценностью, подобной человеческому достоинству? Этот вопрос до сих пор остается спорным.
В некоторых культурах престиж семьи, этнической группы или религиозного коллектива ставится выше индивидуальной и даже государственной системы ценностей.

Посягательство на этот престиж зачастую приводит к драматическим последствиям. Защищая честь семьи, человек способен совершить тяжкое преступление, так называемое убийство чести. Уже сам термин вызывает недоумение, поскольку в убийстве по определению не может быть ничего благородного и хорошего. То, что сегодня называют «убийством чести», это на самом деле социальное, а не религиозное явление. Потерять честь — значит потерять лицо.
Наиболее точное определение «убийства чести» дали в 2011 году немецкие юристы Дитрих Обервиттлер и Юлия Кассельт. Согласно их формулировке, убийство чести — это умышленное покушение или убийство с целью восстановить честь семьи или честь оскорбленного мужчины. Чаще всего жертвами таких убийств становятся женщины из восточных стран, чье «аморальное» поведение родственники сочли позором для рода. Федеральное управление уголовной полиции Германии под «убийствами чести» подразумевает «убийства внутри семьи из-за мнимых культурных традиций в целях защиты семейной чести».
Убийства в защиту чести в большинстве своем (но не исключительно) случаются в исламском мире. По данным ООН, ежегодно как минимум 5000 женщин и девочек становятся жертвами ужасной расправы «во имя чести». Точную статистику нельзя назвать, она скрывается, но в целом эксперты оценивают количество жертв в пределах от 10 000 до 100 000. Чаще всего подобные случаи фиксируются в Пакистане — более тысячи жертв ежегодно. В Турции за пятилетний период было зарегистрировано почти 1100 убийств во имя чести. В Германии, по данным Федерального управления уголовной полиции, с 1990 по 2005 год было совершено 55 таких убийств.
Убийства чести совершаются преимущественно в традиционных, патриархальных семьях и обществах. «Это типичные примеры “власти отцов” с архаичным пониманием мужской чести», — пишет культуролог Вернер Шиффауэр. Для таких людей лучше умереть, чем жить с позором.
Обычно «убийствами чести» называют расправы над женщинами, подозреваемыми в неподобающем — с точки зрения семьи и традиций — сексуальном поведении: потеря девственности до брака, измены мужу, принятие западного образа жизни. Во многих восточных странах девственность до брака считается высшей ценностью. После первой брачной ночи родственники забирают простыню с кровати новобрачных, чтобы удостовериться в невинности невесты. До свадьбы девушку могут отвести к врачу, чтобы тот выдал ей «сертификат целомудрия». Вот почему многие женщины делают гименопластику — восстановление девственной плевы хирургическим путем. Они боятся мести.
К убийству чести могут привести разговор с другим мужчиной, обычная улыбка, позднее возвращение домой или подозрительный телефонный звонок. В Турции женщина стала жертвой убийства чести за то, что публично заказала на радио песню о любви.
Убийства в защиту чести обычно совершают мужчины — братья или отцы. Часто ответственность за преступление ложится на несовершеннолетних членов семьи, поскольку они попадают под действие уголовного законодательства о несовершеннолетних и, следовательно, наказание за убийство будет более мягким.
Как это происходит? Мужчины собираются на семейный совет и решают, что делать с провинившейся. Иногда к обсуждению допускаются женщины. Случалось, что даже матери просили своим дочерям самого сурового наказания и даже оказывали содействие в таком убийстве. Обычно казнь происходит публично, чтобы остальные женщины понимали, насколько это серьезно.
7 февраля 2005 года гражданка Германии курдского происхождения, 23-летняя Хатун Айнур Сюрюджи, была убита тремя выстрелами в голову. В нее выстрелил младший брат Айхан, когда они шли к автобусной остановке. Брат был недоволен поведением сестры и упрекал за ее западный образ жизни. Он спросил, не раскаивается ли она в своих грехах, а затем застрелил ее. Хатун выросла в Берлине, в районе Кройцберг, с тремя сестрами и пятью братьями. В возрасте 16 лет ее выдали замуж за двоюродного брата в Стамбуле. После очередной ссоры она вернулась в Берлин, где вскоре родила сына. Позже Хатун съехала от родителей в общежитие для несовершеннолетних матерей и выучилась на электромонтера. Еще в подростковом возрасте девушка против воли семьи сняла платок и отказалась жить по мусульманским традициям. Она очень опасалась за свою жизнь и неоднократно обращалась за помощью. Все, кто знал ее, отзывались о ней как об уверенной в себе, независимой женщине, доброй и любящей матери. Во время судебного процесса ее братья заявили, что она оскорбила честь семьи. Им было стыдно за то, что их сестра воспитывала сына не по мусульманским традициям. Айхан, парень, убивший сестру, получил за свой поступок золотые часы от отца. В тюрьме его восприняли как героя и мученика, молодые турки называли его своим кумиром. 13 апреля 2006 года Айхана приговорили к девяти годам и трем месяцам лишения свободы в колонии для несовершеннолетних, а летом 2014-го депортировали в Турцию. Его соучастники, которые помогали с оружием, были оправданы немецким судом из-за недостатка доказательств. Тем не менее в марте 2015 года генеральная прокуратура Стамбула все же обвинила их в убийстве и вынесла наказание.

О том, как по-разному общество относится к «убийствам чести», можно отследить по реакциям на трагическую историю немецко-афганской девушки Морсал Обейди, которая произошла в Гамбурге в 2008 году. После многолетних издевательств 16-летнюю Морсал убил ее брат, 24-летний Ахмад. Прямо на улице он нанес ей 20 ножевых ударов. Убийцу приговорили к пожизненному заключению, на что его мать пригрозила выброситься из окна, если сына продолжат держать в тюрьме «из-за такой мелочи».
На протяжении многих веков споры о чести и достоинстве разрешались кровавыми методами – например, во время дуэли.

Дуэль как поединок упоминается еще в древнегреческих мифах и германских сагах. Одна из самых известных — поединок Менелая с Парисом за прекрасную Елену, который, как мы знаем, закончился Троянской войной.
В Средневековье существовал так называемый Божий суд, он применялся, когда обычное судебное разбирательство не приносило нужных результатов. Чтобы выявить виновного, применяли испытания огнем и раскаленным железом. Одной из разновидностей Божьего суда был судебный поединок: считалось, что «высшие силы» даруют победу тому, кто прав, а лжец и преступник потерпит поражение.
Позднее поединки стали устраиваться с целью защитить честь и достоинство. Причем важен был даже не исход дуэли, а демонстрация дуэлянтами готовности сражаться не на жизнь, а на смерть. Только в Германии в дуэлях хотя бы раз в жизни участвовало около четверти дворян мужского пола. Во Франции в XVI–XVII веках в поединках за честь ежегодно погибало более 500 человек.
В XIX веке в большинстве стран дуэли запретили. Философ Артур Шопенгауэр называл рыцарскую честь «порождением высокомерия и глупости» и считал, что подобное проявление чести характерно исключительно для последователей религий, требующих от верующих крайнего смирения. Поскольку ни в древности, ни в других частях света этот принцип рыцарской чести не исповедуется.
После Второй мировой войны понятие чести утратило свою актуальность. Сегодня слово «честь» больше используется в случаях, когда нужно вручить награду какому-нибудь выдающемуся человеку.

Чувство стыда

Стыд также тесно связан с понятием оскорбления. Испытывающий стыд человек чувствует себя подавленным и виноватым — ему неловко, он оскорблен. Человеку стыдно, когда выясняется, что его личные цели не достигнуты и он не оправдал надежд и ожиданий окружающих. Чувство оскорбленности в таких случаях может возникать бессознательно. В то же время у стыда всегда есть конкретная причина, которая даже не связана с чувством вины. Стыд заставляет сомневаться в себе, ставит под удар авторитет и социальный статус. Это чувство всегда сопровождается страхом потерять собственную значимость.
Стыд – это глубоко укоренившийся инстинкт, который, как и чувство оскорбленности, присущ не только людям, но и животным – вспомните, как покусанная в драке собака убегает с «поля битвы», стыдливо поджав хвост.

Стыд упоминается еще в Ветхом Завете. История изгнания из рая, описанная в Книге Бытия, наглядно иллюстрирует психологию стыда: в этой истории мы видим и нарушение запрета, и человеческую слабость перед искушением, и осознание собственной уязвимости.
Стыд – это мощный инструмент, который помогает различать добро и зло, осознавать свою слабость, мотивирует становиться лучше.

Мы воспринимаем стыд как что-то унизительное и оскорбительное. Человек, которому стыдно, чувствует себя так, как будто его только что разоблачили, и теперь все узнают о его недостатках, все увидят его несовершенства. Разорваны личные границы, нарушена грань интимности: кажется, что тебя поместили под микроскоп и пристально рассматривают.
Человеку стыдно чувствовать себя хуже остальных. Стыдно не дотягивать, не соответствовать нормам или чьим-то ожиданиям. Стыдиться можно абсолютно всего, даже таких естественных вещей как урчание в животе или сексуальное возбуждение.
Стыдно бывает не только за себя, но и за других людей. Стыд связан с такими понятиями, как неловкость, смущение, застенчивость и робость.
«Как тебе не стыдно?!» – волшебная фраза, которая может в корне изменить поведение человека.

Стыд всегда зависит от времени и культурного контекста. Раньше люди стыдились проявлений сексуальности, а сегодня чаще стыдятся своей внешности, собственных достижений, бедности или, наоборот, материального достатка, социального статуса.
Стыд отрезвляет, шокирует, подавляет. Человек, испытывающий стыд, защищается, извиняется и подчеркивает свою уязвимость: «Мне так стыдно…», «Я ужасно стыжусь этого…», «Готов под землю провалиться от стыда». Вот почему жертвы насилия долго молчат о произошедшем.
Чаще нам стыдно перед другим человеком. Но порой бывает стыдно перед самим собой.
Чувство стыда возникает мгновенно и поглощает человека моментально – гораздо быстрее, чем большинство других эмоций. В итоге стыд может привести к ненависти к себе и даже самоубийству.

Стыд — это негативный стресс и глубокий кризис. Даже у постороннего наблюдателя, если, конечно, он не вуайерист[4] или садист, стыд вызывает неприятные чувства. Возможно, это также связано с функцией зеркальных нейронов — клеток мозга, отвечающих за способность проявлять эмпатию и сопереживать.
Нет ничего хуже, когда кого-то публично стыдят. Раньше такой метод часто использовали в «воспитательных целях». Вот что рассказала девочка, которая воспитывалась при католической церкви в Австрии:
«Белье менялось раз в неделю. Боясь наказания, мы пытались стереть пятна кала слюной. Но, конечно, у нас ничего не выходило, и мы получали по полной программе. Вначале воспитательница совала в рот вывернутые наизнанку грязные трусы, а потом била бамбуковой палкой по рукам – это очень больно, особенно когда попадали по ногтям. В такие моменты мне было ужасно стыдно, я чувствовала себя ничтожным и беззащитным человечишкой, который сейчас лопнет от чувства вины». (Из отчета Klasnic-Komission[5])

Подавленный и вытесненный стыд чреват серьезными проблемами: хроническим чувством вины, усиленным самоконтролем, застенчивостью, депрессией. Хронический стыд заставляет человека чувствовать себя полным ничтожеством. Такие люди замкнуты, выглядят смущенными, подавленными, редко рассказывают о своих чувствах и уж тем более не обращаются за психологической помощью.
Стыд – предостерегающий голос, что защищает и оберегает нас от ошибок.

Швейцарский психиатр Даниэль Хелл описывает стыд как внутреннего стража, который защищает личные границы и приватность: «Мне стыдно, я не стану этого делать…» Деструктивным же стыд становится, когда идет в паре с чувством вины: «Провалиться от стыда сквозь землю», — говорим мы в такие моменты.

Ревность

Ревность — это сложная болезненная эмоция, тесно связанная с чувством оскорбленности. Ревность появляется, когда человеку страшно остаться без любви, внимания, заботы. Ревность — это страх собственной уязвимости. Царь Соломон, познавший ревность, сказал о ней так: «Смиренное сердце оживляет тело, а ревность разлагает кости».
Философ Фридрих Ницше называл ревность и зависть постыдными сторонами человеческой души. Писатель Макс Фриш проводил параллели между ревностью и самооценкой, называя первую «страхом оценки и сравнения».

В народе говорят, ревнует — значит любит. Это заблуждение. Здесь скорее прав немецкий психотерапевт Рольф Меркле, который говорил, что «ревность связана не с любовью, а со страхом ее потерять».
Феномен ревности изучается на протяжении долгого времени. Еще в 1877 году Чарльз Дарвин писал о проявлении ревности у маленьких детей: его сын Уильям, которому было всего 15 месяцев, начинал плакать, когда Чарльз брал в руки куклу. Позже ученые из Техасского технического университета в Лаббоке экспериментально доказали, что даже шестимесячные младенцы начинают плакать, если видят, как их мать берет куклу, похожую на ребенка. А ученые из Атлантического университета в Бока-Ратоне зафиксировали схожие паттерны активности мозга как у взрослых, испытывающих ревность, так и у детей. И пришли к выводу, что ревность — врожденная особенность, а не просто черта характера.
Американские психологи Эми Рауэр и Бренда Воллинг, опросившие 200 человек, выявили взаимосвязь ревности и самооценки. Участники опроса, чьи родители были одинаково внимательны ко всем детям в семье, чувствовали себя гораздо увереннее тех, кто в детстве постоянно ревновал к младшим братьям или сестрам.
С эволюционно-биологической точки зрения ревность можно рассматривать как борьбу за выживание. В условиях ограниченности ресурсов, как материальных, так и эмоциональных, братья и сестры — это потенциальные конкуренты, а ревность становится способом перетянуть на себя родительское внимание.
Согласно эволюционной психологии, ревность возникла в ходе естественного отбора, она была необходима для продолжения рода и выживания. Наши предки выбирали партнеров, способных к продолжению рода. И ревность была своего рода защитой партнеров от конкурентов. Мужчины и женщины ревнуют по-разному. Мужчины, к примеру, всегда боялись сексуальной измены партнерши. Это связано с глубинным страхом того, что его женщина, родив ребенка от соперника, лишит мужчину возможности самого ценного — возможности продолжить свой род, передать гены другим поколениям. В отличие от мужчины, женщина всегда знает, что она мать ребенка. Поэтому больше опасается эмоциональной привязанности своих мужей к соперницам, ведь в таком случае она потеряет кормильца — человека, который обеспечивает ее детей.
Вышеописанное доказывает эксперимент, который провел психолог Дэвид Басс из Техаса. Он обратился к группе с вопросом: какой измены вы больше всего боитесь? Выяснилось, что женщины больше опасаются эмоциональной неверности — когда партнер влюбляется в другую и испытывает к сопернице серьезные чувства. В то время как мужчины боятся физических интимных связей их партнерши с другими мужчинами.
Проявления ревности бывают разными: от мелких обид и замечаний до попыток контролировать каждый шаг партнера. Патологическая ревность может привести к серьезным конфликтам и даже убийству. Феномен человеческой агрессии из-за ревности изучают не одну сотню лет. Убийства на бытовой почве составляют, по некоторым оценкам, больше половины от всех убийств. И зачастую причина кроется в ревности. Примечательно, что агрессия ревнивых мужчин обычно направлена на соперников, в то время как ревнивые женщины агрессивны по отношению к своему партнеру.
Ревность – «страстное стремление к тому, что приносит страдания» – тесно связана с неуверенностью, низкой самооценкой, чувством стыда и оскорбленности.

Как и в случае с оскорблениями, ревность включает в себя три ключевых аспекта: ревнующего человека, объект его ревности и конкретную угрозу. Не путайте ревность с завистью. Ревность — это страх утратить то, что тебе дорого и необходимо, в то время как зависть — почти мучительное стремление заполучить то, что принадлежит другим. Но в обоих случаях речь идет о самооценке и желании обладать.
Чтобы справиться с ревностью, нужно укреплять уверенность в собственной значимости. Когда вас захватывает мощный водоворот ревности, постарайтесь дистанцироваться и понаблюдать за происходящим как можно более беспристрастно. Почему ревнуете? Что вас так задевает в поведении партнера? А может, дело вовсе не в партнере? Подумайте об этом, когда будете сгорать от ревности. Кстати, эти же вопросы можно задать и в случае, когда вас кто-то оскорбил.


Унижение – глубочайшее оскорбление

В апреле 2004 года американский канал CBS показал сюжет о пытках над заключенными тюрьмы Абу-Грейб, что вызвало громкий международный скандал. В интернете распространились фотографии испуганных людей, прижатых к стене, связанных беспомощных мужчин с капюшонами на головах. Согласно показаниям заключенных, американские солдаты пытали их током, избивали и с торжественным видом фотографировались на фоне измученных узников.
Могут ли те, кто прошел через этот ад, забыть о произошедшем? Нет. Как и невозможно забыть те ужасные пытки и издевательства в американском лагере для военнопленных в Гуантанамо. Эти инциденты, которые подавались как «лучшие методы допроса», — преднамеренное нарушение мусульманских запретов и табу. Задумывались ли каратели о том, что нет ничего страшнее, чем унизить другого человека? И что все это в конечном итоге обернется новой волной ненависти.
Убийства и издевательства в тюрьмах вызвали ответную месть: весной 2004 года в центре иракского города Эль-Фаллуджа была убита группа американских наемников. Их тела пронесли через город и повесили на городском мосту, снимая на видеокамеру. Кадры произошедшего сразу же появились в эфире мировых телеканалов, шокировав общественность и став наглядным доказательством того, что насилие порождает замкнутый круг ненависти.

Самая зловещая форма оскорбления

Унижение — это самая зловещая форма оскорбления. Это состояние, которое сочетает в себе оскорбление, позор и клевету. Оно влечет за собой чувства стыда, бессилия, гнева и отчаяния.
В отличие от других форм оскорбления, которые могут возникать неосознанно, унижение словно холодный расчет: каждое слово – оружие, каждая атака – тщательно спланирована.

За унижением всегда стоит злой умысел. Доктор психологии Эвелин Линднер называет унижение подчинением, которое нарушает или полностью лишает жертву гордости, чести и достоинства. Анархисты понимают унижение как угрозу индивидуальной автономии, а стоики рассматривали ее как ограничение свободы мышления.
Суть унижения – довести жертву до беспомощного состояния и насладиться собственной властью.

От оскорблений можно защититься — ответить агрессией или местью, а вот против унижений средств нет. Унижение затрагивает не только гордость, честь и достоинство, но и погружает жертву в состояние, лишающее ее способности защититься или ответить. Унижение — это оскорбление, усиленное беспомощностью, позорное поражение. Униженному доступны только два чувства: стыд и беспомощная ярость. Как сказано в «Горьких силлогизмах» румынского философа Эмиля Сиорана, «тот, кто не испытывал унижения, не понимает, что значит оказаться на самом дне своего внутреннего Я».

Код зла

Унижение — это часть психологической структуры зла. Среди ключевых элементов зла можно выделить садистскую агрессию, зловредный нарциссизм, отсутствие эмпатии, неравное распределение власти.
Униженная жертва часто находится в безвыходном положении: постыдном и болезненном для нее.

У агрессора отсутствует эмпатия и всякие представления о морали, которые присущи каждому нормальному человеку.
Проанализировав ряд преступлений сексуального характера, специалисты пришли к неожиданному выводу: в первую очередь преступники стремятся удовлетворить не сексуальные потребности, а свои амбиции власти. Именно для этого они унижают свою жертву, делают ее беспомощной и готовой подчиняться.
Но обратимся к другим унижениям. Яркий пример глубочайшего унижения мы находим в Страстях Христовых. Вероятно, многим знаком этот отрывок из Библии (Матфея 27, 27–31):
Тогда воины правителя, взяв Иисуса в преторию, собрали на Него весь полк и, раздев Его, надели на Него багряницу; и, сплетши венец из терна, возложили Ему на голову и дали Ему в правую руку трость; и, становясь пред Ним на колени, насмехались над Ним, говоря: радуйся, Царь Иудейский! и плевали на Него и, взяв трость, били Его по голове. И когда насмеялись над Ним, сняли с Него багряницу, и одели Его в одежды Его, и повели Его на распятие.

Унижения не знают времени и территориальных границ.
Людей унижали, мучали и пытали в доиндустриальном обществе; унижения и пытки продолжаются и сегодня.

Осужденных вешали на крестах, пытали острыми кольями, растягивали на колесах для пыток, сжигали на кострах, им отрубали кисти рук, выдергивали языки. Осужденных гнали по улицам, над ними насмехались, плевали и избивали толпы зевак и даже после казни издевались над обезглавленными телами. Все это происходило не только в темные и дикие времена, но и, что удивительно, в недавнем прошлом:
Из пресс-релиза от 25 августа 2015 года (Пальмира, Дамаск):
«Известие о разрушенном храме появилось спустя несколько дней после того, как боевики ИГИЛ обезглавили 81-летнего Халеда аль-Асаада, бывшего главного археолога и смотрителя античного города. В течение 40 лет он руководил археологическими раскопками в Пальмире, но, несмотря на наступление ИГИЛ, отказался покинуть город. По словам его сына Мохаммеда, после убийства аль-Асаада группа боевиков ИГИЛ “разрубила тело на части” после того, как оно сутки провисело на столбе».


Унижение и власть

Унижения от рук человека приносят больше боли и страданий чем, скажем, разрушительные природные катаклизмы и несчастные случаи.
Унижения – это концентрированные оскорбления, которые разрушают человека долго и мучительно.

Унижения в паре или семье приводят к серьезному кризису, насилию, полному разрыву отношений.
В молодежных бандах или мафиозных группировках унижения используются для поддержания строгой дисциплины и иерархии. Предательство, неповиновение и отступничество в таких группах строго наказываются: порой это выглядит как ритуал, построенный на унижении.
Унижения всегда были неотъемлемой частью власти, угнетения и рабства, войн и преступности.

На протяжении веков они были фактически институционализированы, чтобы подчинять женщин, угнетать людей другой расы и цвета кожи, поддерживать разрыв между бедными и богатыми.
В большинстве закрытых авторитарных обществ унижения используются для подавления независимых личностей, поддержания порядка и стабильности, а также для сохранения традиционных ценностей. Насильное состригание волос, калечащие операции на половых органах, публичная порка, ритуализированные сексуальные посягательства, показательные казни и другие садистские практики были и остаются нормой для многих лагерных систем.
История доказывает, что унижения приводят к насилию, межпоколенческим конфликтам и войнам.
Проанализировав 216 интервью с жителями Сомали, Руанды, Бурунди, Кении, Египта, психолог Эвелин Герда Линднер выяснила, что унижение тесно переплетается с тремя понятиями – гордостью, честью и достоинством.

В обществах, где гордость — одна из ключевых ценностей, люди страшатся унижения. Например, свободные кочевники часто говорят: «Лучше умереть, чем быть униженным».
В культурах, где высоко ценится честь, прослеживается определенная иерархия, а унижение воспринимается как нападение с низов. От представителей низших слоев там ожидают подчинения и покорности. Подданные должны стойко переносить унижения, поскольку это законный порядок вещей или воля Божья.
Наконец, в современном обществе унижение рассматривается через призму достоинства. Общество признает равенство всех людей, что закреплено в первой статье Всеобщей декларации прав человека 1948 года. Нарушение прав человека — это унижение человеческого достоинства. Еще римский оратор Марк Туллий Цицерон говорил: «Нет ничего более мучительного, чем оскорбление человеческого достоинства, и ничего более унизительного, чем рабство. Человеческое достоинство и свобода свойственны нам. Будем же хранить их или умрем с достоинством».

Унижение в целях воспитания

На протяжении веков унижениями воспитывали. Отчасти такая тенденция сохраняется и сегодня.
Родители стыдят детей, чтобы сломить их волю, заставить делать то, что нужно взрослым.

В 2010 году была опубликована скандальная правда о том, как в послевоенное время обращались с воспитанниками интерната в австрийском Тироле. Автор расследования, Хорст Шрайбер, рассказывает о пытках и издевательствах над девочкой с особенностями умственного развития.
«Все годы, что А. провела в детском доме, ее избивали, унижали и наказывали. Девочку запирали в подвале, а ночью выгоняли в темный коридор. А. страдала клаустрофобией, ей было страшно, но никто не реагировал на ее крики о помощи. Надев на девочку смирительную рубашку, ее привязывали к ножке стола, как собаку… Если она сопротивлялась, воспитатели жестоко избивали ее резиновой дубинкой, после чего она не могла сидеть — только лежать или стоять».
Среди «популярных» методов воспитания автор упоминает ледяной душ и скармливание рвоты. Однако самыми ужасными были не физические наказания, а постоянные оскорбления и унижения: «Ты — ничто, бесполезное существо, и матушка твоя ни гроша не стоит! Ты — ужасный ребенок, поэтому находишься здесь. А мы-то знаем, как сделать из такого непослушного отброса достойного человека, способного выжить в этом жестоком мире!»
Сбить человека с пути света в тьму преступности просто – достаточно его постоянно унижать.

Возьмем Японию: с одной стороны, японские родители с ранних лет рассказывают детям о понятиях чести и достоинства. Но с другой, в этой стране много случаев, когда из-за вспышек нарциссического гнева взрослые строго наказывают детей, и порой эти наказания унизительны.
«Когда детям исполняется шесть-семь лет, ответственность за хорошее поведение постепенно перекладывается на них и поддерживается самой суровой из санкций: при допущении ими промаха семья отворачивается от них», — пишет в своей книге «Хризантема и меч» психоаналитик Рут Бенедикт. Порой японские родители ведут себя крайне агрессивно по отношению к собственным детям.
Эта агрессия – следствие оскорблений и унижений, которые они сами пережили в детстве.

Что полностью подтверждают слова физика Альберта Эйнштейна: «Унижение, то есть духовное подавление со стороны непонимающих и эгоцентричных учителей, наносит тяжелый, неизгладимый вред детской душе, который неминуемо влияет на дальнейшую жизнь».

К чему приводят унижения

Последствия унижений часто недооцениваются.
Не берется в расчет тот факт, что унижение очень тяжело простить и что однажды жертва может жестоко ответить обидчику.

Ничто не заставляет так пылать от стыда и гнева, как унижение — самая ужасная форма оскорбления. Унижение одного единственного человека может довести до суицида, массовых убийств, семейных трагедий и террористических актов. Коллективные унижения нередко заканчиваются многолетней враждой и кровопролитными войнами. И ничто так не препятствует мирному урегулированию конфликтов, как унижения — в истории полно таких примеров, взять хотя бы бесконечный израильско-палестинский конфликт или гражданскую войну в Сирии.
Психолог Эвелин Герда Линднер выяснила, что больше других унижениям подвержены люди, которые преклоняются перед агрессорами. Такие жертвы, как правило, мстят с особой жестокостью, доходя до массовых убийств.
Первая женщина-министр иностранных дел Сомали говорила, что «унижение — это когда кто-то пытается низвести тебя до своего уровня. Они считают, что ты находишься выше, и хотят сделать тебе больно, унизить, чтобы ты перестал уважать себя и окружающие тоже перестали тебя уважать».
Старая мудрость о том, что любой конфликт можно решить путем переговоров, перестает работать, если оппоненты оскорбляют друг друга. Это важно учитывать при переговорах, чтобы они принесли результат.
Мы должны изменить свое отношение к унижению и лучше исследовать этот феномен с научной точки зрения. Быть может, это приблизит нас к модели «достойного общества», о которой говорил израильский философ и политик Авишай Маргалит.
Достойным можно считать такое общество, в котором люди не подвергаются унижениям со стороны социальных институтов. Но путь к этому идеалу требует времени и усилий.

В унижениях нет ничего хорошего. Хотя в отдельных случаях оскорбления могут подталкивать к положительным переменам, но в случае с унижениями такое невозможно — они работают по принципу «выжженной земли»[6]. Унижения разрушают все, на такой почве не вырастет ничего нового.
Проработав 11 лет клиническим психологом с людьми различных культурных слоев, Линднер пришла к выводу, что унижения крайне тяжело прощать.
Унижениями невозможно принудить к раскаянию или признанию вины.

Адвокат Клайв Стаффорд Смит, выступивший в защиту заключенных Гуантанамо, решительно заявлял, что показания могут давать только люди, с которыми обращаются по-человечески. Пытки и унижения во время допроса не только неправомерны, но еще сильнее накаляют конфликт.


Озлобленность – неизлечимое оскорбление

Бывает так, что реакция на оскорбление как будто «затвердевает», фиксируется в самой болезненной точке, становится хронической — в таких случаях шансы что-то изменить значительно снижаются.
Оскорбленный человек ощущает себя в безвыходной ситуации, словно в темнице, окруженной стенами несправедливости, унижения, разочарования и беспомощности, – такое состояние называется озлобленностью.

Озлобленный человек испытывает гнев, злость и агрессию. Все его эмоции пронизаны разрушительной энергией, все вокруг кажется мрачным и бесперспективным, чувства притупляются. То, что когда-то приносило радость, теперь скрыто за мрачной завесой, а мысли и внимание сконцентрированы вокруг вопиющей несправедливости. Озлобленность — это дьявольская смесь разочарования, уязвимости и безвыходности.
Озлобленности почти всегда предшествует изнурительная и в конечном итоге проигранная битва. Это результат длинного пути, полного надежд и отчаяния, кратковременных успехов и тяжелых поражений, упорного сопротивления и бессилия. В конце концов наступает смирение: горькое осознание того, что битва проиграна и ничего уже не исправить. Больше никогда не будет так, как прежде — и это очень тяжело принять.
В отличие от подавляющей и парализующей депрессии, озлобленность вызывает внутреннее волнение. Под застывшей непроницаемой оболочкой бурлят разрушительные чувства.

Человек сконцентрирован только на несправедливости и полученном травмирующем опыте. Негативные воспоминания и образы навязчиво заполняют сознание, лишая всякой возможности сопротивляться. Озлобленным людям кажется, что их никто не понимает: ни близкие, ни друзья, ни психотерапевт. Да что они могут сделать, если самому себя не понять. Озлобленные люди находятся в «тюремной клетке души», в психологическом заточении, из которого нет выхода. Самое горькое для них — осознавать собственное бессилие.
Единственным смыслом жизни для одинокого мужчины по имени Йозеф была работа финансовым аудитором. Такого усердного, старательного и надежного сотрудника рано или поздно должны назначить руководителем отдела. Но когда пришло время выбирать человека на эту должность, вместо Йозефа назначили «какого-то молодого сопляка». Сказать, что Йозеф расстроился – значит не сказать ничего. Он чувствовал себя отвергнутым и ущемленным, он был уверен, что стал жертвой моббинга – психологического насилия в трудовом коллективе. После этого случая все пошло наперекосяк. На Йозефа стали жаловаться коллеги, да и у начальства было много вопросов к сотруднику. Он стал часто брать больничный, а вскоре и вовсе досрочно вышел на пенсию. Всегда энергичный мужчина впал в депрессию и окончательно сдался.
На пенсии все только ухудшилось. Йозеф замкнулся в себе, почти не выходил из дома, избегал любых контактов и сильно похудел. Когда мужчина обратился за медицинской помощью, у него диагностировали тяжелое расстройство психики. Его состояние было настолько критическим, что потребовалась экстренная госпитализация. В ходе обследования у пациента не обнаружили никаких физических отклонений: результаты компьютерной томографии и анализы крови были в норме. В среду утром, в то время, когда на его прежней работе обычно начиналось заседание руководства, Йозефа нашли в постели мертвым. Зубы его были крепко стиснуты. «Он будто ухмыляется», – подметила медсестра. «Нет, он, кажется, все еще не в себе», – ответил лечащий врач. При вскрытии не было обнаружено органических признаков смерти. Йозеф ушел из жизни из-за неизлечимого чувства оскорбленности.

Озлобленность тесно связана с непримиримостью. Озлобленный человек не находит покоя ни внутри себя, ни в жизни. В своих страданиях он винит третьих лиц: коллег, родственников, партнеров. При любой возможности они начинают жаловаться на несправедливую судьбу-злодейку. Первое время друзья и близкие пытаются выслушать и даже чем-то помочь, но вскоре такие люди начинают сильно раздражать: они все время жалуются, а по факту ничего не хотят менять. От озлобленных людей стараются держаться подальше, и это только усугубляет ситуацию: человек еще больше убеждается, что на него всем наплевать, чувствует себя брошенным на произвол судьбы, мечтает отомстить всем обидчикам и восстановить справедливость.

Никомахова этика

Еще 2500 лет назад Аристотель в своей «Никомаховой этике» писал про озлобленность и ее последствия для человека: «Озлоблен тот, кто трудно примиряется, кто долго сдерживает гнев; он запечатывает внутреннее напряжение и не уймется, пока не отомстит. Ведь месть унимает возбуждение, заменяя чувство боли чувством удовлетворения. Если этого не происходит, внутреннее напряжение продолжает расти. Поскольку такое напряжение не проявляется открыто, никто такого человека не может поддержать и утешить. Эти люди — самое тяжелое бремя для них самих и их близких».
Великий философ предлагал разные подходы к решению проблемы: от мести до открытого обсуждения проблемы и прощения.
Озлобленность не исчезает с эмоциональным выплеском гнева или ярости. Она укореняется в душе человека, становясь тяжким бременем на долгие годы.

Это что-то похожее на состояние природы перед грозой: душно, на небе повисли свинцовые тучи, атмосфера напряжена, а дождь все никак не начинается.
«Эти люди упираются в свое страдание, — отмечает психотерапевт из Вены Рафаэль Бонелли. — Из-за постоянных раздумий над несправедливой судьбой у них могут развиться серьезные психические заболевания. Приписывая вину за свое болезненное состояние другому, они закрепляют себя в роли жертвы, которая не способна ничего изменить. Если постоянно терзать свои душевные раны, они никогда не заживут».

Симптомы озлобленности

Симптомы озлобленности напоминают симптомы депрессии, только они значительно агрессивнее. В отличие от депрессии, которая парализует, озлобленность возбуждает. Психиатр Михаэль Линден пишет:
«Депрессия – это твердый черный ком, а озлобленность похожа на постоянно циркулирующий в крови яд. Это смесь агрессии, безропотного смирения, жажды мести и саморазрушения».

Озлобленные люди страдают от внутреннего чувства безысходности, вины перед другими и самим собой, у них появляются суицидальные мысли. На уровне тела озлобленность может проявляться расстройством ЖКТ, болями в спине и ощущением кома в горле, учащенным сердцебиением, гипертонией, зажатыми мышцами. Озлобленные люди замкнуты, избегают общения, воспринимают окружающую среду как враждебную. Они завидуют «беззаботным веселым компаниям» и злятся, что те не обращают на них внимания.
В отличие от людей с депрессией, у озлобленных эмоции не застывают.

Если при депрессии снижается двигательная активность, хочется просто лежать и ничего не делать, то озлобленность, наоборот, характеризуется повышенной возбудимостью. Человек готов рвать и метать, как говорят в народе.
Канадские исследователи из Университета Конкордия доказали, что озлобленные люди подвержены повышенному риску сердечно-сосудистых заболеваний. «Разберитесь со своей озлобленностью сейчас, иначе через пять лет она будет преследовать вас мигренями, хронической усталостью или болью в спине», — предупреждает Фредерик Лускин, специалист по психосоматике из Стэнфорда.

Посттравматическое расстройство озлобленности

Немецкий ученый и психиатр Михаэль Линден описал признаки посттравматического расстройства озлобленности (PTED, posttraumatic embitterment disorder). Линден — один из немногих в науке, кто так глубоко исследовал тему оскорблений. В ходе исследований ученый заметил, что повседневные стрессы — увольнение, проблемы в отношениях, ссоры и потери — воспринимаются как оскорбительные, унизительные и несправедливые, вызывают симптомы, сходные с симптомами посттравматического расстройства. Последствия «мелких» унижений, оскорблений и несправедливости не менее серьезны, чем последствия стихийных бедствий, терактов или насилия. Если посттравматическому стрессовому расстройству обычно предшествует какое-то травмирующее событие, угрожающее жизни, то причиной расстройства озлобленности становится менее драматическое событие, которое, однако, также воспринимается как серьезная угроза для жизни.
Чтобы правильно диагностировать посттравматическое расстройство озлобленности, Линден предлагает свериться со следующей схемой.
А) Наличие трех критериев:
• Пострадавший пережил серьезные оскорбления, унижения, которые его озлобили.
• Критическое событие в жизни пострадавший воспринимает как несправедливое, считает, что судьба и люди слишком к нему суровы.
• Событие негативно повлияло на психическое состояние.
Б) Наличие как минимум двух критериев:
• Пострадавший часто думает о произошедшем, прокручивает в мыслях все детали и подробности, часто видит во сне, как все было, и остро переживает подобные воспоминания.
• Выраженная аффективная реакция часто воспринимается человеком как чувство озлобленности.
В) Наличие как минимум четырех критериев:
• Избегание мест или людей, напоминающих о неприятном событии.
• Нарушение трудоспособности.
• Отсутствие желания заниматься хобби, участвовать в общественной жизни.
• Постоянное чувство вины, злость к самому себе.
• Плохое настроение.
• Повышенная раздражительность.
• Если отвлекаться на что-то другое, настроение временно улучшается.
Г) Наличие двух критериев:
• До стрессового события с поведением и настроением все было нормально.
• Такое поведение и переживания длятся не менее шести месяцев.
К сожалению, концепцию Линдена не включили в крупные научные сборники. Это говорит о том, что феномен оскорблений в психологии и медицине до сих пор игнорируют.

Причины и следствие

В результате расстройства озлобленности грубо нарушаются так называемые basic beliefs (базовые убеждения) — психологические установки и ценностные ориентиры. А когда человек теряет свои ключевые ценности, то кажется, что земля уходит из-под ног.
Пострадавшие чувствуют себя несправедливо оскорбленными и преданными – судьбой и жизнью, обществом и государством, начальством и коллегами, друзьями и партнерами.

Назовем самые распространенные примеры таких basic beliefs: «За хорошую работу всегда воздается», «Любовь навеки», «Все будет хорошо». До увольнения человек верил, что его старания всегда будут ценить. Брошенная жена верила в любовь и верность.
Когда человек разочаровывается в том, во что долго верил, он становится озлобленным. Поэтому неудивительно, что озлобленных особенно много среди людей с непоколебимыми ценностными установками.

Михаэль Линден разработал успешные методы лечения расстройств озлобленности с помощью осознанности и мудрости. В процессе такой терапии пациенты учатся принимать любые свои эмоции и справляться с ситуациями, когда все выходит из-под контроля, а жизненные принципы и идеалы рушатся.


Причина недуга – оскорбление

— Ты слишком много ешь, — сказал отец своей 16-летней дочери за ужином в добродушно-укоризненном тоне. В последующие годы он множество раз сожалел о сказанном. Больше всего ему хотелось отмотать время назад, чтобы больше никогда не произносить этих роковых слов. После того замечания его дочь действительно стала есть все меньше и меньше… Сначала она исключила жирные и калорийные продукты, оставила только овощи и воду. Затем и вовсе перестала появляться на семейных обедах, часто повторяла, что она слишком толстая, а ее тело бесформенное, хотя весила всего 34 килограмма. Закрывшись в уборной после завтрака, девушка вызывала рвоту, и вскоре у нее развилась психогенная рвота – самопроизвольное опорожнение желудка на фоне стрессовой ситуации. По ночам она принимала слабительные и успокоительные средства. Не помогало ничего – ни разговоры, ни мольбы, ни угрозы родителей. Даже лечение в специализированной клинике не принесло результата.

Было бы неправильно сказать, что в анорексии дочери виноват только отец. Нет, все гораздо серьезнее. Расстройства пищевого поведения всегда обусловлены множеством факторов, которые до конца не изучены.
Оскорбительное слово, попавшее в уязвимое место, может стать причиной расстройств пищевого поведения.

Нарушения пищевого поведения — это следствие страха не соответствовать современным стандартам красоты, неуверенности, заниженной самооценки, недостатка любви, депрессии и неразрешенных эмоциональных травм.

Расстройства пищевого поведения

Расстройство пищевого поведения (РПП) — это сложное психическое заболевание, когда у человека развивается нездоровое отношение к еде.
Выделяют две формы этого расстройства – нервную анорексию и нервную булимию.

При анорексии человек патологически боится поправиться. Он не принимает свое тело и пытается всеми силами его скорректировать: отказывается от еды или мешает ее усвоению.
Булимия — это расстройство, при котором приступы обжорства чередуются с радикальными методами снижения веса: рвотой, длительным голоданием, чрезмерными физическими нагрузками, приемом слабительных средств и препаратов для похудения. Обычно такими расстройствами страдают люди, которые не могут принять собственное тело.
Булимия и анорексия обычно развиваются у женщин – ведь они часто становятся строгими судьями своей внешности.

У страдающих анорексией, как правило, заниженная самооценка, они боятся отстаивать свою точку зрения, зависят от мнения окружающих и собственного отражения в зеркале. Больные РПП не осознают тяжести своего состояния, даже когда масса тела достигает критической точки и становится опасной для жизни.
У расстройств пищевого поведения много причин, включая наследственность, проблемы в семье и партнерских отношениях, депрессию.
Оскорбления и их последствия также относятся к причинам РПП.

Потому что оскорбления бьют по самооценке и приводят к тому, что человек начинает отрицать себя и свое тело.

О чем нам пытается сказать тело

Оскорбления связаны не только с психосоматикой, анорексией, но и со многими соматоформными расстройствами[7].
Оскорбления проникают вглубь тела, вызывая соматоформные расстройства. Каждый орган расскажет вам о боли, нанесенной словами.

К примеру, у человека, испытывающего стыд, может появиться сыпь на коже. У оскорбленного и униженного болит шея из-за постоянно опущенной головы. Часто при таких расстройствах страдает спина, которой, кроме физической нагрузки, нужно выдержать еще и эмоциональную. По различным данным, не менее 40 % случаев боли в спине могут быть связаны с психическими стрессами, включая оскорбления.
Она еще не чувствовала привычных боли, головокружения и тошноты, но уже понимала, что это вот-вот начнется. Казалось, что еще немного – и сверлящая, пронизывающая головная боль разорвет череп на маленькие кусочки. А после приступа рвоты ее как обычно накроет чувством абсолютной беспомощности…
Впервые это случилось год назад, когда на работе ее повысили в должности. «Браво!» – восхищался начальник, а вот коллеги косо поглядывали в ее сторону. Все закончилось жесточайшим моббингом – в коллективе ее открыто унижали, подкалывали, бесконечно повторяли, какая она холодная, высокомерная и зацикленная на работе. Ей пришлось перейти в другой отдел, но это не помогло. Результатом проигранной борьбы и глубокого чувства оскорбленности стала адская мигрень.

Считается, что от 9 до 20 % населения страдает от необъяснимых с медицинской точки зрения телесных симптомов. Причинами таких расстройств специалисты называют стресс, равнодушие близких, проблемы с финансами, ссоры с партнерами и, конечно же, оскорбления.
Тело не выдерживает психоэмоциональной нагрузки и сигналит физической болью, у которой нет органических причин. Человек чувствует себя уставшим, истощенным, он недоволен своим внешним видом – это следствие пренебрежительных и оскорбительных замечаний окружающих.


Синдром Сиси

В конце 1990-х годов в мире заговорили о новой форме депрессии, при которой человек пытается скрыть свое депрессивное состояние и бороться с ним через усиленную активность. Расстройство, названное в честь Сиси, императрицы Елизаветы Австрийской, широко обсуждали в прессе. Правда, в профессиональных кругах синдром Сиси не признали, назвав его успешным рекламным ходом фармацевтической компании.
Если взглянуть на жизнь императрицы Елизаветы, то мы увидим, что она не раз сталкивалась с оскорблениями, что, возможно, и послужило толчком к депрессивному состоянию.
Елизавета родилась в Мюнхене в канун Рождества 1837 года. Детство провела в теплой домашней атмосфере, а в 15 лет была помолвлена с молодым австрийским императором Францем Иосифом I. Очень скоро жизнь при дворе стала тяготить Сиси. Мать мужа деспотично контролировала каждый ее шаг, объясняя это требованиями этикета. Молодым супругам приходилось присутствовать на многочисленных официальных приемах, у них не оставалось ни минуты свободного времени для себя. Сиси пыталась пожаловаться супругу, но он был слишком загружен государственными делами.
Франц Иосиф, который, с одной стороны, глубоко уважал мать, а с другой – любил жену, так и не смог добиться примирения двух дам. Из-за подавленного состояния у Елизаветы начались панические атаки, навязчивые мысли. Состояние усугубилось после смерти старшей дочери. После рождения наследника, принца Рудольфа, отношения с мужем испортились. Елизавета впала в тяжелую депрессию, женщина винила себя в том, что не смогла стать любящей женой и хорошей матерью. Императрица употребляла кокаин, доводила себя до малокровия и обмороков диетами и была на грани анорексии: при росте 172 см она весила чуть больше 40 кг. Каждое утро личная парикмахерша по три часа укладывала косу императрицы в высокие прически. Такое внимание к своему внешнему виду говорит о серьезных проблемах с самооценкой, вызванных обидами и оскорблениями.
В 1888–1889 гг. на Елизавету обрушились очередные удары судьбы. Ее сын, к тому моменту женатый наследник, принц Рудольф, кончает жизнь самоубийством вместе со своей возлюбленной. Елизавета снова впадает в депрессию, распродает свою роскошную коллекцию одежды, надевает траур и угасает буквально на глазах. «Нет ничего ужаснее, когда ты постепенно превращаешься в мумию», – эти слова императрицы показывают, как сильно она была оскорблена своим преждевременным старением. 10 сентября 1898, когда в Женеве на пути к пристани ее убил, вероятно, психически неуравновешенный итальянский анархист, многие посчитали эту смерть освободительной.


Зависимость и оскорбление

Зависимость может возникнуть по ряду причин.
Злоупотребление и привыкание – это всегда серьезные нарушения, и однобокая интерпретация этих явлений не отразит всей серьезности ситуации.

Генетическая предрасположенность, окружение, воспитание, различные жизненные кризисы не менее важны, чем политика, религия, модные тенденции, законодательные нормы и глобальные мировые события. Этот список далеко не полный, в него входят лишь общепризнанные причины возникновения зависимостей.
Зависимость бывает не только от алкоголя и наркотиков, но и от азартных игр, шопинга, работы, секса и еды. За долгие годы работы с зависимыми людьми я понял, что большинство из них страдает от неправильно прожитых, не до конца преодоленных оскорблений. С помощью алкоголя, наркотиков или еды эти люди пытаются заглушить боль оскорблений.
Зависимость и оскорбление связаны неразрывной нитью: одно порождает другое, создавая замкнутый круг.

Если причина зависимости кроется в непроработанном оскорблении, то, вероятно, зависимый в начале своего пути попытается «излечить» вызванные оскорблениями раны с помощью наркотиков или алкоголя. Такие вещества, на первый взгляд, действительно приглушают душевную боль. Но это иллюзорное спасение, ложный путь. Часто зависимые люди даже не осознают, что их когда-то оскорбили, потому что травмирующие ситуации были вытеснены в теневую часть бессознательного.
Алекс досрочно вышел на пенсию и большую часть своего времени проводил в пабах за бокалом пива. Однажды приятель Алекса взглянул на его живот и пошутил: «Ты что, беременный?» После этих слов Алекс больше никогда не появлялся в пабе, избегая встреч с бывшими собутыльниками. Оскорбительное замечание о его пивном животе обнажило проблему алкогольной зависимости, которую Алекс никак не хотел признавать. Во время терапии выяснилось, что в жизни мужчины были и более серьезные оскорбления. В юности Алекс узнал от своих очень заботливых и по-настоящему любящих приемных родителей, что его родная мать хотела сделать аборт. Это шокировало Алекса, он почувствовал себя оскорбленным и… неполноценным. Впоследствии он пытался «вылечить» это глубочайшее чувство оскорбления с помощью алкоголя.

Все зависимые люди так или иначе сталкиваются с оскорблениями. Когда проходит опьянение, зависимому становится стыдно за свое поведение, за то, что сказал лишнего, кому-то нагрубил, потерял самоконтроль. Этот стыд оскорбителен. Как оскорбительны и упреки, обвинения, конфликты в отношениях, замечания на работе или увольнение — все, с чем рано или поздно сталкивается зависимый человек.
Никакая другая болезнь не отрицается так, как зависимость.

Зависимые люди выстраивают огромную стену из оправданий, игнорируя осуждения и до последнего пытаясь сохранить самое важное в жизни: алкоголь, наркотики, сигареты, азартные игры. Обвинения в отсутствии силы воли кажутся им резкими и оскорбительными. Но самое большое оскорбление заключается в самообмане: получается, ты свято верил в собственные оправдания и оказался не прав. Один из самых болезненных моментов — это осознание того, как зависимость разрушает жизнь.
У зависимости и оскорблений часто общая причина – заниженная самооценка.

Впадая в зависимость от одурманивающих веществ, человек снова начинает верить в свою значимость и уникальность. К тому же каннабис расслабляет, кокаин успокаивает и снимает напряжение, опиаты облегчают боль, а от спиртного наступает эйфория. Но все это лишь на короткое время. Страх, депрессию, горечь обиды пережившего оскорбления человека не заглушить никакими веществами. Наркотики лишь временно «одалживают» успокоение и чувство безразличия, чтобы затем с «процентами» вернуть их через симптомы синдрома отмены.
В свои 43 года Карл-Хайнц Ф. оказался на улице без гроша в кармане и с огромными долгами. В одночасье он потерял все, что у него было, и никак не мог осознать случившееся. Став бездомным, он пережил самое унизительное оскорбление в своей жизни.
Все началось с ревности. Карл-Хайнц ревновал жену к любому встречному, а свою злость заливал алкоголем. Да так часто, что уже было сложно понять – он ревновал после того, как выпьет, или пил, потому что ревновал.
Все пьянки заканчивались громкими семейными скандалами. Во время очередной ссоры жена вызвала полицию. Карлу запретили приближаться к дому. Он ночевал в машине и продолжал пить. Однажды вечером в состоянии сильного алкогольного опьянения мужчина попал в аварию и лишился водительских прав. Теперь у него точно не осталось ничего. Мужчина попытался найти приют в кризисном центре, но его не приняли, поскольку это был центр для женщин. В конце концов грязный и небритый Карл осознал всю серьезность ситуации. Шоковая терапия сработала: сейчас мужчина вообще не употребляет алкоголь. Утрата самого важного в жизни стала ужасным, но исцеляющим оскорблением.


От оскорбления к выгоранию

Может ли оскорбление привести к выгоранию? И как вообще связаны между собой результат хронического стресса и расплывчатое эмоциональное состояние?
По факту, выгорание — это не медицинский диагноз, а оскорбление — не научный термин.
Под «выгоранием» подразумевается состояние нарастающей усталости и эмоционального истощения, которое возникает из-за непроработанного стресса от учебы, работы или общественной деятельности.

Выгорание считается «позитивным» расстройством, оно ассоциируется с высокой мотивацией, самоотдачей и работой до изнеможения. Глагол «выгореть» очень точно отражает состояние людей, которые испытывают стресс. При этом сам термин выгорание звучит не так страшно, как, допустим, нервозность, тревога, истощение или нарушения сна. Это слово часто используется в СМИ, благодаря ему люди стали более открыто говорить о своем психическом здоровье, хотя раньше такие вещи замалчивались. Но как связаны оскорбления со следствием постоянного стресса, изнурительной работы и напряженного графика? Попробуем разобраться.
Возвращаясь к истокам концепции выгорания, мы увидим, что на передний план внезапно выйдет то, что мы называем оскорблением.
Впервые термин «выгорание» появляется в романе Грэхема Грина «Случай выгорания» (1960 г.). В нем рассказывается о судьбе архитектора, который разочаровался в своей профессии и ушел отшельником в африканские джунгли.

Первым в 1974 году слово «выгорание» использовал американский психиатр Герберт Фрейденберг: он описывал особый вид профессиональной деформации, которую переживают сотрудники, вынужденные длительно и близко общаться с другими людьми. В своем исследовании ученый говорит о взаимосвязи между выгоранием, заниженной самооценкой, разочарованием и оскорблениями. Фрейденбергер, который всю жизнь работал с зависимыми людьми и, возможно, сам испытывал выгорание, описал характерные симптомы, на которые часто жалуются специалисты помогающих профессий. Ученый отметил, что воодушевление и энтузиазм, с которым врачи и психотерапевты изначально берутся за свою работу, спустя некоторое время сменяются истощением, раздражительностью, апатией, а порой и цинизмом.
Мастерская успешного архитектора выглядела так, словно по ней прошелся ураган. Повсюду валялись обрывки проектов и обломки разбитого компьютера. Поначалу полиция подозревала в содеянном грабителей и даже конкурентов. Однако выяснилось, что весь этот хаос устроил сам архитектор. Подозрения о страховом мошенничестве не подтвердились – объект не был застрахован. К тому же у архитектора было много клиентов, заказов, и он не знал нужды в финансах. Тогда что же произошло? В личной беседе выяснилось, что виной всему большая загруженность, плотный график, работа без выходных и отпуска – у мужчины даже не было времени, чтобы потратить заработанные деньги. Чтобы закончить проект к понедельнику, он работал все выходные. С собой в мастерскую он взял маленьких детей, чтобы уделить им хоть каплю внимания. Когда трехлетний сын потянул папу за штанину, чтобы показать свой рисунок, архитектор раздраженно оттолкнул его. Ребенок, испуганный такой неожиданной реакцией своего отца, расплакался. В этот момент внутри мужчины что-то оборвалось: в одно мгновение все потеряло смысл, жизнь стала пустой и бессмысленной. Он понял, что нужно что-то менять, но вот что?

Психологи Герберт Фройденбергер и Гейл Норт выделили 12 стадий синдрома профессионального выгорания:
1. Чрезмерные амбиции и энтузиазм.
2. Трудоголизм.
3. Работа в ущерб личной жизни.
4. Избегание конфликтов.
5. Нехватка свободного времени.
6. Нетерпимость к окружающим.
7. Игнорирование всего, что не связано с работой.
8. Агрессия, беспричинный гнев.
9. Чувство оторванности от своей жизни.
10. Внутренняя пустота и тревога.
11. Депрессия.
12. Физическое и психическое истощение.
Как видите, в этом списке много терминов, связанных с оскорблением: пренебрежение, нетерпимость, тревога… К оскорбляющим факторам относится неуважительное отношение со стороны начальства, отсутствие поддержки близких, неопределенность со стороны работодателя, страх увольнения.
Выгорание приводит к депрессии, а ее многие заливают алкоголем. Самооценка выгоревшего человека падает, он чувствует себя разочарованным и оскорбленным. Человек живет в состоянии дистресса.
Дистресс – это скрытый враг, который подрывает физическое и психическое здоровье. На уровне тела это может проявляться аритмией, гипертензией, сбоями в гормональном фоне и другими серьезными проблемами со здоровьем.



Оскорбления в партнерских отношениях

Каждая пара рано или поздно сталкивается с кризисом в отношениях. Супруги ссорятся, эмоционально высказывают свои претензии или, наоборот, молча копят обиды. Словом, оскорбляют друг друга.
В партнерских отношениях условно выделяют три фазы оскорблений:
первая – фаза разочарований, вторая – фаза установившихся конфликтов и оскорблений и, наконец, третья – фаза расставания (если до нее, конечно, доходит дело).


Разочарование и неоправданные ожидания

Конфетно-букетный период в отношениях рано или поздно заканчивается, и начинается стадия перенасыщений — когда партнеры сильно сближаются и узнают друг о друге много нового. Это непростой этап, когда в партнере начинает раздражать любая мелочь: оставил грязную посуду, задержался после работы с друзьями и не предупредил. Любовь и нежность сменяются обидами, оскорблениями, отчаянием и гневом. Вам открываются совершенно незнакомые стороны любимого человека — они раздражают и даже пугают. Одни партнеры легко проходят этот этап, а для других это очень болезненный опыт.
Молодая пара пришла ко мне на прием после первой серьезной ссоры. Конфликт с криками, слезами и даже рукоприкладством произошел уже на третий день их свадебного путешествия. Ничто не предвещало беды: они лежали в обнимку в постели и слушали культурную передачу, в которой под классическую музыку показывали портреты различных художников. Дальше было интервью с Трейси Эмин – британской художницей, чьи откровенные работы в свое время взбудоражили мир искусства. Эмин рассказывала, что уже десять лет работает над картиной с изображением пениса и вот-вот ее закончит. По ее словам, это «идеальный пенис», который она никогда никому не продаст.
Услышав это, жена пошутила: «Хотела бы я на него посмотреть…» Шутка не понравилась мужу, он посчитал ее камешком в свой огород – мол, а я что, недостаточно красив и сексуален? Жена тут же возразила, что у него нет чувства юмора, а он обвинил ее в бестактности и равнодушии. Так, слово за слово, упрек за упреком, дело дошло до серьезного скандала. Медовый месяц был испорчен. Всего одной нелепой фразой молодая женщина непреднамеренно затронула уязвимое место своего мужа – его скрытые комплексы неполноценности, страхи потерять любовь.


Садомазохизм – оскорбление в партнерских отношениях

В длительных партнерских отношениях оскорбления случаются достаточно часто. Особенно, когда оба партнера крайне чувствительны, склонны к конфликтам или мстительности — в этом случае брак очень быстро превращается в ад.
В отношениях один становится оскорбляющим, а другой – жертвой, у которой нет сил противостоять.

Он просто мирится с ролью жертвы и тихо копит обиды. Это равносильно садомазохистскому сговору. Тот, кто играет роль оскорбляющего, выигрывает в этой партнерской борьбе за власть. Оскорбитель по-садистски, безжалостно гнет свою линию, унижает партнера, ни во что не ставя его как личность. Оскорбляемый партнер старается не давать поводов для оскорблений, но когда его в очередной раз унижают, молча терпит все издевательства. Причем ведет себя сдержанно, осторожно и боязливо, порой параноидально.
Оскорбляющий зачастую не объясняет причин своего поведения. Поэтому его партнер живет в неведении – он не знает, откуда будет нанесен удар в следующий раз.

Жертва живет в постоянном стрессе, она боится снова сделать что-то не так и вызвать новую бурю негатива и оскорблений. Одна моя пациентка рассказывала, что после того, как муж избивал ее, она боялась плакать, чтобы не спровоцировать новый приступ ярости.
Пожилой мужчина обратился с жалобами на лицевые нервные тики. Он сразу показался странным: дружелюбным, робким, но при этом каким-то неживым – скорее застывшим и почти мертвым. Постоянно извинялся, причем непонятно за что. Его бледное лицо без единой эмоции и нервные тики создавали странный контраст.
Странное марионеточное поведение навело на мысль о болезни Паркинсона. Однако в ходе обследования не было выявлено никаких серьезных отклонений.
Во время долгих и поначалу очень утомительных терапевтических бесед, в которые неохотно включалась его супруга, он панически боялся кого-нибудь оскорбить. Это касалось и его жены. «Неужели я ее обидел? Я сказал что-то не так? Я был с ней груб?» – было видно, как он нервничает и переживает.
Патологическое стремление никого не оскорбить отпечаталось в теле – осанке, голосе, выражении лица. Он будто напялил на себя маску дружелюбия, чтобы никого не обидеть. Поскольку носить такую маску 24/7 непросто, у мужчины появились лицевые тики.

Партнер с нарциссическим расстройством довольно откровенно демонстрирует в паре свою оскорбленность. Ему важно показать, насколько чудовищны причиненные оскорбления. Порой он даже провоцирует оскорбления и тем самым ставит других в беспомощное положение.
Нарциссам и эгоцентрикам очень тяжело в отношениях. К себе они требуют почтения, в то время как чувства ближнего игнорируют и обесценивают. Привилегия быть оскорбленным в такой паре полностью принадлежит только одному человеку.

Оскорбляющий нарцисс может даже взять на себя роль оскорбленного. Так, один из моих пациентов после ссоры с женой сказал: «Как же тебе нужно было меня довести, чтобы я так на тебя разозлился». И после несколько дней не разговаривал с ней, тем самым показывая, как сильно его оскорбили. Никаких извинений, чувства вины и попыток исправить ситуацию.
Оскорбляющий не осознает своей вины и не пойдет на примирение первым. Он свято верит, что именно его должны умолять о прощении.

При этом главная опасность таких отношений заключается в резкой смене эмоций, когда «от любви до ненависти — один шаг».

Развод

Развод — тяжелое испытание для обеих сторон. Эмоциональное расставание, которое часто сопровождается враждебным дистанцированием от партнера и необходимостью начать новую жизнь, считается более сложным, чем формальный процесс развода. Расставание равносильно утрате, поэтому порой переживается очень сложно.
Есть три стадии расставания:
1. Разочарование — она связана с многочисленными конфликтами и оскорблениями, разрушающими брак.
2. Юридическая — на этом этапе развод формально оформляется, что сопровождается оскорблениями и большим стрессом для бывших партнеров.
3. Разрыв — начало новой жизни, адаптация к новым реалиям.
Исследования показали, что после расставания значительно возрастает уровень смертности от различных заболеваний: рака легких (курение), цирроза печени (алкоголь), диабета (нездоровое питание, заедание стресса), сердечно-сосудистых заболеваний (из-за стресса и страха перед будущим). Уровень самоубийств среди разведенных в 4–5 раз выше, особенно среди мужчин.
Эмоционально тяжелый процесс развода часто подрывает здоровье. Лишь небольшая доля людей – от 5 до 25 % – проходит этот жизненный этап без серьезных последствий для организма. Чаще всего у женщины развивается депрессия, а мужчины пытаются заглушить боль алкоголем. Молодые люди на фоне стресса от развода могут увлечься наркотиками.
Самой сложной считается фаза, когда партнер или пара принимают решение о разводе – именно она сопровождается максимальным количеством оскорблений, унижений, обид.

Не менее сложно проживаются и первые недели и месяцы после развода, когда человек ощущает себя потерянным, опустошенным и разочарованным.
Развод — это травма, и каждый проживает ее по-своему. Одни достаточно быстро осознают ситуацию, с благодарностью принимают все то, что было пережито и получено в браке. К ним быстро возвращается желание жить и двигаться дальше, появляются новые цели и смыслы. Другим это не удается, их ранит, злит и оскорбляет любое воспоминание о браке.
Развод больно бьет по самооценке. Человек не верит, что однажды сможет подняться после сильного удара и стать счастливым, он корит себя, что не справился, не смог сохранить отношения, не смог быть рядом с другим навсегда. После решения о разводе один из партнеров — как правило, «проигравший» — нередко превращается в злодея, скупого и бесчувственного монстра, несмотря на то что раньше он был заботливым и любящим.
Для ребенка развод становится ударом, разрушающим его мир. По сути, это оскорбление, оставляющее следы разочарования и утраты безопасности.

Если в семье были прекрасные отношения, родитель играл с ребенком, отводил его в школу, а потом вдруг надолго исчез, может появиться ощущение брошенности. Ребенок чувствует себя беспомощным, забытым, недостаточно любимым и виноватым в том, что не смог помешать расставанию родителей. Развод родителей часто вызывает у детей агрессию. Она появляется от того, что ребенок чувствует себя преданным и забытым — «меня бросили, меня не любят». Если ребенка не поддержать в этот сложный период, в будущем он не сможет доверять другим, будет страдать от заниженной самооценки и неконтролируемой агрессии.


Оскорбления на работе

У оскорблений многовековая история. Подчинение и угнетение, порабощение и крепостное право, ущемленные в правах женщины, борьба с этническими и религиозными меньшинствами, дискриминация беженцев — все это примеры оскорблений. Некоторые из них, к сожалению, стали для нас нормой, порой мы даже не обращаем на них внимания.
В современном мире оскорбления стали более изощренными. Они прочно обосновались внутри рабочих коллективов.

Моббинг и Ко

Сегодня под моббингом понимают психологическое, а иногда и физическое давление, с которым человек регулярно сталкивается на рабочем месте. По сути, это тот же буллинг, только не в школе, а в трудовом коллективе. Проблема моббинга в том, что его не так-то просто выявить, для большинства эта тема табуирована, и не все готовы говорить о ней открыто.
Термин произошел от английского слова mob – толпа. Это травля на работе, которую устраивает один человек или группа людей. Придирки по любому поводу, запугивания, оскорбления, бойкотирование сотрудника – все это проявления моббинга.

К деструктивной коммуникации также относятся сталкинг, грумминг, хэппи-слэппинг. Сталкинг (от англ. to stalk — преследовать) — навязчивое внимание к другому человеку через угрозы, слежку, телефонные звонки, письма по электронной почте.
Груминг (от англ. grooming — ухаживание) — сексуализированное насилие над детьми через создание теплых, доверительных отношений. Зачастую груминг сложно распознать, потому что в нем могут быть замешаны учителя, родственники, друзья семьи. То есть те, о ком никогда бы не подумал плохо. А вот хэппи-слэппинг (от англ. happy slapping — радостное избиение) уже не скроешь. Это ситуация, когда группа нападает на прохожего, избивает, снимает на телефон и выкладывает видео в социальные сети.
Во всех названных выше случаях агрессоры хотят унизить жертву, сделать больно, заставить страдать, показать свою власть, силу и превосходство.
Моббинг – это злая игра слов и действий, где каждое оскорбление тщательно продумано и намеренно.

У моббинга множество форм: от физического насилия и сексуальных домогательств до вербального моббинга и кибермоббинга — последний распространен в молодом коллективе.
Моббинг можно распознать по презрительным взглядам, жестам или игнорированию. К жертве относятся как будто это не человек, а пустое место, косо смотрят в его сторону, шепчутся за спиной. Никогда не хвалят, заваливают непосильными задачами, не дают доступ к важной информации внутри компании, никогда не учитывают мнение по важным рабочим вопросам. Агрессоры пускают о жертве слухи, обсуждают ее религиозные и политические взгляды, открыто грубят, насмехаются, оскорбляют.
Естественно, такие издевательства не проходят бесследно. Жертва моббинга чувствует себя униженной и обесцененной. Появляются проблемы со здоровьем: депрессия, панические атаки, боли. По психосоматике, на мигрени часто жалуются те, кто не реализовывает свой потенциал; на боли в спине — люди, вовлеченные в конфликты. Нередко жертвы моббинга помышляют о самоубийстве. Моббинг в коллективе можно сравнить с китайской пыткой, где вода несколько дней медленно капает на голову, и в итоге человек сходит с ума.
Причины и мотивы моббинга, как и любого оскорбления, могут быть самыми разными. Оскорбляют других, как правило те, кто разочарован жизнью, отношениями, работой. Нередко агрессорами становятся мужчины с симптомами депрессии, их деструктивное поведение может быть следствием заниженной самооценки. Они травят других, чтобы показать свою силу и значимость, заставить другого сотрудника выполнять чужие задачи. Нередко агрессоры просто завидуют жертве и чувствуют от нее угрозу своему положению. Появление в компании более талантливого, профессионального, молодого специалиста вызывает страх потерять место. Обидчик использует психологическое давление в надежде, что жертва уволится и причина волноваться отпадет сама собой. Начальник-самодур с помощью оскорблений и унижений своих подчиненных может компенсировать собственные комплексы или прикрывать свою некомпетентность.
По данным различных исследований, от 3 до 5 % сотрудников жалуются на оскорбления, обесценивание и клевету в рабочих коллективах. Еще 15–20 % сталкиваются с моббингом, но пока не ощущают серьезных последствий. По разным подсчетам, от 15 до 25 % рабочего времени в коллективах тратится на разрешение конфликтов, связанных с моббингом. Только один случай моббинга может обойтись компании в 70 000 евро.

Согласно опросам Edenred, среди негативных факторов, которые снижают мотивацию к работе, в 77 % случаев респонденты отмечают не маленькую зарплату, а «неприятную рабочую обстановку/коллег». Среди факторов, которые мотивируют к работе, на первом месте «дружелюбная атмосфера в коллективе» (84 %), за ней идут «баланс между работой и личной жизнью» (81 %), «разнообразие в работе» (78 %), а также «уважение и признание со стороны руководства».

Действия, от которых страдают жертвы моббинга
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Моббинг можно преодолеть только скоординированными действиями всех сторон: руководителей, подчиненных, профсоюза, психолога. Большое значение имеет профилактика моббинга — об этом явлении и его последствиях необходимо открыто рассказывать сотрудникам. В коллективе должны проводиться тимбилдинги, семинары по развитию социальных навыков, тренинги по работе с конфликтами и агрессией.
По результатам различных опросов, чаще всего с моббингом сталкиваются в учебных заведениях, учреждениях социального обслуживания, а также в государственных организациях со строгой иерархией и ограниченными возможностями для карьерного роста. Самозанятые, ремесленники и работники сельскохозяйственных предприятий гораздо реже сталкиваются с подобными проблемами.
Моббинг распространен в детских садах и школах: приблизительно 10 % учеников сталкиваются с этим явлением. В младших классах «травят» отличников, детей с лишним весом. В средних классах могут подтрунивать над внешним видом, обычно это происходит из-за чувства соперничества и зависти. В старших классах моббинг используют в конкурентной борьбе, причем юноши ведут себя агрессивно, устраивают потасовки, а девушки предпочитают более «утонченные» формы моббинга (например, подколки, словесные перепалки). Мелкие кражи, порча школьных принадлежностей или одежды — все это формы моббинга. Иногда дело доходит даже до вымогательства и нападений на жертву по дороге в школу.
В современном мире распространен кибербуллинг – те же оскорбления, угрозы, унижения, только в цифровом пространстве.

Считается, что каждый четвертый пользователь интернета знает о таких случаях в своем окружении, а каждый пятый лично сталкивался с моббингом в Сети.
Особенность и коварство кибербуллинга — в очень быстром распространении контента для широкой аудитории. Агрессоры могут вторгаться в частную жизнь жертвы круглосуточно. При этом часто оскорбительные видео и комментарии невозможно удалить, человек навсегда становится посмешищем для других.
Моббинг встречается даже в мире животных.
В статье издания Neuen Zürcher Zeitung под заголовком «Кот моббит кота» рассказывается о коте по имени Кукели бирманской породы, ставшего жертвой моббинга со стороны кота Эовина. Эовин так сильно издевался над Кукели, что тот днями не выходил из-под кровати и практически ничего не ел. Владелицу Эовина обвинили в жестоком обращении с животными. На суде она до последнего защищала Эовина, утверждая, что даже обучала других котов умывать Кукели, так как тот из-за своего состояния не мог делать этого сам. Однако судье аргументы показались неубедительными, и владелицу кота приговорили к штрафу. Правда, на момент выхода этой книги приговор еще не вступил в законную силу.


Слабое место лидеров

Одно из главных лидерских качеств — способность справляться с оскорблениями. Об этом почему-то умалчивают в руководствах, разработанных психологами. Этому не учат на тренингах и семинарах по лидерству. Дело в том, что тема оскорблений плохо вписывается в идеальный образ лидера. Максимум, что могут им порекомендовать, — это скрывать свои эмоции и не реагировать на обидчиков. А ведь феномен оскорблений стоило бы изучить гораздо глубже. Например, лидер-нарцисс: помогает ли нарциссизм продвинуться в карьере или, наоборот, препятствует? Поначалу здоровый нарциссизм, который проявляется амбициями и целеустремленностью, может приносить компании пользу. Однако со временем ситуация, скорее всего, изменится. Нарциссический лидер (в отличие от харизматичного) обижается, воспринимает в штыки любую критику, ему сложно работать в команде, он оскорбляет и обесценивает коллег. В результате талантливые специалисты увольняются, компания теряет деньги и репутацию.
Бизнесмен Олаф Ф. преобразовал унаследованную от отца компанию в международный концерн. Сотрудники, партнеры и конкуренты характеризовали его как целеустремленного и дальновидного бизнесмена, но при этом жестокого человека, который совершенно не умеет работать в команде.
Компания, которая еще недавно приносила большие доходы, стала терять деньги. Консалтинговые фирмы, которых привлекли для решения кризисной ситуации, не смогли назвать реальных причин такого провала и предположили, что проблема связана с человеческим фактором. Большинство специалистов уволилось, а те, кто остался, жаловались на гнетущую атмосферу в коллективе. Эксперты порекомендовали сотрудникам семинары с психологами, а руководителю – работу с коучем.
На одном из семинаров, где присутствовал весь руководящий состав, обсуждалась тема «Нарциссизм: карьерное преимущество или преграда». В перерыве кто-то из сотрудников пошутил: «Тренер просто идеально описал нашего босса!» К сожалению, это услышал и сам Олаф, и уже на следующий день шутник был уволен. Компания лишилась еще одного талантливого сотрудника.


Нарцисс среди руководителей рискует утратить свой бизнес, поддаваясь своей уязвимости к оскорблениям.


Человек, который не уважает чужую точку зрения, а любую конструктивную критику воспринимает как серьезную угрозу, никогда не станет настоящим лидером.



Оскорбления и преступления

Самое первое преступление

И познал Адам жену свою Еву; и зачала она, и родила Каина, и сказала: «Приобрела я человека от Господа». И еще родила брата его, Авеля. И был Авель пастырь овец, а Каин был земледелец. Спустя некоторое время Каин принес от плодов земли дар Господу, и Авель также принес от первородного стада своего и от тука их. И призрел Господь на Авеля и на дар его, а на Каина и на дар его не призрел. Каин сильно огорчился, и поникло лице его. И сказал Господь Каину: «Почему ты огорчился? И отчего поникло лице твое? Если делаешь доброе, то не поднимаешь ли лица? А если не делаешь доброго, то у дверей грех лежит; он влечет тебя к себе, но ты господствуй над ним».
И сказал Каин Авелю, брату своему: «Пойдем в поле». И когда они были в поле, восстал Каин на Авеля, брата своего, и убил его. И сказал Господь Каину: «Где Авель, брат твой?» Он сказал: «Не знаю, разве я сторож брату моему?» И сказал Господь: «Что ты сделал? Голос крови брата твоего вопиет ко Мне от земли; и ныне проклят ты от земли, которая отверзла уста свои принять кровь брата твоего от руки твоей; когда ты будешь возделывать землю, она не станет более давать силы своей для тебя; ты будешь изгнанником и скитальцем на земле».
И сказал Каин Господу: «Наказание мое больше, нежели снести можно; вот, Ты теперь сгоняешь меня с лица земли, и от лица Твоего я скроюсь и буду изгнанником и скитальцем на земле; и всякий, кто встретится со мною, убьет меня». И сказал ему Господь: «За то всякому, кто убьет Каина, отмстится всемеро». И сделал Господь Каину знамение, чтобы никто, встретившись с ним, не убил его. И пошел Каин от лица Господня и поселился в земле Нод, на восток от Эдема. (Ветхий Завет: Бытие 4, 1–16)

Как мы знаем из Библии, история человечества начинается с убийства — коварно спланированного и хладнокровно совершенного братоубийства. Каин, несмотря на предостережение Бога, заманивает ничего не подозревающего младшего брата в ловушку и убивает.
Что стало мотивом первого преступления? Явно не плохое воспитание или тяжелое детство, не дурное окружение и уже тем более не алкоголь, как это нередко бывает в современном мире. Жадность, стремление к власти? Тоже нет. Причиной стали зависть и оскорбление. Бог с благоволением принял жертву Авеля и отверг жертву Каина, серьезно оскорбив последнего.
Как же ведет себя Бог по отношению к убийце в этом библейском отрывке, который теологи называют одним из самых загадочных? Бог называет чувства оскорбленного Каина «притаившимся зверем» и советует ему справиться с ними. Но Каин не слышит его, настолько глубоко его оскорбление. Удивительно, но ветхозаветный Бог, которому не чужды человеческие чувства, не мстит убийце. Он даже признает смягчающие обстоятельства — оскорбление — и защищает Каина от возмездия. Печать, которой по Библии Бог заклеймил Каина после убийства им брата Авеля, на самом деле не символ греха и осуждения, а защитная метка. Она, по мнению теологов, олицетворяет всепрощающего Бога. Можно даже предположить, что таким образом Бог хотел как-то выделить это преступление, подчеркнуть исключительность его мотива — оскорбления.
Защитив убийцу, Бог убрал все основания для мести. Он показал, как через прощение можно разорвать цикл оскорблений и предотвратить последующие преступления.

В истории много примеров, когда преступления совершали оскорбленные люди, но в криминологии им не придают особого значения.
Жадность, садизм или кровожадность кажутся криминалистам более убедительными и правдоподобными, чем какие-то там оскорбления. А ведь таких преступлений очень много.

Просто откройте новости и гляньте, что там: кибермоббинг, массовое самоубийство, школьная стрельба… Это все печальные следствия оскорблений.
Оскорбления стоят за такими расстройствами, как клептомания (болезненное влечение к воровству) или пиромания (тяга к поджогам), современными проявлениями амока[8] и терроризма. Остановимся на них подробнее.

Оскорбления и воровство

Кражи, взломы и другие преступления, связанные с хищением имущества, невозможно объяснить какой-то одной причиной. Как и нельзя составить общий портрет вора, взломщика или убийцы. Однако среди множества мотивов можно выделить желание отомстить тому, кто унизил или оскорбил.
Тьма преступлений порой рождается не из жажды наживы, а из боли, вызванной оскорблениями.

Например, один серийный вор-подросток рассказывал: «Я забираю то, чего у меня не было в детстве, то, что по праву принадлежит мне, и то, чем мне обязано общество богатых людей». Смотрите, этот человек полностью осознает, что нарушает закон, но его желание отомстить и самоутвердиться оказывается сильнее. В случившемся он обвиняет не кого-то конкретного, а общество целиком, тот «идеальный мир» с его роскошными виллами и дорогими бутиками, которые почему-то доступны только избранным.
Воровство – недопустимая реакция на оскорбление, в которой преступник ставит свои собственные законы и ценности выше государственных. Часто человек идет на такое преступление, чтобы повысить свою самооценку.

Нарушить навязанные обществом правила, установить собственные законы и сделать то, на что другие не осмелятся. Преступные группы с четкой структурой и жесткой иерархией открыты для неуверенных в себе людей. Внутри такой группировки человек чувствует себя сильным — теперь-то он покажет, кто здесь главный!
Но есть и болезненная тяга к воровству.
Клептомания – это состояние, при котором у человека возникает непреодолимое желание что-то украсть, и причины этого желания кроются в бессознательном.

Клептоманы берут чужую вещь не потому, что она им нужна, а потому что желание украсть слишком сильное, и они не могут с ним справиться:
Она была именно той, кого принято называть идеальной женщиной: стройная фигура, потрясающая внешность, чарующее обаяние. Девочка из хорошей семьи, отличница, которая мечтала о карьере модели. В браке с мужчиной мечты она родила двух замечательных детей. Их семья жила на вилле с потрясающим видом. Словом, не жизнь, а сказка. Но время от времени в этой сказке случались настоящие кошмары: она воровала вещи у других людей. Воровала не из нужды и, конечно, не от жадности. Это были абсолютно ненужные ей вещи, обычные предметы типа банки с краской или скотча. В очередной раз стянув у знакомого что-то по мелочи, она не знала, что делать с этим «добром» и просто выбрасывала. Пару раз ее чуть не поймали с поличным, когда она попыталась подбросить обратно украденную вещь.
Однажды на нее неожиданно накатила беспричинная тревога. А потом еще и еще… Приступы повторились несколько раз. Она нервничала, не находила себе места, казалось, что вот-вот что-то произойдет. Мучительно-приятное ощущение достигало своего апогея, когда она подходила к кассе в магазине, а кульминацией становилось то мгновение, когда удавалось прошмыгнуть незамеченной с какой-то мелочью в кармане – жвачкой, пачкой бумажных платков, шоколадкой. Получив вместе с ненужными украденными вещами дозу эйфории, она чувствовала себя опустошенной, виноватой и смущенной.
Своему психотерапевту она призналась, что не может забыть слова мужа, который в шутку сказал, что в постели она не дотягивает до идеала. С тех пор женщина стала напряженной, тревожной, у нее пропало сексуальное желание.

Эту историю следует трактовать очень осторожно и вдумчиво, но я бы не исключал здесь связи между клептоманией и сексуальным возбуждением. Воруя чужие вещи, оскорбленная женщина искала то, чего не могла получить от своего мужа, только в другой форме.

Пиромания

Огонь — стихия, которая тесно связана с нашими эмоциями. Он символизирует силу, тепло, очищение, вдохновение, креативность и страсть. Но вместе с тем это и символ разрушения.
Смотреть на горящий огонь можно часами. Он одновременно и пугает, и завораживает, словно обращается к глубинным слоям нашей личности. Творческие люди «горят» своим делом, а психически истощенные страдают от эмоционального выгорания.
Согласно мифу, Прометей похитил огонь у Гефеста, унес с Олимпа и передал его людям. Таким образом он подарил им надежду, которой они не ведали, но оскорбил и разгневал богов, которые в наказание приковали Прометея к скале.
Огонь ассоциируется с возрождением. Мифическая птица Феникс сгорела, чтобы вновь возродиться из своего пепла. Это символ солнечного начала, воскресения и бессмертия.
В иудаизме и христианстве огонь сопровождал каждое божественное явление. В древних религиях огонь считался воплощением Бога на Земле, а в наши дни популярны фейерверки и огненные шоу — их красота завораживает.
Но есть люди, которые просто одержимы огнем. Навязчивое и неконтролируемое желание что-то поджечь называется пироманией.
Пироману сложно контролировать свои эмоции и импульсивные желания. Эмоциональное возбуждение, предвкушение, предшествующее поджогу, могут со временем перерастать в тревогу и даже агрессию.

К бессознательным причинам, которые толкают на поджоги, относятся проблемы в сексуальной жизни, неудовлетворенное стремление к признанию, нехватка острых ощущений и, конечно, оскорбления. Многие поджигатели разочарованы жизнью, завидуют тем, кто богаче и успешнее их. Их приводит в ярость этот злобный, холодный и бесчувственный мир, они и мечтают отомстить ему за каждое свое оскорбление. Кроме того, огонь дает им то душевное тепло, которого так не хватает в реальной жизни.
Проанализировав истории 54 поджигателей, я выделил следующие характеристики преступников: это преимущественно мужчины — подростки или молодые люди, у которых нет партнера и близких друзей. Они чувствуют себя неполноценными, злоупотребляют алкоголем.
К первой группе пироманов относятся искатели острых ощущений: огонь их будоражит, возбуждает. А вторая группа – это те, кто не умеет экологично разрешать конфликтные ситуации. В большинстве случаев такими людьми движет оскорбление.


Жители деревни были напуганы пожарами. За шесть недель неизвестные подожгли четыре сарая, старую фабрику и два заброшенных дома. После второго пожара началась настоящая игра в кошки-мышки: полиции долго не удавалось найти преступников.
Поджигателем оказался 21-летний подсобный рабочий, который на допросе так и не смог внятно объяснить, что случилось. Первый поджог он совершил в состоянии алкогольного опьянения. Его завораживала толпа народа и весь «спектакль», который развернулся вокруг поджогов. Ему нравилось слушать, как завсегдатаи деревенского трактира обсуждают «огненного дьявола».
Отец поджигателя был алкоголиком и во время запоев устраивал скандалы. Парню пришлось бросить школу и устроиться подсобным рабочим, однако его отовсюду увольняли. С юных лет он пристрастился к алкоголю, пил в основном в одиночестве, избегал компаний. В деревне его называли тихоней и неудачником. Но была у этого тихони одна мечта – стать пожарником. Однако из-за проблем с алкоголем его так и не взяли на такую ответственную работу.
В вечер перед первым поджогом он выпил в местном трактире четыре кружки пива, после чего несколько часов просидел за столом, уткнувшись взглядом в стену. Он пытался флиртовать с официанткой, но та быстро его отшила. Тогда он решил отомстить женщине за ее «холодное отношение»…


Преступления в состоянии аффекта и на почве ревности

Одним из классических преступлений, вызванных оскорблением, считается убийство из ревности. Вряд ли какие-то другие убийства так тесно связаны с желанием быть любимым, с неуверенностью, страхом и агрессией, нарциссическим стремлением обладать. Убийства из ревности чаще всего совершаются в состоянии аффекта — когда человек не отдает отчет своим действиям.
Преступления в состоянии аффекта совершаются в приступе сильнейшего гнева, страха, паники. С одной стороны, их нельзя назвать типичной реакцией на оскорбление. Ведь оскорбление — это скорее хроническая разрушительная энергия длительного действия, в то время как аффекты — это острые эмоциональные разряды.
Но если внимательно проанализировать такие преступления, то связь с оскорблениями становится очевидной. Агрессивные аффекты никогда не возникают как гром среди ясного неба. Образно их можно представить в виде ведра, которое переполняется последней каплей оскорблений.
Вспышки гнева и ярости – это эмоциональная разрядка после длительного контакта с оскорблениями.

Изначально человек реагирует на оскорбление неуверенно, сомневаясь, на что-то надеясь. Он может злиться, срываться, но терпеть, терпеть, терпеть. До поры до времени. В итоге такие «терпилы» заливают алкоголем депрессию и помышляют о суициде. У некоторых получается вытеснить оскорбления в бессознательное, но от этого их разрушительный потенциал не становится меньше.
Достаточно маленькой искры, чтобы бомба замедленного действия взорвалась и внутренняя защита рассыпалась как карточный домик.

Буря аффекта разрушает все механизмы самоконтроля. Не случайно про людей в состоянии аффекта говорят: «он совершенно не в себе» или «дошел до белого каления». В таком состоянии действительно сложно контролировать свои эмоции и поступки.
Чаще всего преступления в состоянии аффекта совершаются на почве ревности. Это еще раз подтверждает, насколько мы уязвимы перед оскорблениями и не умеем с ними справляться.

Массовое убийство

Массовое убийство тоже может быть следствием оскорблений. Вы наверняка слышали о случаях, когда преступник сначала убивает всю свою семью, а затем и себя. Обычно так происходит из-за сбоя в иерархии, где изначально главным считался мужчина. Женщина, которая всегда безропотно подчинялась, вдруг начала дистанцироваться: ей стало неуютно в отношениях, где никто не считается с ее мнением. Мужчина, привыкший к тому, что его всегда слушаются, начинает чувствовать себя неуверенно. В ход идут мольбы, уговоры, угрозы и, конечно, новые оскорбления, но все безрезультатно.
Тот, кто всегда подчинялся, вдруг занял доминирующую позицию, а тот, кто всегда был уверен в своей правоте, почувствовал себя уязвленным.

Такие конфликты нередко заканчиваются трагедией.

А́мок и террор

В последние годы мир будоражат так называемые «амок-нападения».
А́мок – неистовая, слепая агрессия, внезапное, беспричинное нападение на другого человека.

Обычно такие преступления совершают нарциссы со скрытым комплексом неполноценности; люди, переполненные злостью и ненавистью к окружающим. В детстве амок-агрессоры могли сталкиваться с проблемами в учебе, а позже — на работе. Несмотря на высокий уровень интеллекта, у них большие проблемы с самореализацией. Также одной из причин амока называют чувство стыда, связанного с изменой партнера. Человек, которого предали, ощущает себя неполноценным, боится насмешек, издевательств и осуждений. Это чувство сменяется ненавистью к окружающим, непреодолимым желанием отомстить. В таком состоянии человек опасен и может принести вред большому количеству людей. Нередко такие преступники страдают разными формами психических расстройств, зависимостями.
Главная причина амока – оскорбления, которые способны перевернуть мир человека и заставить сойти с ума.

В основном амок-нападения совершают мужчины, но есть среди таких преступников и женщины. Ими так же движет чувство стыда, ненависть и жажда мести. В предсмертной записке 16-летней девушки, которая напала на учителя и одноклассницу с ножом, говорилось:
«Я должна любить жизнь, ведь в ней так много хорошего, но все окружающие обесценивают любую мою попытку почувствовать себя счастливой. Да, все вы! Я ненавижу вас. Надеюсь, тот, кому сейчас так же ужасно, как и мне, прочтет это и почувствует себя немного лучше… Я ненавижу вас, я ненавижу вас… ВСЕХ! Больше всего я ненавижу своих создателей, так называемых родителей. Пусть все в мире знают, какие они мерзкие, отвратительные и подлые люди».
Психиатры назвали основной причиной этого ужасного преступления «ненависть ко всем». Преступница — милая общительная девушка — была психически здорова, да и проблем с самооценкой у нее не было. Спусковым крючком стала семья: девушку никогда не хвалили, не говорили, какая она хорошая, не обнимали. Родители вели себя холодно и отстраненно — это очень оскорбляло ребенка.
Практически всех амок-преступников, как мужчин, так и женщин, отвергали, заставляли усомниться в собственной значимости.

Они чувствовали себя непонятыми, непризнанными, нелюбимыми и хотели наказать всех обидчиков.
Сын голливудского режиссера, 22-летний Эллиот Роджер из Санта-Барбары, сначала убил троих соседей по квартире, после чего направился к месту, где часто собирались студенты. Там он застрелил двух девушек и серьезно ранил еще одну. Затем сел в автомобиль и открыл огонь по пешеходам, в результате чего погибла еще одна женщина. В интернете Эллиот оставил прощальный видеоролик под заголовком «Возмездие», в котором объяснил свои мотивы: постоянные отказы девушек и девственность в 22 года. «Я просто хотел любви, чтобы меня ценили, чтобы мной восхищались. Но я не получил этого от вас, девушки, поэтому придется вас уничтожить. Я буду убивать вас с огромным удовольствием. Завтра я отомщу всему человечеству», — написал Эллиот. Позже этого парня обнаружили мертвым за рулем автомобиля – он покончил с жизнью.

Ведущий немецкий исследователь амок-нападений Бритта Банненберг из Гиссенского университета пишет:
«Преступники близко к сердцу принимают оскорбления, но не показывают открыто свою ненависть, поэтому они редко бывают импульсивно-агрессивными. Помимо проблем с самооценкой, они весьма эгоистичны, не проявляют эмпатию и не умеют ставить себя на место других».

Психология террористов-смертников и бойцов ИГИЛ с западными корнями еще недостаточно изучена. Основной причиной, по которой они присоединяются к террористической организации, считается разочарование в жизни. Им надоело жить в стране с низким уровнем жизни, безработицей, нищетой. Они устали быть там, где никаких перспектив. Потенциальный террорист изначально сам ощущает себя жертвой. В ряды террористических группировок он вступает, чтобы получить признание, безопасность, власть и преодолеть свою униженность через унижение других людей.

Преступление без мотива

Вопросы о том, что стоит за убийством без мотива, чаще поднимались в литературе, философии и социологии, а не в криминологии. В знаменитом романе Альбера Камю «Посторонний» (1942) главный герой Мерсо убивает местного жителя, араба, — как он искренне признается — из-за солнца. Другой причины нет, ему самому кажется странной случайность произошедшего.
В 1988 году Бернар-Мари Кольтес написал пьесу об итальянском серийном убийце Роберто Зукко, где показал, насколько чудовищными бывают преступления без мотива.
Но и в криминалистике достаточно примеров преступлений без мотива.

В 1924 году Фриц Ангерштайн без видимой причины убил восьмерых человек. В 1988 году Моника Веймар осуждена за убийство собственных детей. В 2012 году серийный убийца Мотт Наваса убил семерых человек, после чего покончил жизнь самоубийством.
Ни в одном из этих дел не удалось выявить мотив преступления. Но разве так бывает, чтобы человек убивал без причины? Или все же эту причину следует искать в темных глубинах бессознательного, в душевных безднах преступников? Психиатры не верят в то, что есть преступники без каких-либо психических нарушений. Просто некоторые нарушения протекают скрыто и незаметно для окружающих. К таким относятся пограничные расстройства личности — то есть находящиеся на границе между «еще нормальный» и «уже психически больной».
Преступления без мотива – это тревожный сигнал о внутренней борьбе, о болезни, скрытой в глубине души.

Мы видим только агрессию преступника, а уже симптомы психоза проявляются позже, поэтому патологический мотив такого расстройства поначалу неочевиден.
Проанализировав 32 преступления «без мотива», я выдвинул гипотезу: при психологическом анализе немотивированных и бессмысленных преступлений обычно выявляется расстройство, которое нельзя назвать ни психическим заболеванием, ни психопатией. Вероятнее всего, это то, что скрывают преступники и не замечают следователи, а общественность недооценивает их разрушительную силу — речь, конечно, об оскорблениях.
За любым преступлением «без мотива» могут скрываться долгие годы обесценивания, непонимания, унижений и оскорблений.

В преступном мире прослеживаются две основные тенденции. Во-первых, преступления перемещаются в онлайн-пространство. Во-вторых, на передний план выходят так называемые преступления из-за оскорблений: злословие, вымогательство, шантаж, кибербуллинг.

Однако нигде сила оскорбления не проявляется так ярко, как в современных формах амока и террора. Наблюдая за событиями, которые еще несколько лет назад казались нереальными, напрашивается вывод: преступный мир строится на оскорблениях, которые принимают все новые и новые формы.



3. Как справляться с оскорблениями


Реакции на оскорбление

Все изменилось в один миг. Умом он все прекрасно понимал, но сердце не было готово к переменам. Они с женой часто ссорились, но на этот раз все оказалось серьезнее – жена хлопнула дверью и ушла из дома. Он умолял ее вернуться, требовал и даже угрожал… Сначала боролся за их брак, потом – за право видеться хотя бы два часа в неделю, пока однажды бывшая супруга не обвинила его в изнасиловании собственной дочери. Ситуация обострилась до предела: обвинения, полный запрет на общение, экспертиза. В итоге из-за отсутствия убедительных доказательств его оправдали.
Из-за всей этой ситуации в личной жизни он был на грани нервного срыва. А тут еще на почту пришло уведомление от начальника: «Извините, но мы вынуждены расторгнуть с вами контракт. Вы были отличным сотрудником, однако инцидент, в котором вы замешаны, ударил по имиджу нашей компании. Наша репутация нам дороже. Всего доброго!» Через несколько дней его нашли повешенным. «Любое самоубийство – это убийство, которое можно было предотвратить», – сказал следователь.

Каждый из нас по-своему воспринимает и переживает оскорбления, поэтому какой-то одной универсальной реакции на них нет и быть не может. Все очень индивидуально. Но можно выделить и общие черты.
В душе оскорбленного царит серость: радость уходит, мир становится блеклым, а энергия истощается в бесконечных размышлениях о пережитом.

Типичные реакции на оскорбления можно грубо поделить на:
• активные — сопротивление, ответный удар, месть;
• пассивные — избегание;
• разрушительные;
• конструктивные.
Гнев и ярость выполняют функцию «громоотвода», но, как правило, это мгновенные реакции.
В то время как оскорбленность – это длительный процесс с отсроченным действием.

Обычно мужчины реагируют на оскорбление быстро и ярко, а женщины избегают бурных реакций и не показывают обидчику, что их оскорбили. Здесь следует понимать, что оскорбления в ответ на оскорбления почти всегда приводят к эскалации конфликта.
Поэтому даже негативные эмоции лучше выражать взвешенно, мудро, экологично.

Как именно — поговорим дальше.

Сопротивление и ответный удар

Очень часто на оскорбления реагируют сопротивлением, ответным ударом и местью. Неагрессивное сопротивление — это, пожалуй, самая зрелая и разумная реакция на оскорбление, она свидетельствует о мудрости и самоуважении.
Уважение к себе требует отваги. Не стоит мириться с унижениями, нужно спокойно отстаивать свою позицию, подвергнутую сомнению.

Прежде чем сопротивляться, стоит осознанно и внимательно проанализировать противника и обдумать каждый ответный шаг. При этом принимать решения с уверенностью в своей правоте и чувством собственного достоинства. Для начала разберитесь, в чем причина нападок противника. Зависть, ревность, нарциссизм или все сразу?
Ответный удар – это не месть, а защита. Важно ослабить позицию оскорбляющего, лишить агрессора авторитета и вернуть силу себе.


Месть

Самой частой и при этом самой опасной реакцией на оскорбление считается месть. Она никогда не происходит случайно или по неосторожности. Месть всегда тщательно продумана, это злой умысел. Месть требует времени: она не совершается в порыве эмоций. За местью всегда стоит план и холодный расчет.
Цель мести в том, чтобы отплатить обидчику той же монетой. Здесь работает принцип «око за око, зуб за зуб». В то время как ответный удар рассчитан на то, чтобы ослабить противника, лишить его преимущества.
Возмездие и месть – это не одно и то же: первое – лишь равновесие, второе – крайний шаг.

Месть находится вне юридического поля. Когда-то ее признавали законным способом восстановить справедливость, но она так и не получила статуса правового понятия, поскольку связана с самосудом, а судить человека можно только по закону.
Глубокий страх мести хорошо прослеживается в мифах об оборотнях и привидениях, где жертвы мстят своим обидчикам даже после смерти. Есть даже история о мести, которая простирается за пределы смерти:
Теоген из Фасоса был самым знаменитым спортсменом античности. Примерно в 480–470 годах до н. э. он одержал более тысячи побед в кулачном бою и больше 20 лет оставался непобедимым. После смерти спортсмена в его честь на рыночной площади установили большую бронзовую статую. Один из соперников и завистников Теогена публично осквернил памятник. Но в тот же момент статуя рухнула прямо на злоумышленника, задавив его насмерть. Так покойный отомстил обидчику из загробной жизни.

Согласно талиону — принципу назначения уголовного наказания за преступление, — необходимо стремиться к равновесию между ущербом, нанесенным жертве, и наказанием для преступника: «Если кто-то совершил убийство — он должен быть убит». Принцип возник как ограничение родовой мести и кратко выражался в древней формуле «око за око, зуб за зуб». Талион появляется в праве, когда кровная месть вышла за все границы дозволенного. Мстить, согласно талиону, разрешалось только за определенные преступления: убийство, супружескую измену или кражу. Право мести предоставлялось исключительно пострадавшим и их кровным родственникам. В греко-римских обществах священное право отомстить за родных передавалось по наследству. Порой детей рожали исключительно для того, чтобы они отомстили обидчику за отцов и дедов.
В Ветхом Завете мы видим образ не любящего, а мстящего Бога. Так, в книге Наума 1,2 говорится: «Господь есть Бог ревнитель и мститель; мститель Господь и страшен в гневе». Эпизод о мести израильского судьи-героя Самсона (Шимшона), террориста-смертника, стал основой для литературных произведений (Судьи 13,1–16,31):
Ветхозаветный судья-герой Самсон прославился своими подвигами в борьбе с филистимлянами, угнетателями народа Израиля. Филистимляне пообещали щедрое вознаграждение Далиле, если та узнает тайну необычайной силы Самсона. Далила, никогда не знавшая такого богатства, предала своего возлюбленного и выведала его секрет. Оказалось, что сила была в волосах. Далила обрезала волосы спящему Самсону, после чего враги схватили его, выкололи глаза и бросили в темницу. Однажды филистимляне собрались на праздник в честь языческого бога. Развеселившись, они попросили привести незрячего силача, чтобы поиздеваться над ним. Но у Самсона к тому времени уже выросли новые волосы. Тихонько помолившись о том, чтобы к нему вернулась сила, Самсон попросил мальчишку, водившего его за руку, подвести его к двум колоннам, на которых держалось все здание. Со словами «умри, душа моя, с филистимлянами» он уперся руками в колонны и сдвинул их. Стены рухнули, похоронив под обломками филистимлян и самого Самсона.

В христианстве месть запрещена, а терпение и милосердие считаются главными добродетелями. Тем не менее Павел в Первом послании к Коринфянам открыто хвалит Самсона. Фридрих Ницше, который считал воздаяние естественным ответом на добро и зло, даже назвал благодарность «хорошей местью».
Оскорбление и месть – одни из самых популярных сюжетов в литературе. Жажда мести за нанесенные оскорбления лежит в основе эпосов, легенд, рассказов и пьес.

Греческие драматурги даже придумали богинь мести — эриний, в римской мифологии им соответствуют фурии. Ахиллес, идя на поединок с Гектором, мстил за смерть своего друга Патрокла. Оскорбленная изменой возлюбленного Ясона Медея погубила соперницу, убила двух своих детей и скрылась на крылатой колеснице. В «Песне о Нибелунгах» рассказывается о Зигфриде, его гибели от рук бургундов и о мести Кримхильды, вдовы Зигфрида. Месть — главный мотив «Саги о Винланде» и «Песни о Гудрун». Темы озлобленности, кверулянтства и мести затрагиваются в новелле «Михаэль Кольхаас» Генриха фон Клейста. А в романе Александра Дюма «Граф Монте-Кристо» месть заканчивается смирением. В пьесе «Визит старой дамы» миллиардерша Клара Цаханассьян предлагает крупную сумму жителям города Гюллен, а взамен требует, чтобы они убили Альфреда Илла, с которым у нее в юности был роман. Когда-то Илл отказался признать их ребенка, и Клара была вынуждена покинуть город и заняться проституцией. Вернувшись в Гюллен спустя 40 лет, она мечтает отомстить обидчику.
Во многих случаях месть не противоречит этическим нормам. Напротив, мы воспринимаем ее как торжество справедливости, даже если это противоречит закону.

Агрессолог Марио Гольвицер выделил три критерия, объясняющих, почему месть воспринимается положительно и даже вызывает симпатию:
• Месть сигнализирует жертве: «Не совершай этого снова».
• Месть содержит элементы юмора, вызывает улыбку.
• Сохранен баланс между причиненным ущербом и местью.
Месть приносит удовлетворение лишь в случае, когда виновник осознает, почему ему отомстили.

Мстящему очень важно, чтобы обидчик действительно понял, насколько сильно ранили его слова и поступки. Вот почему анонимная месть — например, прокалывание шин в автомобиле — часто не приносит удовлетворения. Мстящему человеку важно, чтобы агрессор знал, кто ему отомстил.
Футбольные болельщики наверняка помнят тот знаменитый удар головой Зинедина Зидана в финале чемпионата мира 2006 года. Матч между Францией и Италией был напряженным. На 109-й минуте лучший футболист мира неожиданно ударил головой в грудь своего соперника Марко Матерацци. Обычно уравновешенного Зидана удалили с поля. Позже выяснилось, что итальянский защитник в грубой форме несколько раз оскорбил мать и сестру Зидана, а тот ответил обидчику.

В прошлых главах мы говорили об убийствах чести. Их часто путают с кровной местью, ведь главный мотив обоих преступлений — восстановить честь оскорбленной семьи. Но если жертвами убийств во имя чести почти всегда становятся женщины, то от кровной мести страдают мужчины.
Как сказал немецкий криминалист Адольф Валь, кровная месть – это преступление, которое совершается мужчинами против мужчин.

Кровная месть считается крайней мерой в конфликте, когда решить вопрос деньгами или другими способами не получается. В Южной Италии такую месть называют «вендеттой», а в Северной Албании — это «канун».
Кровная месть противоречит закону, самосуд квалифицируют как убийство или предумышленное убийство. Но все зависит от традиций. Например, в исламской культуре для легитимации кровной мести частично ссылаются на Суру 17, аят 33 из Корана, где говорится: «Не убивайте душу, убивать которую Аллах запретил, если только у вас нет на это права. Если кто-либо убит несправедливо, то Мы уже предоставили его правопреемнику полную власть, но пусть он не излишествует в отмщении за убийство. Воистину, ему будет оказана помощь».
Турецкая пословица гласит: «День проходит, но ненависть не уходит». Однако месть, какой бы оправданной и справедливой она ни казалась, не приносит пользы ни одной из сторон. Скорее, она запускает порочный круг «оскорбление — месть — новое оскорбление — новая месть».

Внутренняя эмиграция

Внутренняя эмиграция — это отказ от участия в политической и общественной жизни государства из-за несогласия с господствующей идеологией.
Это своеобразный компромисс между обесцениванием и унижением, бессилием и сопротивлением.

О внутренней эмиграции заговорили во времена Третьего рейха. Многие художники, писатели и ученые отказались эмигрировать из нацистской Германии, несмотря на преследования со стороны нацистов. Ганс Фаллада, Рикарда Хух, Вернер Бергенгрюн, Эрнст Юнгер, Готтфрид Бенн, Эрих Кестнер и другие интеллектуалы решили остаться на родине и делать то, что в их силах. Например, писатели публиковались под псевдонимами, выражая свои мысли между строк.
Такая позиция – это сложный конфликт между унижением, страхом и желанием сопротивляться до конца.

Сам термин «внутренняя эмиграция» придумал писатель Франк Тисс — так он обозначил позицию, когда человек эмигрирует не физически, а духовно.
После войны между «внутренними» и «внешними» эмигрантами разгорелись ожесточенные споры. Франк Тисс утверждал, что гораздо мучительнее было переживать немецкую трагедию на родине, чем комментировать ее с «лож и партерных мест за границей». Его оппонент, Томас Манн, напротив, считал внутренних эмигрантов «греющимися у печи несчастья».

Тихое увольнение

Тихое увольнение — практически то же самое, что и внутренняя эмиграция, только в профессиональной сфере. Это стратегия поведения сотрудника, при которой он тратит на выполнение своей работы ровно столько времени и усилий, сколько этого требуют его должностные обязанности.
Тихое увольнение следует рассматривать как пассивно-деструктивную реакцию на оскорбление и разочарование.

Человек, которого, к примеру, постоянно задевают коллеги или руководство, внутренне отдаляется от компании. Он больше не вовлекается в работу эмоционально, не разделяет корпоративных ценностей, а просто формально выполняет лишь необходимый минимум, прописанный в договоре.
По данным Института Гэллапа, во всем мире в режиме тихого увольнения работают минимум 7 из 10 наемных сотрудников.

Человека, переживающего внутреннее увольнение, не так уж сложно вычислить в коллективе: он часто берет больничный, перестает быть трудоголиком, каким был раньше, не участвует в корпоративах, не стремится к повышению, не остается во внеурочное время, подавлен и порой ведет себя агрессивно.
Тихое увольнение многие объясняют эмоциональным выгоранием, желанием соблюдать баланс между работой и личной жизнью. Но у этого явления есть еще одна причина – оскорбления.

Вероятно, такого сотрудника долго игнорировали, поручали тяжелую работу, мало платили, отмахивались от его идей. В результате запускается порочный круг оскорблений: оскорбительное поведение начальника или коллег приводит к тихому увольнению, которое, в свою очередь, воспринимается как оскорбительное и вызывает ответные реакции руководства.

Молчание: активное оскорбление и пассивная реакция

В теме оскорблений молчанию отведено особое место.
Это двойная игра: молчание может быть как защитой, так и нападением.

Молчанием можно продемонстрировать собственную уязвимость и в то же время просигнализировать о том, что оппонент больше не заслуживает вашего внимания.
Те, кому приходится отмалчиваться, чувствуют себя униженными и беспомощными, поскольку им не дают высказаться и решить проблему. Но и тем, кто общается с молчуном, тоже не позавидуешь. Мы не знаем, что на уме у такого человека, и можем нафантазировать самое страшное.
Как бы парадоксально ни звучало, но молчание – это проявление агрессии и даже истерики, которые могут проявляться и без единого слова.

Отмалчивающийся человек уходит в нарциссическую позицию и прячется за своей оскорбленностью. Жертва молчания чувствует себя униженной и, прежде всего, виноватой в том, что не может выяснить причины молчания оппонента.
Многие межличностные конфликты и проблемы в отношениях невозможно разрешить мирным путем именно из-за молчания. Молчание и скрытность одного из партнеров могут стать мотивом тяжкого преступления и довести до убийства.
«Слово — серебро, молчание — золото» — многие поколения выросли на этой пословице, она стала негласным девизом личностного роста и правилом тактичного поведения. Молчание всегда ассоциировалось с хорошим воспитанием, мудростью и умением контролировать свои эмоции. Болтать без устали, называть вещи своими именами и высказывать свое мнение по любому поводу считалось неприличным.
Однако у молчания есть и обратная сторона, и она связана с оскорблениями. Неловкое молчание, повисшее между партнерами, может указывать на смущение. Слова, как будто застрявшие в горле, сигнализируют о внутреннем страхе. Когда человек шокирован, он теряет дар речи, а когда нам нечего сказать, мы чувствуем себя виноватыми.
В психотерапии молчание трактуется как подавление эмоций, в социальной жизни – как безразличие или некомпетентность.

Социологи обеспокоены тем, что наше общество стало немым: в отношениях, в социальной жизни, между полами и поколениями, особенно в религиозной и политической сферах. Это создает благодатную почву для оскорблений.
Молчание – это форма оскорбления, оно может привести к серьезным последствиям. Если разговор сближает людей, то молчание разобщает.

Если в работе с психотерапевтом получается выявить подавленное и невыраженное молчание и проговорить проблему, у старой поговорки появляется новый смысл: «Молчание — иногда серебро, но продуктивный разговор — всегда золото».


Гениальность и оскорбление

Гениальность и оскорбление, безусловно, тесно связаны, хотя эта взаимосвязь не всегда очевидна. Гении уникальны, у них тонкий ум, высокий интеллект, они нестандартно мыслят и выходят за рамки шаблонов. Их «безумие» может быть как конструктивно-креативным, так и болезненным.
Большинство гениев – люди чувствительные, а это делает их крайне уязвимыми к оскорблениям.

Недавние психологические исследования подтвердили мнение Аристотеля о тесной связи между безумием и гениальностью.
Группа ученых во главе с психиатром Феликсом Постом из Королевской больницы Бетлема в Лондоне, а также с исследователем креативности Дином Кит Саймонтоном из Калифорнийского университета выяснили, что выдающиеся творческие достижения часто сопровождаются психопатологическими отклонениями.
Художники Винсент ван Гог, Поль Сезанн, Василий Кандинский, композитор Роберт Шуман, певец Курт Кобейн или Эми Уайнхаус — все эти люди были психически неуравновешены. Явные отклонения в психике были у Франца Кафки, Эрнеста Хемингуэя, Вирджинии Вулф, Фридриха Ницше, Жан-Поля Сартра и многих других художников и ученых.
Из-за повышенной чувствительности у гениев часто случаются неожиданные озарения, в голову приходят интересные идеи. Но по этой же причине эти люди больше остальных подвержены депрессии, тревожным расстройствам, зависимостям.

«Темная сторона» творческих личностей часто скрывает страдания, которые нередко связаны с оскорблениями.

Компенсация через оскорбление: путь к гениальности

Выдающиеся произведения искусства часто являются компенсацией за оскорбления и неуверенность. Основатель системы индивидуальной психологии Альфред Адлер развил идею комплекса неполноценности. Ученый считал неполноценность двигателем прогресса, подкрепляя эту гипотезу концепцией о компенсации. В качестве примера Адлер рассказывал историю греческого философа Демосфена, который будучи заикой решил избавиться от своего недуга и таким образом стал одним из лучших ораторов своего времени. Вряд ли бы он стал знаменитым, если бы не его «несовершенство».
Компенсация хорошо прослеживается на примерах гениев. Например, слабое зрение у поэтов и художников, проблемы со слухом у музыкантов или нарушения речи у актеров и певцов — эти примеры иллюстрируют, как чувство оскорбленности физическими недостатками можно компенсировать через создание величайших произведений искусства.

Оскорбленные гении искусства

Еще одним человеком, который сумел компенсировать последствия серьезных оскорблений, был Микеланджело Буонарроти. В школе мальчика часто наказывали за плохую успеваемость. Во время уроков он постоянно отвлекался и что-то рисовал. Отец ругал маленького Микеланджело, так как считал занятия искусством недостойными их древнего рода. Несмотря на родительское сопротивление, юноша поступил в мастерскую Гирландайо, где проучился два года. Однажды один из школьных приятелей Микеланджело, Пьетро Торриджано, завидовавший таланту юного Буонарроти, сломал ему нос — и эта ситуация была очень унизительна. Были времена, когда скульптор страдал от нужды и безденежья. Случались с гением и скандальные истории. Однажды Микеланджело высек мраморную статую «Спящий Амур» и выдал ее за античную. Работу передали в антикварную лавку, где скульптуру купил кардинал. Вскоре обман раскрылся, история наделала много шума и, безусловно, глубоко оскорбила скульптора.
Однажды Папа Юлий II пригласил Микеланджело в Рим, чтобы тот построил для него гробницу. После того как Буонарроти провел восемь месяцев в горах, собирая камни для проекта, Папа Римский передумал продолжать проект, чем очень оскорбил скульптора. Разгневанный и оскорбленный, он вернулся во Флоренцию.
Тем не менее Микеланджело пережил все кризисы, все оскорбления и стал сильнее как художник и личность, что подтверждают его грандиозные работы: статуя Давида, фрески в Сикстинской капелле, Пьета.
Еще один пример компенсации оскорблений — жизнь и творчество русского писателя Федора Михайловича Достоевского. В 1849 году его арестовали и приговорили к смерти за связь с революционерами. Но когда писатель стоял буквально «под ружьем», объявили новый приговор — каторга в Сибири с последующей военной службой. Новый жизненный кризис стал точкой роста. В ссылке Достоевский написал свои лучше произведения: «Преступление и наказание», «Идиота», «Братьев Карамазовых».
Оратории, прославившие композитора Георга Фридриха Генделя, также были написаны в ответ на оскорбления. Музыкальные критики разносили творчество Генделя в пух и прах, его оперы приносили только финансовые убытки и в результате довели творца до инсульта. Композитор долго находился в глубокой депрессии, и только после 50 он наконец оставил оперный жанр и стал писать хоровые произведения — оратории, которые принесли ему общенародную любовь. Главным его триумфом в этом жанре стала оратория «Мессия».
Вспомним еще одного гениального композитора — Роберта Шумана. Музыкант страдал депрессией, пил, его не любили за скверный нарциссический характер и всегда ставили в пример его жену Клару Вик — выдающуюся пианистку того времени. Но все это не помешало Шуману создать известные произведения — знаменитый концерт для фортепиано ля минор, симфонию до мажор и оперу «Геновева».
Все истории, о которых я рассказал выше, вовсе не означают, что гениальность возникает лишь из оскорблений.
Оскорбления – это не только кризис и застой, но и высвобождение огромного творческого потенциала.


Интеллект и преступления

Сказать по правде, переходить от размышлений о гениальности к теме преступности очень нелегко. Трудно сопоставить умственные способности с убийствами, терроризмом и войнами. Однако история знает немало примеров людей, чей интеллект использовался во зло.
Как бы ужасно ни звучало, но разрушения и месть тоже могут поражать своей расчетливостью и интеллектуальной изощренностью.

И в этом мире нет ничего страшнее, чем оскорбить злодея, убежденного в своем превосходстве.
Историки единогласно называют Адольфа Гитлера самым страшным преступником в истории человечества. Если проанализируем жизнь этого человека, мы увидим, что в ней полно оскорблений. Первое — оскорбления от отца: таможенный чиновник Алоис Гитлер частенько поднимал руку на Адольфа и его мать. Второе — «оскорбительный» диагноз. После вскрытия тела Гитлера патологоанатомы обнаружили, что покойный страдал монорхизмом — врожденной патологией, при которой отсутствует одно яичко. Эта особенность могла стать большой психологической травмой и причиной нарциссически-агрессивного поведения.
Некоторые эксперты считают, что ненависть Гитлера к евреям связана с тем, что еврейский врач Эдуард Блох неправильно лечил его мать от рака, и Гитлер бессознательно спроецировал образ врача на весь еврейский народ.
Большим оскорблением для 19-летнего Адольфа стал провал на вступительных экзаменах в Академию изобразительных искусств. Изучив работы юноши, ректор учебного заведения резюмировал, что художника из него не получится. Это был сильнейший удар по самооценке и, безусловно, серьезное оскорбление. Гитлер был настолько потрясен неудачей, что разорвал все социальные связи и перестал видеться даже со своим единственным другом Августом Кубичеком. Съехав со съемной квартиры, он четыре года прожил в мужском приюте, что тоже было весьма унизительно.
В начале Первой мировой войны Гитлер добровольно вступил в ряды германской армии, четыре года служил на фронте во Фландрии и был отмечен Железным крестом за преданность. Однако до унтер-офицера его так и не повысили из-за «отсутствия командирских качеств». Оскорбление? Оно самое!
Последним крупным оскорблением для солдата, уверенного в окончательной победе Германии, стало поражение в Первой мировой войне. Позже в своем манифесте он напишет: «Но вот прошло еще несколько дней, а вместе с ними и уверенность в моей жизни…»; «Со дня смерти своей матери я не плакал до сих пор ни разу…»; «Все было напрасно…»; «Чем больше я размышляю о случившемся в эти тяжелые моменты, тем сильнее меня охватывают стыд и возмущение».
Однако все коварство личности Гитлера заключается в умении использовать оскорбления других в собственных целях. Политические преступники всегда хорошо манипулируют чувствами униженных. Такие люди интуитивно чувствуют всю мощь оскорблений и безжалостно используют их потенциал для разжигания массовых конфликтов. Их навыки речи на высоте: они заставляют миллионы людей поверить в свои слова о мести за коллективные оскорбления.
Преступники умело вовлекают разочарованных людей в борьбу за лучшее будущее. В результате формируется огромный энергетический потенциал оскорблений, приводящий к конфликтам, мести и кровопролитной войне.

В современной криминальной истории есть несколько примеров преступников, обладающих высоким интеллектом, особенно среди одиночных террористов. Среди них можно отметить «Унабомбера» Теодора Качинского, норвежского террориста Андерса Брейвика и, конечно же, «Bombenhirn»[9] Франца Фукса.
Террорист, организовавший серию взрывов с «почтовыми» бомбами в 1993–1996 годах, обладал высоким IQ — 149. Однако его умственные способности были направлены на разрушение: в результате его действий погибли четыре человека, а более 30 получили ранения. Эти злодеяния войдут в криминальную историю, поскольку все этапы — от задумки до исполнения — осуществил один человек. Мотивы преступлений абсолютно не касались политики. Спусковым крючком стало именно чувство оскорбленности. В школе одноклассники дразнили Фукса из-за дефекта речи, его заветная мечта стать физиком с треском провалилась, так как у семьи не было денег на учебу. Фуксу пришлось устроиться обычным гастарбайтером в Германии, где местные относились к нему не слишком дружелюбно.
Оскорбительное осознание того, что у приезжих нет никаких прав, трансформировалось в лютую ненависть к таким людям. Оскорбленный гений инвертировал роли и компенсировал свои глубоко пережитые унижения, став могущественным преследователем иностранцев.



Оскорбления открывают новые возможности

Питер К. работал в сфере гражданского строительства. Он прокладывал трубы под землей и всю рабочую смену находился в сырости и грязи. Работая не покладая рук, он искоса поглядывал на проходящих мимо людей: занятые, элегантно одетые, с деловыми кейсами в чистых руках. На тех, кто там снизу, им было просто наплевать. Причем в буквальном смысле этого слова. В яму частенько прилетали окурки, а однажды Питеру плюнули прямо в лицо. «Никогда больше», – поклялся он и в тот же день написал заявление на увольнение.
Он пошел на курсы, стал посещать вечернюю школу и вскоре из чернорабочего превратился в успешного предпринимателя, возглавив строительную компанию. «Из грязи в князи», – писали о нем журналисты. Но как признался сам Питер К., в этой новой должности он чувствовал себя как будто не в своей тарелке. Когда на заседаниях совета директоров он нетерпеливо стучал по столу чистыми пальцами, перед глазами всплывали картинки с черными от грязи руками.
В разгар финансового кризиса Питер был вынужден сократить рабочие места. На корпоративном собрании коллеги сказали, что он всегда был обычным рабочим – в этом-то и причина краха компании. Ничто прежде так сильно не оскорбляло его, как эти слова.
Сегодня Питер К. снова работает в сфере гражданского строительства. Он строит колодцы в одном из самых бедных и засушливых регионов мира. Местные жители утверждают, что он может попробовать истинный вкус воды и заставить течь ее там, где всегда была засуха. Питер К. говорит, что вода дарит жизнь, дает надежду на будущее, а еще он может смыть ей грязь со своих рук.

В книгах по самопознанию вам предлагают находить в кризисных ситуациях возможности для роста. А к болезням относиться как к состояниям, помогающим переосмыслить жизнь, чтобы увидеть в ней главное.
Не стоит рассматривать оскорбления только как источник боли. Иногда это ключ к новым возможностям и открытиям.

В самом начале я сказал, что моя книга — это не учебник по самотерапии. Ее цель — повысить вашу чувствительность к оскорблениям. Если это получится, оскорбления могут стать началом позитивных изменений в жизни. Мой многолетний опыт работы в этой теме позволят сделать вывод, что:
1. Оскорбления — это повод для самоанализа. Они показывают вам чувствительные места, скрытые раны и болевые точки. Не только те, о которых вы знаете, но и бессознательные, вытесненные в проблемные зоны вашей психики.
2. Оскорбления помогают лучше понять других людей и пересмотреть отношение к тому, кто вас оскорбил, увидеть «истинное лицо» этого человека.
3. В процессе внутренней работы с оскорблениями вы развиваете чувствительность и эмпатию.

Оскорбление как путь к самопознанию

Можно по-разному реагировать на оскорбления: проигнорировать или ответить. Чаще всего мы приходим в ярость и хотим как-то ответить обидчику. То есть оскорбления для нас — это что-то негативное и деструктивное.
А что, если снизить градус эмоций, занять нейтральную позицию и внимательно проанализировать оскорбления? Уверен, вы узнаете о себе много нового и по-другому посмотрите на оскорбления.
Согласно буддийской мудрости, ваши враги – ваши лучшие учителя. Они могут подсветить ваши слабые места, ахиллесову пяту, душевные раны, которые так и не зарубцевались. Произнесенные ими оскорбления запускают рефлексию, а значит, дают возможность замедлиться, почувствовать, вынести ценные уроки.

Став компетентными экспертами в вопросах оскорблений, вы научитесь не только правильно реагировать на них, но использовать их потенциал для самопознания.
Оскорбления — это зеркало, о котором говорил Карл Густав Юнг: «Тот, кто смотрит в зеркало вод, видит в первую очередь свое собственное отражение. Идущий к самому себе рискует столкнуться с самим собой. Зеркало не льстит, оно точно отображает то лицо, которое мы никогда не показываем миру, скрывая его за Персоной, за актерской маской. Зеркало указывает на наше истинное лицо. Такова проверка мужества на пути вглубь, испытание, которого достаточно для многих, чтобы отступить, так как встреча с самим собой принадлежит к самым неприятным».

Познание людей через оскорбление

О человеке, который нас оскорбил, мы разочарованно говорим: «Он показал свое истинное лицо». И это действительно так: оскорбления срывают маски, мы видим человека с новой, ранее незнакомой стороны. Это вовсе не значит, что о нем можно судить только лишь по оскорблениям, но тем не менее такие ситуации говорят о многом. У нас складывается объемная и детальная картинка представлений об этом человеке. Мы начинаем лучше понимать чувства, стремления, ценности оппонента, о которых даже не подозревали. И все это благодаря оскорблениям.
Чтобы понять истину оскорбления, необходимо подняться над эмоциями и увидеть ситуацию со стороны. Анализируя каждый случай оскорбления, вы можете прийти к неожиданным открытиям – разочаровывающим или, наоборот, вдохновляющим, если оппонент был необъективен, ругая вас.

Если прочитали оскорбительный комментарий в интернете, разберитесь, почему человек оставил его. Ведь на это была какая-то причина. Порой стоит разложить ситуацию по полочкам, «невидимый» агрессор перестает казаться таким уж страшным. Очень часто за анонимными авторами, которые, прикрываясь псевдонимами, поливают грязью других, прячутся неуверенные люди, которые боятся выражать свои мысли открыто.

Развитие эмпатии

Самое главное, что могут дать нам оскорбления, это возможность развить в себе эмпатию. Способность проникаться чувствами другого человека и сопереживать я считаю наиважнейшим качеством человека. Немецкий исследователь Михаэль Томаселло из Института эволюционной антропологии им. Макса Планка в Лейпциге считает, что умение сопереживать — главное, что отличает людей от приматов. А Стивен Хокинг, британский физик и космолог, прикованный к инвалидной коляске, говорил, что именно эмпатия поможет человечеству выжить. Этими словами он, вероятно, хотел подчеркнуть разницу между человеком и машиной, между виртуальным и эмоциональным мирами, между человеческим и искусственным интеллектом.
В научных исследованиях выделяют два типа эмпатии: эмоциональную и когнитивную.

Эмоциональная эмпатия — это способность переносить на себя чужие чувства. Ее можно объяснить одной фразой: «Я чувствую вашу боль». При когнитивной эмпатии человек может оставаться эмоционально холодным, но при этом он будет отлично понимать, что чувствует сейчас другой. Когнитивная эмпатия важна в бизнесе, деловой сфере, а эмоциональная чаще проявляется в общении с близкими людьми.
В слове эмпатия (нем. empathie) греческий корень path переводится как страдание. Этот термин придумал в начале XX века философ и психолог Теодор Липпс. Он рассматривал эмпатию как способность «видеть себя в другом», переживая его чувства.
Психопаты понимают чувства других людей, но не могут искренне сопереживать им. Они не чувствуют боли других и пытаются скрыть свою безразличность, манипулируя эмоциями окружающих.

В 1992 году профессор Ризолатти совершил поистине революционное открытие: он обнаружил зеркальные нейроны — уникальные клетки мозга, которые активизируются, когда мы следим за действиями других людей. Именно эти нейроны помогают нам понимать эмоции окружающих.
В 1999 году группа исследователей во главе с Таней Л. Шартранд из Университета штата Огайо описала так называемый «эффект хамелеона». Он заключается в том, что эмпатичные люди повторяют жесты, мимику, позы собеседника.
Бессознательное копирование – это способ, которым наш мозг помогает нам устанавливать связи с другими людьми.

Эмпатия — один из компонентов эмоционального интеллекта (ЭИ). Впервые об ЭИ в психологическом сообществе заговорили в начале ХХ века. Согласно определению Питера Саловея и Джона Майера, эмоциональный интеллект представляет собой «форму социального интеллекта, которая включает в себя способность отслеживать свои и чужие эмоции и чувства, различать их и использовать знания о них, чтобы управлять своим мышлением и действиями».
Сила эмпатии – в её способности оберегать нас от слов, которые могут ранить.

В то же время эмпатия помогает лучше почувствовать, что испытывает человек, который оскорбляет других, и понять его мотивы. Эмпатичные люди всегда находят ту тонкую грань между приемлемым и унизительным. Они чувствуют границы других людей и стараются их не нарушать.


Преодоление оскорблений

Преодоление оскорблений — задача непростая. Решая ее, можно почувствовать себя абсолютно беспомощным. Многие в принципе замалчивают эту тему, им стыдно признавать себя оскорбленным, показывать посторонним свою уязвимость.
Весьма непросто и анализировать оскорбления: снова вспоминать эту ужасную ситуацию и разбираться, почему так произошло.
Часто причины оскорблений скрыты в подсознательном, поэтому пострадавшему сложно докопаться до сути проблемы.

В большинстве случаев нужна работа с психотерапевтом. Но, к сожалению, кроме сравнительно молодой когнитивной терапии сегодня нет специальных методов для работы с оскорблениями. Из всех доступных, пожалуй, подходит только травматерапия.
Поскольку оскорбления — это не патология, а неотъемлемая часть человеческой коммуникации, то не всегда нужно прорабатывать их терапевтическими методами.
Гораздо полезнее будет разобраться со своими собственными оскорблениями и подумать, как их преодолеть, из позиции пострадавшего или оскорбляющего.

Для этого необходимо развить чувствительность к данной теме — понять, что именно оскорбило вас или почему вы оскорбили кого-то. Развить эту чувствительность помогают знания о драматических последствиях оскорблений — то есть то, о чем я вам рассказал в предыдущих главах.
Чтобы конструктивно преодолеть оскорбление, следуйте плану:
1. Контролируйте ситуацию, связанную с оскорблением.
2. Открыто обсуждайте оскорбление.
3. Анализируйте ситуацию.
4. Проявляйте эмпатию к оскорбляющему.
5. Научитесь справляться с негативными реакциями на оскорбление.
6. Отпустите ситуацию.
7. Посмотрите на проблему с другого ракурса.
8. Научитесь искренне прощать.


1. Контроль над ситуацией

Если вас оскорбили, внимательно проанализируйте инцидент. Важно, насколько значим для вас обидчик, какую роль этот человек играет в вашей жизни. Переосмыслите содержание оскорбления и разберитесь, почему эти оскорбительные слова (или поступок) были адресованы вам.
Ни одна научная теория не дает точного определения, что такое оскорбление и как его оценивать — каждая ситуация индивидуальна. Только сам пострадавший решает, нужно ли акцентироваться на этом оскорблении или лучше не придавать значения инциденту. Вы всегда можете дистанцироваться от оскорбления и остаться «хозяином положения». Уже только одно осознание этой возможности дает вам огромное преимущество перед оппонентом. Даже самое обидное оскорбление теряет свою разрушительную силу, если не придавать ему никакого значения.

2. Открытое обсуждение

Оскорбить можно неосознанно — даже не подозревая, что ваши слова и поступки заставили кого-то страдать. Оскорбление становится заметным в момент, когда о нем говорят. Открытое обсуждение уменьшает разрушительную силу оскорбления.
Когда мы озвучиваем свои переживания, когда понимаем, что именно нас оскорбило, нам легче находить правильные решения. Потому что бороться с видимым врагом значительно проще, чем со скрытой угрозой.

Не все готовы обсуждать оскорбления. После случившегося хочется просто промолчать, потому что слова и поступки оскорбляющего задели самые уязвимые точки. Да, молчание — одна из самых распространенных реакций на оскорбление. Но это не выход. Молчанием мы загоняем себя в тупик. Не молчите. Просто начните говорить о своих чувствах. Вам страшно, больно. Вы подавлены, чувствуете себя беспомощным. А внутри нарастает гнев — кажется, он вот-вот разорвет вас на части. Говорите об этом.
Слова помогают обозначать эмоции, узнавать их, давать им место.

Это действительно мощный инструмент, который используется в психотерапии, в том числе и в терапии оскорблений.

3. Анализ сообщения оскорбления

Проговорив свою реакцию на оскорбление, вы сможете проще объективно проанализировать его сообщение. У любого оскорбления есть определенный посыл, и, каким бы несправедливым ни казалось, оно содержит долю правды. Важно понять, почему с вами так поступили, чего хочет добиться обидчик. Подойдите к анализу с интересом, с которым следователи распутывают серьезные дела. Беспристрастная оценка ситуации подсветит ваши слабые и сильные стороны, поможет взглянуть на оппонента с другой стороны, понять его чувства и мотивы.
В ситуациях, связанных с оскорблениями, психолог Дороти Дёринг предлагает придерживаться «безопасной дистанции». Контролируйте свой гнев и ни в коем случае не унижайте человека, даже если он сам серьезно вас оскорбил. Попробуйте создать между собой и ситуацией дистанцию: как будто смотрите фильм, где играете одну из главных ролей. Но сейчас вы зритель. Абстрагируйтесь от ситуации, не втягивайтесь в нее эмоционально, а просто наблюдайте.

4. Быть эмпатичным к оскорбляющему

В ситуации с оскорблением попробуйте поставить себя на место оскорбляющего, настроиться с ним на одну волну. Так вы поймете, почему этот человек поступил подло, чего он хотел добиться своим поступком и при чем тут вы?
Такая практика поможет развить эмпатию, понять, какие эмоции и чувства переживает другой человек и как на них правильно реагировать — выразить сочувствие и предложить помощь или, наоборот, уйти от агрессора и избежать конфликта.

5. Рефлексия и проработка негативных реакций

Когда в ваш адрес летят обидные слова, сложно сохранить спокойствие и удержаться от ответных нападок. Большинство из нас болезненно переживает оскорбления. Одни обиженно молчат, из других просто хлещет агрессия и желание отомстить. И здесь палка о двух концах. С одной стороны, эмоции нельзя подавлять. Но с другой — лучше избегать бурных эмоциональных реакций, чтобы не стать мишенью для новых оскорблений.
Помните, что от реакции оскорбленного зависит, насколько разрушительной окажется сила оскорбления.

Подключайте юмор — в некоторых ситуациях он помогает снизить градус напряжения. Вы когда-нибудь видели, чтобы нарцисс искренне смеялся? Вряд ли, потому что нарциссы боятся тонкого юмора, словно дьявол святой воды. Несмотря на кажущееся величие, такие люди больше всего на свете страшатся быть осмеянными.
Ирония способна смягчить любое зло. Даже месть может восприниматься как справедливая, если в ней есть толика иронии. То же самое касается и оскорблений: чаще всего мы относимся к ним слишком серьезно, но немного юмора точно не помешает.
Трагически-ироничная история конца эпохи Габсбургов наглядно показывает, как можно избежать риска обидеть других:
В самом центре Вены находится роскошное здание Венской государственной оперы. Глядя на него, даже не верится, что когда-то создателей этого архитектурного шедевра раскритиковали в пух и прах. Когда Эдуард ван дер Нюлль и Август фон Зикардсбург представили публике свое творение, в их адрес посыпались упреки. Архитекторов обвиняли в безвкусии и расточительности. Даже сам император Франц Иосиф не удержался от колких замечаний. Не пережив позора, Ван дер Нюль повесился. Трагедия настолько сильно шокировала императора, что он решил впредь говорить всем творцам такую фразу: «Ваша работа прекрасна, вы меня очень порадовали». Такими словами точно никого не оскорбить!


6. Отпустить ситуацию

Оскорбления заставляют нас сомневаться, множат неуверенность и чувство вины, обостряют внутренние конфликты. Нельзя просто так взять и вычеркнуть оскорбление из памяти. Обычно мы обсуждаем произошедшее — либо сами с собой в мыслях, либо с психотерапевтом.
Рефлексия помогает проработать ситуацию, переосмыслить, извлечь опыт из случившегося. Это своего рода «горевание», которое превращает душевную боль в мудрость.

Но рефлексия не должна быть бесконечной. Пусть она будет как чтение хорошей книги: прочитайте, отметьте на полях самые важные истины и верните на полку. Один из моих пациентов так и сказал: «Я не хочу постоянно перелистывать страницы этой книги; мне хочется открывать ее лишь в те моменты, когда это действительно будет необходимо».
Чтение этой «книги» поможет выйти из тени прошлого, которая, как сказала философ Мелани Вольферс, «закрывает настоящее, и счастье момента ускользает от нас, оставаясь незамеченным».
Не вините себя, не концентрируйтесь на страданиях, освободите себя от самобичевания. Только так вы сможете вновь обрести свою ценность.

Если ситуация серьезная, обращайтесь к специалисту, потому что непроработанные травмы поднимут воспоминания о прежних оскорблениях — и вместе с новыми оскорблениями они снежным комом покатятся с горы, чтобы разрушить все на своем пути. Навязчивые мысли об оскорблениях, обида и ненависть не дадут жить спокойно, они будут пожирать вас изнутри. «Я просто закипаю», — так описала моя пациентка свое состояние. «Закипаю» — точная метафора того, что происходит с теми, кто не проработал обиду оскорблений, взвалил на плечи груз прошлого и озлобленно тянет его дальше.

7. Смена ракурса

Мы не в силах переписать прошлое, но можем изменить свое отношение к случившемуся — то есть посмотреть на все с другого ракурса.
Смена ракурса происходит на разных уровнях: пространственном, временном и эмоциональном.

Со временем многие вещи начинают восприниматься по-другому. Трудности кажутся жизненными уроками, а оскорбления становятся поводом для шуток. Как говорил немецкий писатель Ойген Рот, «человек, оглядываясь назад, видит, что его несчастье было счастьем».
Эти контрасты особенно хорошо заметны во время путешествий. Проблемы и страдания других людей позволяют по-новому взглянуть на когда-то пережитые собственные оскорбления и переосмыслить их. Поднимитесь на гору и посмотрите на крошечных людей, на игрушечные домики — с высоты все трудности покажутся вам такими незначительными… Так и с оскорблениями. Вероятно, через пару лет вы будете с улыбкой вспоминать о том, что сегодня ранит и оскорбляет.
Ваш главный ресурс в работе с оскорблениями – это спокойствие.

Спокойствие — не значит равнодушие. Это состояние, из которого вы можете наблюдать за ситуацией, не вовлекаясь в эмоциональную борьбу. Спокойного человека не разрывает от гнева и ярости, ничто не может вывести его из равновесия. Спокойный человек подобен птице, которая плавно кружит над бушующим океаном.

8. Прощение

Самая зрелая, благородная, но и самая труднодостижимая позиция по отношению к оскорблениям — это прощение. Простить сложно, это требует значительных усилий и терпения и не всегда заканчивается успехом. Прощение требует смелости и большой силы воли. Альберт Швейцер, великий врач, теолог и философ, лауреат Нобелевской премии мира 1952 года, очень тонко подметил: «Прощение — это самая трудная любовь».
Запрещая себе прощать, мы остаемся в плену у оскорбившего нас, тем самым наделяя его безграничной властью, придавая ему слишком сильное значение.
Не прощая, мы удерживаем себя в роли жертвы.

Китайская пословица гласит: «Прощение не глупость, только глупец не умеет прощать».
Психолог Дороти Дёринг утверждает: «Путь к примирению и исцелению непрост. Наше стремление к справедливости мешает нам прощать. Мы жаждем возмездия за причиненные нам страдания». И далее: «Тот, кто по-настоящему простил, будет жить спокойно с воспоминанием о перенесенном страдании, так как через прощение оно утратило свою болезненную силу».
Помимо религиозных и гуманистических доводов, в пользу прощения можно привести аргументы из медицины и психологии. Группа исследователей под руководством психолога Фредерика Ласкина из Стэнфордского университета доказала, что у людей, научившихся искренне прощать своих обидчиков, нормализовалось артериальное давление, пульс, проходили головные боли, головокружение, напряжение в мышцах, повышалась работоспособность, улучшалось настроение.
А тем, кому сложно подавить обиду и простить оскорбление, я хочу напомнить одну народную мудрость: «Прощение — это лучшая месть». Или перефразировать мысль Оскара Уайльда: «Всегда прощайте своих обидчиков, ничто не оскорбляет их так сильно, как ваше прощение».

Устойчивость к оскорблению

В современной психологической литературе часто говорят об устойчивости. В психологии под устойчивостью понимается способность позитивно преодолевать кризисы и справляться с неудачами.
Современные исследования показывают, что устойчивость – это не врожденное качество, она формируется в процессе взаимодействия между человеком и его окружением.

За последние 30 лет психологи выделили факторы, которые укрепляют силу духа и формируют стойкость. К ним относятся позитивное настроение, высокая самооценка, уверенность в собственных силах, чувство безопасности. Чтобы стать устойчивым, необходимо научиться справляться с оскорблениями. Однако устойчивость не должна приводить к бесчувственности или равнодушию.


Послесловие

Оскорбления универсальны и вечны. Как, собственно, и любовь — их главный противник. Нет ничего более обременительного, неизбежного и судьбоносного, нежели оскорбления. Они формируют личность, влияют на поведение и определяют нашу сущность. Нам никогда не удастся избавиться от оскорблений и уменьшить их влияние, как бы сильно мы ни старались их игнорировать и вытеснять. Оскорбления были, есть и будут всегда и везде, где есть отношения между людьми.
К трем основным оскорблениям человечества добавляются новые, вызванные техническим прогрессом. Политические, экономические, социальные и религиозные изменения всегда будут сопровождаться коллективными оскорблениями. Мигранты и беженцы пострадают от последствий нынешних массовых оскорблений, а каждый день кто-то из нас будет сталкиваться в Сети с буллингом и моббингом. Оскорбления не исчезнут — просто изменят форму. Мы никогда не сможем полностью избавиться от оскорблений, однако можем научиться иначе к ним относиться — с большей чуткостью и вниманием.
Я надеюсь, у меня получилось убедить вас, насколько важно не игнорировать оскорбления. Потому что их сила разрушительна и приводит к глобальным конфликтам.
Можно ли научиться жить без оскорблений? Я считаю, что нет, поскольку они — часть нашей сущности и должны оставаться таковыми. Оскорблять и быть оскорбленными — это одно из немногих качеств, которые отличают людей от роботов. Они помогают нам развивать эмпатию, от которой, как отметил в одном интервью Стивен Хокинг, зависит выживание всего человечества. Словами этого гениального ученого я бы и хотел закончить свою книгу: «Только эмпатия объединит нас и приведет к гармонии».
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Примечания

1 Мо́ббинг (от англ. mob — агрессивная толпа, банда) — форма психологического насилия над отдельным человеком со стороны группы в любом контексте, например, в семье, группе сверстников, школе, на рабочем месте, в районе, сообществе или в интернете.

2 Упоминаемая в книге террористическая организация ИГИЛ запрещена на территории Российской Федерации.

3 Бундесвер — вооруженные силы Федеративной Республики Германия

4 Вуайерист — человек, который достигает полового возбуждения при наблюдении за обнаженными и раздевающимися людьми или людьми, которые занимаются сексом.

5 Комиссия, созданная в Австрии для расследования случаев сексуального и физического насилия над детьми в школах при католической церкви.

6 Метод ведения войны, при котором отступающие войска уничтожают все жизненно важные для врага объекты.

7 Группа психических расстройств, которые невозможно объяснить с точки зрения медицины. Люди с такими расстройствами испытывают реальные физические симптомы, однако вызваны они психологическими факторами.

8 А́мок (от малайского amok, amuk — неистовый, бешеный) — сумеречное расстройство сознания, сопровождающееся резким психомоторным возбуждением с немотивированной агрессией.

9 Букв. с немецкого «человек с бомбой вместо мозгов» — так окрестили террориста местные газетчики. — Прим. пер.
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