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Аннотация
Почему женщины чаще мужчин саботируют свой успех, занижают стоимость своей работы, ожидают провала и считают, что каждая ошибка – конец света? В основе этих установок лежит синдром самозванца. Именно он заставляет женщин сомневаться в себе.
Элизабет Кадош, автор образовательных книг, и Анн де Монтарло, психотерапевт с 14-летним опытом, провели масштабное исследование истоков женской неуверенности в себе. Они выявляли ряд причин возникновения синдрома самозванца и нашли стратегию борьбы с ним.
В своей книге они рассказывают, как:
– изменить отношение к своим ошибкам,
– развить критическое мышление,
– перестать стремиться к чужому идеалу,
– воспитать дочерей уверенными в себе.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Предыстория

Мы пробирались в переполненный конференц-зал. Спикер — высокопоставленная чиновница. Она рассказывала нам о своей учебе и карьере: Институт политических исследований (Париж), Национальная школа администрации, полномочия, престижная должность, международная карьера, знания и награды. Великолепная женщина — она блестяще говорила, легко держалась — настоящий образец того, что мы называем «успешностью».
Щелчок
И вдруг в потоке этого рассказа раздалась режущая слух фраза: «В тот момент я чувствовала себя вне закона, на грани обмана». Мы с соавтором обменялись недоумевающими взглядами: если эта женщина с блестящим образованием, светлой головой и прекрасной речью подвержена сомнениям и неуверенности в себе, то что же делать нам, простым смертным с несовершенной жизнью и ограниченными амбициями?
Вечер продолжился, и этой фразе никто не придал значения — она быстро забылась в эйфории от такой встречи. Вдохновленная, возбужденная и исполненная надежд публика неистово аплодировала — и мы, наконец, поняли.
Если даже такой женщине не хватает уверенности в себе, но при этом она смогла взобраться на вершину, то мы тоже сможем это сделать. Эта женщина знает, как контролировать неуверенность в себе, а значит, и мы можем тоже. Она не просто источник вдохновения — она ролевая модель, образец для подражания.
Мы стали развивать эту мысль и уткнулись в фундаментальный вопрос — а почему вообще женщинам не хватает уверенности в себе? Не только в профессиональной, но и в личной жизни. Мы начали думать, исследовать, читать. Сначала для себя.
В пути
Не пришлось долго исследовать, чтобы заметить: при равных навыках поведение мужчин и женщин разительно различается. Как правило, для получения ответственной должности мужчина сначала позиционирует себя как эксперт, а затем учится. Он не проходит через душевные метания, он даже склонен переоценивать свои способности и производительность. А женщина наоборот — прежде чем просто отправить резюме или хотя бы заявить о своем намерении, мучительно думает об этом. Ей нужно почувствовать себя более чем «готовой» даже для того, чтобы позволить себе хотя бы право претендовать на место.
Вместе с сомнениями начинается работа по подрыву, даже если женщина сверхквалифицирована. Мысли о том, что она не до конца заслуживает новой или текущей должности, что ее успех случаен и вот-вот случится разоблачение, только усиливают внутренние размышления о разумности попытки.
Можно возразить, что все это надуманно, ведь есть уверенные женщины, поглощенные амбициями, и неуверенные в себе мужчины. Это понятно: мужчины тоже страдают от позора. Но если мы посмотрим только на факты и цифры, контраст будет разительным.
Согласно исследованию, опубликованному Корнельским университетом в 2018 году, «мужчины переоценивают свои навыки и работоспособность, а женщины недооценивают». Другое исследование, проведенное в 2013 году британским Институтом дипломированного менеджмента, устанавливает «связь между неуверенностью женщин и их ограниченным доступом к ответственным должностям». Согласно исследованию Monster[1], проведенному в 2013 году, «женщины имеют более низкие ожидания в отношении оплаты труда, чем мужчины. Отсутствие уверенности сильно наказывает женщин». Другие исследования также подтверждают эти факты.
Головокружение
«У меня все еще есть небольшой синдром самозванца, он никогда не исчезает. Даже сейчас, когда вы меня слушаете, меня не оставляет чувство, что я не достойна быть принятой всерьез. Что я знаю? Я делюсь этим с вами, потому что все мы сомневаемся в своих способностях». Эта фраза, произнесенная перед переполненной школой в северной части Лондона во время тура по презентации книги «Becoming. Моя история», принадлежит… Мишель Обаме!
Аналогично, сразу после прихода в правительство Симона Вейль думала, что ее дни сочтены: «Я была убеждена, что не продержусь долго. Я сказала себе: “Я совершу большую ошибку, и меня очень быстро отправят обратно на скамью запасных”».
Истории этих великих женщин заставляют задуматься, что есть в них что-то системное, поэтому мы решили углубить наши размышления:
• понять, откуда взялся этот дефицит уверенности, как он проявляется, передается, переживается и преодолевается;
• узнать, монолитен он (во всех сферах жизни) или нет, стабилен или изменчив;
• изучить случаи, в которых он становится двигателем;
• найти ключи и переломить тенденцию.

Таким образом, в этой книге мы собрали научные исследования, истории «болезни» и выдержки из интервью, чтобы представить вам все аспекты неуверенности в себе, от ее самого крайнего проявления — синдрома самозванки — до простых сомнений.
Одна из нас — писательница-документалист, другая — психотерапевт. Это дает возможность взглянуть на тему под широким углом. Пусть эти страницы просветят вас и мотивируют изменить ситуацию.

1
Уверенность в себе и синдром самозванки

Осмелиться – значит на мгновение потерять опору, не осмелиться – потерять себя.
Серен Кьеркегор


Что такое уверенность в себе?
Если придерживаться определения Пьера Ларусса[2], уверенность в себе — это «осознание, чувство, что человек имеет собственную ценность, дающее ему определенную уверенность».
В психологии определение звучит похоже. Мы можем очень просто охарактеризовать уверенную в себе личность по двум критериям:
• она чувствует себя способной достичь поставленной цели;
• она искренне верит в свои способности, таланты и эффективность.

Благодаря этой вере возможны действия и движение вперед.
Уверенность в себе позволяет не откладывать до бесконечности необходимые решения и без труда следовать тому, что нами движет.

Наши действия обретают форму в динамике уверенности, дающей чувство выполненного долга и обещание, что мы можем продолжать идти дальше самих себя.
Уверенность в себе требует трех навыков:
• вы не ищете подтверждения и одобрения своим действиям извне — напротив, продвигаетесь открыто, непринужденно, сочетая силу и гибкость;
• вы хорошо знаете себя, свои сильные и слабые стороны;
• вы способны принять неудачи, переварить их, интегрировать как часть нормального процесса жизни и обучения.

В целом, уверенность в себе — это чувство, которое позволяет ощущать себя благополучным, двигаться вперед, вооружившись хорошей дозой смелости, и выдерживать риски и травмы, чтобы извлекать из них самую суть: ощущение жизни.
Почему так важна уверенность в себе? Потому что она позволяет вам относиться к себе, другим и к миру более безмятежно. Вы легко справляетесь со всем, что происходит в вашей жизни, и готовы как к хорошему, так и к плохому.
«Будьте уверены в себе!» — это волшебная формула, притягивающая нас всех. Однако это чувство не статично и меняется на протяжении всей жизни — мы вернемся к этому позже. Как указывает философ Шарль Пепен в своей книге La Confiance en soi, une Philosophie[3]: «Мы не есть: мы только становимся. Мы не уверены в себе? Ничего страшного: давайте обретем уверенность в том, кем мы можем стать».
Чувствовать себя эффективным, чувствовать себя компетентным
Чувство собственной эффективности — ключевой фактор уверенности в себе. Люди, верящие в свои способности, видят в сложных задачах проблемы, требующие преодоления, а не угрозы, которых следует избегать. Они не боятся ставить цели, принимать участие и прилагать много усилий, сосредоточившись на задаче и адаптируя стратегии под препятствия. Явление самоэффективности описал канадский психолог Альберт Бандура как «чувство компетентности, принадлежащее людям в их способности организовывать и выполнять действия, необходимые для достижения определенного результата».
Уметь преодолевать препятствия
Интересно сравнить, как девочки и мальчики преодолевают препятствия на пути к достижению своих целей. Дэвид Даннинг, американский психолог и профессор психологии Корнеллского университета, заметил, что на особенно трудные экзамены студенты и студентки реагировали по-разному.
Даннинг отметил, что студенты мужского пола обычно видят препятствие и реагируют на свои низкие оценки, говоря: «Ого, это трудный предмет». То, что известно как внешнее приписывание, в данном случае является признаком устойчивости. Молодые женщины склонны реагировать иначе: «Я недостаточно хороша». Это внутреннее приписывание может быть опустошающим[4].
Так что девочки более склонны к внутренней атрибуции: это моя вина, что я терплю поражение. Тогда как мальчик будет прибегать к внешней атрибуции: я проваливаю, потому что экзамен слишком труден, учитель слишком строг и т. д. Очевидно, что сведение проблемы к личной ошибке, черте характера, неудаче может только испортить суждение о самом себе, обесценить и, таким образом, подорвать веру в собственную способность добиться успеха.
Психолог Франсуа Руф, со своей стороны, выделяет четыре способа реализации этой системы навыков:
• опыт мастерства: «Когда человек достигает успеха, это позволяет ему поверить в свои навыки. И наоборот, неудача разрушает это убеждение»;
• косвенный опыт: «Тот факт, что похожие люди добиваются успеха благодаря постоянным усилиям, увеличивает веру в собственную способность к успеху»;
• социальное убеждение: «Люди, которых устно убедили в обладании навыками, необходимыми для овладения определенной деятельностью, с большей вероятностью мобилизуются и приложат усилия, чем если бы они сомневались в себе»;
• физиологические и эмоциональные состояния: «Чувство должно отражаться в глазах других и в их интерпретации поведения как выражения компетентности».
Уверенность в себе, философия и самоанализ
«Познай себя», выгравированное у входа в храм в Дельфах и использованное Сократом в «Первом Алкивиаде», является очевидным следом на пути к уверенности в себе. Это высказывание с течением времени получило различные интерпретации. В I веке Филон Александрийский пропагандирует самопознание как источник счастья: чтобы обрести мудрость, нам нужно исследовать свою душу, свои чувства, свой разум, беспокоиться о том, что нами движет, а не о том, что вне нас. Во II веке гностики рекомендуют задавать вопросы о себе, о своей внутренней природе, а также о человеческом предназначении.
Философы, психологи и психоаналитики призывают нас к самоанализу, потому что познать себя — значит не рассеиваться, не теряться во внешнем. Когда мы глубоко понимаем, что для нас подходит, а что нет, мы с уверенностью делаем правильный выбор.
Наблюдение за внутренним пейзажем, психическим состоянием, идентификация эмоций и чувств, анализ мыслей — все это инструменты для познания самих себя. Самоанализ помогает определить свои сильные и слабые стороны, управлять эмоциями, адаптироваться к новым ситуациям, задавать себе вопросы. Прогрессируя в самопознании, вы можете стать лучшей версией себя.
В нашей расписанной до минуты жизни самоанализ необходим, но для этого нужно уделять время для себя, что кажется почти невозможным для женщин из-за высокой психической нагрузки. Психическая нагрузка определяется Николь Брайс, исследовательницей из Университета Лаваля в Квебеке, как «работа по управлению, организации и планированию, которая в то же время нематериальна, неизбежна, постоянна и направлена на удовлетворение потребностей каждого и обеспечение надлежащего функционирования жизнедеятельности». По данным Национального института статистики и экономических исследований Франции, в 2010 году женщины выполняли 64 % бытовых и 71 % родительских обязанностей в домашнем хозяйстве. В этих условиях неудивительно, что они пренебрегают своим внутренним пейзажем…
Уверенность в себе не монолитна
Существуют различия в уверенности в разных областях: вы можете быть очень уверены, когда привлекаете средства от инвесторов, но гораздо менее уверены в себе во время коктейльной вечеринки, где многих не знаете.
Однако при определенном уровне уверенности в себе неизвестное становится менее пугающим, потому что вы знаете, что переживете его, не опасаясь насмешек, унижений или отвержения.

Помимо стиля воспитания, в рамках которого вы росли, вы успели приобрести неудачный жизненный опыт (конечно, не только его, но давайте не будем обманываться). Непредвиденный разрыв отношений, смерть, несчастный случай или внезапная болезнь — это травмы, способные поставить под сомнение определенные убеждения и представления о жизни.
Возьмем случай с Эльзой. Ей 50, она вполне привлекательна, состоит в браке уже 25 лет, у нее двое детей-студентов и должность преподавателя права в провинциальном университете. Завидная жизнь! И все же Эльза тревожится:
«Я знаю, что у меня хорошая жизнь, достойная работа, мои ученики ценят меня, муж любит, мои дети теперь независимы и готовы к жизни. Несмотря на все это, я в себе не уверена. Понимаю, что у меня достаточно компетенций в сфере права, но за пределами этой области знаний я не на высоте. С возрастом я набрала несколько килограммов (честно говоря, будто целую тонну) – я не езжу в отпуск с друзьями, потому что боюсь оказаться перед ними в купальнике. Я избегаю вовлечения в политические разговоры, которые очаровывают моего мужа и наших друзей, потому что совсем не сильна в этой теме. Я никогда не чувствую себя достаточно хорошей – даже когда кто-то делает комплимент моим публикациям или внешности, я краснею как подросток. Мой муж и дети говорят, что я красивая, но мне трудно в это поверить, и это отнюдь не ложная скромность. Я должна быть совершенно счастлива и понимаю, что моя неуверенность может казаться непостижимой. Но это так, и иногда это отравляет мою жизнь».

Эльза реализовалась в трех измерениях: брак, работа и материнство, не испытав на себе серьезных неудач или сложных жизненных переживаний. Однако она страдает от неуверенности в себе и сомневается в своей сути. Как это часто бывает с женщинами, причины этого трудно четко определить, и они описываются, скорее, как впечатления, чем реальные моменты. Неуверенность в себе Эльзы проявляется в нескольких аспектах — недостаток самоуважения, страх перед оценкой других, негативное отношение к своему телу. Ей жаль, что она не разбирается в других темах, помимо права, настолько, чтобы осмелиться обсуждать их в обществе мужа. Следовательно, ее самооценка зависит от объема знаний в разных областях.
Отсутствие контроля над телом, со временем нас предающим, также вызывает разочарование и стыд. Восприятие жизни Эльзы полностью противоречит токсичным идеалам, принятым в нашем обществе.
Даже когда женщины успешны в личной и профессиональной жизни, влияние несовершенств тела на самооценку поистине неслыханно.

Многие женщины отравляют себе жизнь за три лишних килограмма и жировые складки, видимые только под их строгим осуждающим взглядом в зеркало. Вы знали, что только 42 % женщин говорят, что довольны своим телом?[5] Мы вернемся к этой теме более подробно в следующих главах.

Что такое самозванство?

Чем больше мы преуспеваем, тем больше сомневаемся
В то время как неуверенность может уменьшаться под влиянием каждого достижения, люди с синдромом самозванца находятся в тернистом и извращенном варианте жизни, описанном следующим образом: чем больше человек преуспевает, тем больше он сомневается в достигнутом.
В этом и заключается боль самозванства: это чувство не просто никуда не исчезает, оно питается успехами, накопленными человеком. Чем больше у вас успехов, тем сильнее нарастает чувство тревоги. Успех заманивает человека в порочный круг, заставляя его думать предвзято: «Уф! И в этот раз мне снова удалось всех обмануть и выйти сухим из воды!»
Конкретные внешние свидетельства успеха систематически отвергаются и даже критикуются. Хотя доза неуверенности в себе необходима для объективного взгляда (длящегося недолго), чувство самозванства мешает человеку принять свои успехи и даже убеждает его в обратном! Он думает, что обманывает всех насчет своего «настоящего» уровня способностей и интеллекта. Идеальный коктейль для усиления беспокойства.
Это также причина того, почему синдром самозванца часто поражает умных людей.
Возьмем, к примеру, Жозефину. Ей 35 лет, у нее есть ученая степень, и она более чем готова подать заявление на новую работу и возглавить крупное дочернее предприятие. Пройдя пять этапов интервью, она умело отвечает на все вопросы, предугадывает все возражения, преодолевает все препятствия. Она обошла 30 кандидатов и на заключительном интервью будущие коллеги тепло пожимают ей руку и приветствуют в компании. Уходя, она должна была позвонить своему мужчине, сестре и лучшей подруге.
«Но я осознала, что только что произошло: я получила работу. Я не могла радоваться. Они скоро поймут, что совершили ошибку. Я бы никогда этого не добилась!»
Жозефина отказывается отмечать этот исключительный успех. Тогда это был праздник холодного пота и бессонницы – часто во время значительных переходных периодов синдром самозванца наиболее очевиден. Это может быть новая работа, начало нового цикла учебы или выход на новый этап своей жизни.
Жозефина не просто обладает несколькими дипломами. Она смогла пройти все беспокойные этапы трудоустройства. Она смогла опереться на многочисленные способности и навыки, подать знания убедительно и нужным тоном. Тембр ее голоса не выдавал никаких колебаний. Ее мотивация, амбиции и, наконец, то, как ей удалось вдохновить менеджеров простым анекдотом, доказывают наличие качеств, которые требуются человеку на ее новой должности.
Но значительная сумма всех ее талантов не может развеять чувство неуверенности в новой роли. Ничто не может ее разубедить: она думает, что не подходит и что скоро все об этом узнают. Она не позволила себе ни малейшего ощущения безопасности, уверенности и энтузиазма, получив хорошие новости о приеме на работу. Несмотря на свои достижения и лидерские качества, она не чувствует себя способной мотивировать, вдохновлять или разрешать конфликты в своей новой команде. Ужасно беспокоясь о том, что не сможет выполнить свою задачу должным образом, в последующие месяцы она использует модель карательной работы по отношению к себе и своим помощникам, навязывая себе сумасшедшие графики, постепенно отрезающие ее от всей общественной жизни. В то время как в кулуарах или на мини-брифингах ее только поздравляют, тяжесть этого давления заставляет ее превратить новый профессиональный опыт в марафон. Столкнувшись с поздравлениями от своего начальника, она не знает, радоваться или смущаться. Все сбивает с толку и беспокоит Жозефину, и на грани выгорания она решает обратиться за консультацией.

Проблема «атрибуции»
Другая особенность синдрома самозванца в том, что человек чувствует незаслуженность успеха, видит в этом удачу или случайность. Здесь вступает в игру так называемая «теория атрибуции» — механизм, обнаруженный еще в 1958 году Фрицем Хайдером. Женщины, демонстрирующие ощущение самозванства, имеют когнитивную предвзятость, то есть попадают в мысленную ловушку. Что происходит?
Обычно человек приписывает свой успех (хорошую оценку, профессиональное достижение или решение любой другой задачи) внутренней причине (я был компетентен и добился успеха) и «продолжительной» причине, на которую он может оказывать влияние и некоторым образом ее контролировать (например, самоорганизоваться для результата). Для самозванцев причиной успеха становятся только внешние факторы (нестабильные и над которыми мы не властны). Этими внешними причинами могут быть удача, доброта других, их ошибки в суждениях. Все, что угодно, но только не собственные заслуги.
Парализующий и продолжительный образ мышления
В 1978 году американские психологи Полин Роуз Кланс и Сюзанна Имес дали название особому, крайнему проявлению неуверенности в себе: «синдром самозванца». Мы с большей готовностью говорим об «опыте обмана», все глубже проникающим в сердце нашего западного общества, охваченного культом производительности, где часто «чувствовать себя ценным» заменяется на «быть эффективным» и где успех — единственная гарантия получить любовь и привязанность.
Опыт обмана не является психическим расстройством (он не входит в психиатрический справочник по психическим расстройствам, DSM-55[6]). Тем не менее, он раскрывает парализующий образ мышления, поддерживающий только определенные убеждения о себе, где ярче всего выражены впечатления «я недостаточно хорош» и «я незаслуженно занимаю место». Они почти всегда приводят к вопросу: «Действительно ли я имею право претендовать на эту должность? На это повышение?»
Чувствовать себя обманщиком — значит жить со страхом в животе, демонстрируя при этом кажущуюся безмятежность. Например, страх быть разоблаченным, когда вы на самом деле не отвечаете требованиям своего руководства. Понятие правомерности чаще всего отсутствует у женщин, где критерий успеха (подверженный гендерному определению) сродни статусу и власти — понятиям, с которыми женщины иногда могут чувствовать себя некомфортно.
Ментальная ловушка
Доктор Джессами Хибберд, клинический психолог, написала несколько книг по этой теме[7]. Она говорит, что синдром самозванца — это ментальная ловушка.
Независимо от того, насколько вы успешны, между знанием и ощущением постоянно идет борьба. Самозванцам очень трудно осознать свои успехи. Каждый раз делая что-то хорошее, вы объясняете это себе внешними причинами, а делая что-то менее удачное или плохое, вы принимаете это на свой счет. Вы за все несете ответственность. Это предвзятое мнение, действующее почти как предубеждение и вы умножаете доказательства, чтобы подтвердить его. Этот синдром представляет собой сочетание самокритики, неуверенности в себе и страха неудачи, заставляющим нас колебаться между переутомлением и прокрастинацией.
Она объясняет разницу между низкой самооценкой и синдромом самозванца:
«Когда у вас есть цель и не слишком много уверенности в себе, вы на самом деле не знаете, собираетесь ли вы ее достичь и каким образом, но, если вы усердно и добросовестно работаете, вы можете это сделать и порадоваться. Для человека, страдающего синдромом самозванца, беспокойство будет таким же, он тоже будет много работать, но, достигнув цели, он преуменьшит свой успех. Он не может изменить свою точку зрения. Падение неизбежно, и создается впечатление, что оно становится еще более заметным и усиливает давление. В этом случае успех несовместим с представлением о себе».
Откуда это чувство?
По словам Джессами Хибберд, у синдрома есть врожденная и приобретенная части. В этом вопросе ничто не может быть определено или зафиксировано. Некоторые люди при рождении обладают довольно тревожным темпераментом, поддающимся изменению с помощью внушающего уверенность воспитания.
И наоборот, мы можем родиться с хорошей самооценкой и сильной уверенностью в себе и потерять этот потенциал: ребенок, растущий с противоречивыми утверждениями (один из самых сильных маркеров чувства обмана), сталкивается с неоднозначными сообщениями. Мало-помалу возникает хроническое сомнение. Сомневаться и быть неуверенным — обычные свойства человека, но, перейдя в хроническую форму, они становятся настоящим препятствием. Тем более, что мы живем в мире, побуждающем нас представлять лучшую версию самих себя: «Живите свою лучшую жизнь! Проживайте жизнь на максимуме!» А что, если бы мы вместо этого сказали вам: «Просто живи своей жизнью!»
В следующей главе мы подробно вернемся к генезису конкретно этой неуверенности в себе, но уже сейчас мы можем подчеркнуть очевидное: в сверхконкурентном обществе, где производительность и успех считаются высшей ценностью и передаются через ложное зеркало социальных сетей, жизнь кажется идеальной картинкой. Три основные причины, связанные с этим социокультурным контекстом, объясняют, почему так много женщин испытывают чувство обмана:
• постоянное давление (производительность и имидж) на питательную среду неуверенности в себе может лишь подпитывать сомнения в своих навыках;
• отсутствие представительства женщин на руководящих должностях в определенных сферах промышленности делает их более уязвимыми и более одинокими;
• живучие, несмотря на социальные достижения, клише: «женщины не любят вести переговоры», «они более подвержены своим эмоциям», «они хотят завести детей», «да у нее же дети!», «дети постоянно болеют», «им не хочется быть руководителями».
Последствия притворства
Выгорание — это первый риск. Достигать своих целей, избегая того, чтобы быть замеченным, — утомляет и вызывает огромный стресс, иногда приводя к переутомлению. Поэтому человек прилагает чрезмерные усилия, чтобы предвидеть малейшие ошибки, способные усилить чувство сомнения и обмана.
И наоборот, чувство притворства может проявляться как полный паралич в форме прокрастинации — вредной тенденции откладывать все на потом. Иногда мы все откладываем задачу, ставшую трудной или болезненной, до следующего дня, но если это становится привычкой, систематическим способом реагирования на возникающие проблемы, то влечет за собой безвыходные ситуации. Мы упускаем возможности, разочаровываем окружающих, вступая в порочный круг, убеждающий нас, что мы ничего не стоим. Эта предвзятая интерпретация из-за страха неудачи и низкой уверенности в себе разрушает мотивацию, необходимую для принятия амбиций.
Третий риск — профессиональная жизнь становится скучной, потому что вы не позволяете себе действительно наслаждаться своим успехом или двигаться в желаемом направлении.
Наконец, в дополнение к этим ограничивающим убеждениям человек смотрит на других и считает, что все остальные наделены абсолютной уверенностью в себе и не страдают от внутреннего осуждения. И уж они точно заслуживают своего места! Страх перед обманом заставляет нас молча страдать: сможем ли мы когда-нибудь оказаться на стороне победителей? Пока мы верим, что действительно мало или вообще ничего не заслуживаем, а наши успехи украдены или вообще случайны, как нам оправдать свое место?
Страх успеха?
Разве страх быть разоблаченным не выдает также экзистенциальный трепет перед лицом нашей свободы, способный парализовать нас? Замаскированный способ не желать принимать свою свободу и, следовательно, свою ответственность? «Мы обречены быть свободными» согласно Сартру, и эта характеристика человеческого состояния включает понятие ответственности. Мужчина или женщина, свободная личность — это личность, ответственная за свои поступки. Если мы отвечаем за наши успехи, мы также несем ответственность за свои ошибки! Это экзистенциальное беспокойство усиливается, когда человек страдает от чувства самозванства.
Этот тип разъедающей тревоги и неуверенности в том, кем вы являетесь или что вы могли бы сделать, чем-то напоминает страх успеха.
Страх позволить себе возможность успеха и признание своих способностей, особенно в обществе, где успех возведен в ранг высшей ценности, прививается с детства.

Дети часто подвергаются «условному» принятию (или, по Карлу Роджерсу, «условному взгляду»). Психолог Кевин Чассангре говорит: «Наше общество склонно учить детей тому, что вы хороши, если добьетесь успеха, и плохи, если проиграете».
Американская писательница Марианна Уильямсон указывает на этот феномен: «Наш самый глубинный страх не в том, чтобы быть непригодным, наш самый глубинный страх — быть могущественным вне всяких границ. Больше всего нас пугает свет, а не тьма. Мы спрашиваем себя: “Кто я такой, чтобы осмелиться быть блестящим, изобретательным, талантливым, невероятным?” Но на самом деле, кто я, чтобы не быть таким?»
Вы должны позволить себе преуспевать, сиять, быть счастливым. Тем не менее, часто именно из благих побуждений женщина становится своим злейшим врагом. Ее страх быть обнаруженной и осужденной держит ее в зоне комфорта: она отказывается от успеха и замыкается в процессе, увековечивающем эти ограничивающие убеждения. Она чувствует себя неудовлетворенной, и мир работы или общества не создает для нее достойного образа, в ней укореняется чувство сомнения.
Софи 32 года. Она работает в учреждении культуры в Бордо, но мечтает работать в музее на севере Франции.
«Это мечта, которую я лелеяла с тех пор, как окончила факультет изящных искусств. Тем не менее, нынешняя работа продвигается прекрасно, босс мной доволен и только что дал мне дополнительные обязанности».
Софи плохо представляет себе, что делать: она как будто теряет равновесие, начинает пропускать какие-то важные встречи, просит помощи у коллег – короче говоря, у нее больше не получается ее работа.
В то же время музей Лилля отправляет ей сообщение и вызывает на первое интервью. «У меня не получилось», – говорит она.

Зачем этот саботаж? С появлением в ее жизни внешних проявлений уважения у Софи все начинает рушиться. Она слышит и переводит положительные утверждения как указания на превосходство и чувствует себя измеряемой, измеренной и обязанной не разочаровывать. Она не просто ставит под угрозу свое будущее, твердо веря, что это везение, — настоящее с возросшими обязанностями парализует ее.
Конечно, во всем этом нет ничего объективного, искаженный взгляд заманивает ее в ловушку и заставляет видеть мир в черном или белом. Что касается Лилля, то это принятие желаемого за действительное. Беспокойство Софи подрывает ее уверенность в себе и приводит к бездействию.
По статистике женщины более подвержены тревоге, чем мужчины. Их также больше волнует, что о них думают другие. Поэтому они более склонны к беспокойству и унынию, что усиливает неуверенность в себе и заставляет их чувствовать себя самозванками.
Это чувство себя не на своем месте идет дальше и охватывает меньшинства, еще больше страдающие от неуверенности в себе. Будь то сексуальная ориентация, пол или раса, эта разница может подпитывать и усиливать чувство самозванства.
Открытие терапевтической концепции
До того как в 1970-х годах появилось название, определяющее существование недуга неуверенности, доктора Сьюзан Аймс и Паулина Роуз Кланс, два клинических психолога, придумавших термин «синдром самозванца» и сделавших его известным, сами не были избавлены от этого расплывчатого и трудно идентифицируемого чувства.
Преподавая в колледже в Огайо, Кланс поняла, что ее ученики сталкиваются с теми же чувствами сомнения и притворства, испытанными ею во время студенчества. Она говорит: «Я заметила, что мои ученики сомневались в своих способностях и беспокоились о своем успехе, например, говоря: “Боюсь, на этот раз я полностью провалю экзамен”. Но, когда я спрашивала их, они ни разу не провалили экзамен, и на самом деле их результаты были отличными. Один из них сказал: “Среди всех этих умных людей я чувствую себя здесь самозванцем”»[8].

Слово вышло!
В 1980-х годах, следуя по стопам Клэнс и Аймс, доктор Валери Янг (ныне международный эксперт, автор и докладчица по этому вопросу) встретила свою профессиональную судьбу, поскольку, окаменев от сомнений, она откладывала написание диссертации и размышляла о том, как она сумеет начать ее. Она рассказывает о своем опыте работы на созданном ею в то время сайте Impostorsyndrome.com.
Как и во всех историях успеха, она случайно стала свидетелем разговора, когда впервые услышала выражение «синдром самозванца». Два студента читали и комментировали исследования Аймс и Клэнс по этому вопросу. Сильно задетая, Янг узнала себя в описании, а также осознала, что чувствуют многие из ее учениц, в основном молодые женщины. Затем она решила посвятить свою диссертацию этому предмету и в процессе сформировала группу поддержки с другими студентами.
Остальное уже принадлежит истории. За этим последовал первый терапевтический семинар под названием «Преодоление синдрома самозванца: проблемы компетентности и уверенности в себе», оказавшийся очень успешным и подтвердивший необходимость более широкого решения проблемы. Еще в 2001 году она начала новый терапевтический семинар «Как чувствовать себя такой умной и компетентной, как все, кажется, думают о тебе: почему некоторые умные женщины и мужчины страдают синдромом самозванца и как это исправить?».
Клэнс, Аймс и Янг объединяет одно: они страдают именно этим недостатком уверенности в себе. Объединенные невидимой солидарностью и сестринством, охватывающими десятилетия, они производят впечатление, будто держатся за руки, по очереди пытаясь понять, найти и предложить решения. С книгами, семинарами по повышению осведомленности, государственным вмешательством, упражнениями и инструментами оценки (включая шкалу синдрома самозванца Клэнс) каждая из них внесла свой вклад в лучшее понимание этого синдрома.

Уверенность в себе… но что такое «я»?

Гуманистическая психология и личностно-ориентированный подход
Многое было написано о теории «я», играющей важную роль в западной психологии. Крат- кое историческое напоминание: после появления психоанализа, развитого Фрейдом и его последователями в начале ХХ века, в большинстве западных стран появились другие теории и терапевтические практики. В 1940-х годах возникли две основные тенденции: бихевиоризм и гуманистическая психология, включая Абрахама Маслоу. Так называемая «гуманистическая и экзистенциальная» психология развивает концепцию человека как принципиально хорошего существа, позитивно развивающегося при условии освобождения от ограничивающих его условий. Благодаря Карлу Роджерсу она породила терапевтическое течение: человекоцентрированный подход[9], созданный в 1950-х годах в Соединенных Штатах. Абрахам Маслоу, Карл Роджерс и Джордж Келли, среди прочих, ставят «я» в центр терапевтического подхода и теории личности.
Каковы характеристики этого направления? Во-первых, как следует из названия («подход, ориентированный на человека»), терапевт фокусируется на личности, а не на проблеме. Он вступает с ним в эмпатические отношения, сильно отличающиеся от психоаналитического нейтралитета, ставя себя на место клиента[10] в атмосфере доверия и непредубеждения. Такой способ работы помогает справиться с неуверенностью. У терапевта принимающий взгляд, вдохновляющий клиентов, особенно женщин, подверженных постоянному оцениванию. Наконец, гуманистический подход характеризуется ненаправленностью, то есть терапевт не стремится направлять процесс.
В общем, согласно личностно-центрированному подходу, у каждого человека есть все необходимое для полноценного функционирования и самоопределения, пока он остается близок к своему собственному глубокому опыту. Речь идет об объединении его собственных телесных и чувственных восприятий, его чувств и оценок, извлекаемых из них, — о том, что Роджерс называет «организменным я». Первоначальная мотивация является одним из столпов отражения теории Роджерса, незаменимым компасом, субъективно специфичным для каждого, необходимым, чтобы ориентироваться в существовании, устанавливать свой собственный выбор и, таким образом, реализовывать свой потенциал, называемый «актуализирующей тенденцией» — возможностью самореализации в принятии своей свободы.
Карл Роджерс и гуманистическая терапия
Экзистенциальную гуманистическую психологию часто называют «третьим путем». Вокруг Карла Роджерса (1902–1987), именовавшего себя «тихим революционером», собираются исследователи и практики, считающие, что две другие доминирующие в 1950-х годах системы (психоанализ и бихевиоризм) бесчеловечны и холодны.
Роджерс черпает вдохновение из феноменологии (особенно Гуссерля) и экзистенциализма (Сартр), строя мост между психологией и философией. Следовательно, это психологический подход, но также и философия жизни, основанная на позитивном видении человека.

Понятие «я»
Понятие «я», определяемое как «набор организованных и последовательных представлений и убеждений о себе», можно резюмировать в следующем вопросе: «Кто я?» Кто я как личность? Какие субъективные отклики (положительные или отрицательные) отсюда следуют? Мы создаем многомерную описательную карту, охватывающую некоторое количество знаний о себе и дающую ощущение «я». Очень богатое и субъективное самоопределение, подчеркивающее способность размышлять о себе, понимать свою сложность и уникальность.
Еще одна сильная идея — концепция «я» нестатична: это процесс, развивающийся в течение жизни с четким определением в детстве и юности. «Человек — это текучий процесс, а не статичная сущность, набор фиксированных характеристик или блок из твердого материала, это, скорее, река изменений и бесконечное созвездие меняющихся возможностей»[11].
Адекватность понятия «я» или уверенность в себе
Карл Роджерс разбивает понятие «я» на три части:
• представление о себе: то, как мы видим себя (изображение нашего тела играет важную роль). Оно необязательно соответствует действительности;
• чувство собственного достоинства, то есть ценность и уважение по отношению к себе;
• и, наконец, идеальное «я», колеблющееся на протяжении всей жизни и представляющее собой то, кем мы хотели бы быть, наши стремления в жизни.

Когда наш собственный опыт соответствует нашему представлению о себе, мы, наконец, можем испытать гармонию, обрести уверенность в себе и состояние конгруэнтности (идеального соответствия).
Склонности к самоактуализации изначально в значительной степени способствует семейное окружение, заботливое и доброжелательное, позволяющее ребенку развиваться в его собственной уникальности и получить шанс полностью реализовать себя.
Мы встретились с Айзис, 16-летней девушкой. Высокая стройная фигура, огромные глаза и ноги газели. Ее худоба беспокоила родителей (она, строго говоря, была не худая, но близка к этому).
«Честно говоря, я не очень понимаю, что привело меня сюда. Мои родители беспокоятся, что я страдаю анорексией, а это не так. В колледже была девушка с анорексией, честно говоря, я далека от этого. Просто я объективна и вижу, что я кругленькая, не толстая, а округлая. Так что я немного осторожна с едой, но волноваться не о чем. В детстве я была уже полной; другие девушки смеялись надо мной, называли “пухленькой”. Я рада, что мои щеки впали. Я просто хочу похудеть на четыре или пять фунтов, чтобы стать стройной. Мне не очень нравится мое округлое изображение в зеркале. К тому же я избегаю примерочных, в то время как все мои подруги любят делать покупки. Думаю, потеряв несколько фунтов, я снова смогу позволить себе шопинг».

Рост Айзис составляет 1,75 метра, она носит 36-й размер. Действительно, она не страдает анорексией и ест все, кроме сладостей. Но ее восприятие своего тела неверно. Она страдает дисморфофобией — расстройством самооценки, связанным с образом тела. Это якобы округлое тело вызывает в ней беспокойство, неуверенность. Ее расстройство, возможно, связано с матерью, имеющей лишний вес, и окружением в старшей школе, где девочки голодают. Однако это не крайность: она говорит, что хочет сбросить лишние килограммы, но не меняет способ питания.
За шесть сеансов Айзис смогла понять, откуда взялась неуверенность в своем теле: с одной стороны, она столкнулась с лишним весом матери, из-за чего ей стало немного стыдно, с другой стороны, она сохранила образ пухленькой маленькой девочки, которой она была, и поддразнивания. В конце концов она осознала, что застряла в этом образе и ее видение себя совершенно не соответствовало действительности. С тех пор она вернула уверенность в себе.
Взгляд других, или Хорошее развитие «я»
Чувство «я», естественно ориентированное на максимизацию потенциала, согласно Роджерсу, находится под влиянием опыта, пережитого в детстве, и нашей интерпретации его. Чтобы получить внимание и любовь, мы сразу обращаемся к важным для нас людям, родителям, но также и к людям, вдохновляющим нас. Мы впитываем их комментарии, суждения, оценки, все эти сообщения о том, как мы должны вести себя, чтобы доставить им удовольствие, — Роджерс называет это «условиями ценности».
Эти ценностные условия влияют на представление каждого человека о «я». Наше понимание того, что думают другие, что они ценят, поощряют, любят, ненавидят и защищают, усваивается и помогает сплести сеть того, кем мы должны быть: мы интерпретируем то, что видим, в соответствии с критериями, не всегда близкими нам. Они немного похожи на линзы, фильтрующие наш опыт и хитро уводящие нас от самих себя, от нашей собственной интерпретации. Таким образом, взгляд частично фильтруется оценкой и восприятием людей вокруг нас. Школа, группы друзей и культура, конечно же, дополнят эту интерпретацию.
Вот почему так важно позитивное отношение к себе. Заботливое и уважительное, оно способствует хорошему развитию «я» и будет синонимом хорошей самооценки, не делая нас зависимыми от суждений других. Это подарок от дорогих нам людей.
Слова тех, кого вы любите, имеют неожиданный вес. Они влияют на наше определение «я» и, в более широком смысле, формируют образ жизни и способность делать выбор.

Роджерс описывает два типа позитивных взглядов:
• условный положительный взгляд, соответствующий тому, что называется «условной любовью»;
• и безусловный положительный взгляд, соответствующий «безусловной любви».

В случае условного положительного отношения области оценки (известные условия ценностей) в некотором смысле навязываются ребенку. Чтобы быть принятым, он смоделирует свое поведение в соответствии с тем, что взрослый определяет как хорошее и плохое. Он будет действовать согласно этой системе координат.
Эти условия станут даже частью видения ребенком самого себя, приспосабливая его к конкретным стандартам, и его способ быть «хорошим человеком» отметится определением родителя. Его поведение будет отражать видение других. Гораздо позже разрыв между его собственным восприятием и восприятием его родителей может вызвать сомнения, замешательство или беспокойство, когда он встанет перед каким-либо выбором. По Роджерсу, наступит время вернуться к себе, к своей подлинности: «Этот любопытный парадокс заставляет меня меняться, когда я принимаю себя таким, какой есть».
В случае безусловного, открытого и любопытного позитивного взгляда на человека существует потенциал «настоящего я», он благоприятствует пути к самореализации. Ребенка принимают таким, какой он есть, а не только за то, что он делает. Даже в случае неудачи сохраняется позитивный взгляд, способствующий развитию любопытства, уверенности и творчества. Человек находится в согласии между тем, что он ощущает в себе, и своим опытом. Это работа на всю жизнь, но она дает глубокую уверенность в себе.
Безусловный взгляд позволяет ребенку полностью принять себя, не попадая в ловушку игры в зеркала.

Это трамплин к реальной автономии, потому что он способствует позитивному взгляду на себя, доброжелательному отношению к себе, защищающему от определенной зависимости от взглядов других. Из этого отношения возникает чувство собственного достоинства.
«Если есть точка согласия между фрейдистским психоанализом, современной философией, нейробиологией и позитивной психологией, то она в том, что идентичность множественна, многогранна, разноаспектна», — говорит философ Шарль Пепен. Это успокоит всех страдающих неуверенностью в себе: их фиксированного и неизменного «я» не существует! Кроме того, мы не можем «быть нулем», поскольку мы множественны!

Связи между уверенностью в себе и самооценкой

Каковы противоядия от этого чувства самозванства? «Хорошая и здоровая самооценка, делающая женщину независимой от внимания, принятия или другой благосклонности со стороны мужчин, несомненно, является ключом к мирным отношениям с женщиной, женщин с самими собой», — пишет социолог Патрисия Брафлан-Тробо.
Хорошая или плохая самооценка?
Очевидно, близкие отношения с самой собой и свободное суждение о себе являются важными предпосылками для уверенности и часто отсутствуют у женщин. Отсутствие высокого мнения о себе, любви к себе, неверие в себя — все это основные причины неуверенности и душевных страданий. «Я считаю себя пустой», «Я уродлива», «Я чувствую себя некомпетентной», «У меня никогда ничего не получается» — эти предубеждения о себе, приобретенные в детстве и на протяжении всей жизни, оказывают явное влияние на поведение, наш выбор и качество жизни.
Какими бы ни были причины, эта постоянная самокритика подпитывает неуверенность в себе. В целом, когда мы любим себя и судим сострадательно, мы более защищены от суждений других, смелее в планах и немного более уверены в жизни. Немного увереннее, но не высокомерны.
Таким образом, самооценка — это основа для уверенности в себе. Не попадитесь в путаницу в определениях, самооценка — это одновременно любовь и оценочное суждение о собственном видении себя самого.
Пирамиды и модели для лучшего понимания
В своей книге L’Estime de soi («Самооценка»)[12] Кристоф Андре (психиатр и психотерапевт) и Франсуа Лелорд (психиатр и писатель) рассматривают уверенность в себе как один из компонентов самооценки. Гармоничная и сбалансированная самооценка покоится на трех опорах:
• самоуверенность;
• самовидение;
• любовь к себе.

По мнению Фредерика Фанже, психиатра и психотерапевта, к уравнению следует добавить напористость. Вот его пирамида уверенности в себе[13]:

Самоуважение предполагает понимание своего внутреннего кодекса, на который можно опираться безраздельно, безусловно. Это видение окрыляет и укрепляет наши навыки и способности.
Таким образом, Абрахам Маслоу, упомянутый выше на страницах, посвященных гуманистическому подходу, уделяет первоочередное внимание нашим потребностям[14].

5. Потребность в достижении
Развивать свои знания, ценности

4. Потребность в уважении
Ощущать себя полезным и ценным с сохранением своей идентичности

3. Потребность в принадлежности
Быть любимым, выслушанным, понятым,
уважаемым другими, быть частью группы, иметь статус

2. Потребность в безопасности
Чувствовать себя в безопасности, доверять

1. Физиологическая потребность
Голод, жажда, выживание, сексуальность, отдых, среда обитания

Иерархия потребностей по пирамиде Маслоу
Добродетельный круг самоуважения и уверенности в себе
Самооценка — это стартовая площадка, благодатная почва для действий. Обладая внутренней эмоциональной безопасностью, можно приобрести новые навыки; вдохновение уверенности становится двигателем для достижения целей с помощью этих навыков, что, в свою очередь, помогает поддерживать высокую самооценку.
Самооценка и навыки взаимосвязаны. Если я добиваюсь успеха благодаря своим навыкам, я чувствую уверенность в способностях, подпитывающих мою самооценку. Мы находимся в добродетельном кругу. Когда вы уважаете себя, у вас появляется уверенность в себе, в утверждении своей уникальности. Хорошее знание своей системы ценностей, помогающей определить себя и, таким образом, лучше заявить о себе, очень важно для нашей самооценки.
Другой взгляд на себя
У заниженной самооценки много проявлений. Когда ее основа недостаточно прочна, мы чувствуем себя подавленными после критики в офисе или игнорирования во время обеда. Иногда мы хотим всем угодить и не знаем, как сказать «нет». Мы не уверены в себе, когда нужно отправить электронное письмо коллеге. Из-за отсутствия самоуважения нам трудно просить о том, что нам нужно, мы боимся неизвестного и, что типично, систематически сравниваем себя с другими, очевидно, чувствуя себя хуже. В этой картине низкой самооценки мы отступаем, не зная, как устанавливать границы, и постоянно держимся в тени с относительно пессимистическим взглядом. Иногда, вместо того чтобы быть напористым и восприимчивым к конструктивной критике, человек начинает общаться пассивно-агрессивно.
Высокая или низкая самооценка? Она не всегда стабильна во времени. Эмоциональная, когнитивная и субъективная самооценка колеблются в зависимости от того, соответствуем ли мы нашим собственным ценностям, и от того, как мы хотели бы быть замечены. Ясный взгляд на себя напрямую связан с самочувствием. Когда наша самооценка высока, мы с большей вероятностью продвинемся вперед и захотим идти дальше.
Английский психолог Майкл Аргайл указывает на четыре фактора, влияющие на самооценку:
• реакция окружающих;
• сравнение с другими;
• роли, которые мы играем в обществе;
• и наше отождествление себя с этими ролями и нашими домашними группами.
Вес семьи
Согласно Барио и Бурсе, самооценка обозначает «более или менее благоприятное отношение каждого человека к себе, внимание и уважение к себе, чувство, что он имеет собственную ценность как личность». Нет «единой» самооценки, а напротив — она многомерна. «Общая самооценка подпитывается ощущением развитых навыков или качеств в определенных областях; но не сводится к ним и превосходит их в более широком и экзистенциальном смысле».
Карл Роджерс также подчеркивает справедливость этого: наше мнение о себе основано на сотнях тысяч взаимодействий с родителями и перекликается с концепцией «я», когда ребенок зависит от положительного взгляда (условного или безусловного) его родителей.
Заботливый и уважительный взгляд, наполненный безоговорочной любовью со стороны семьи, поможет посмотреть на себя с участием.

Унизительный и обидный опыт дома или вдали от него может породить невысокое мнение о себе, как мы уже видели на примере уверенности.
Столкнувшаяся с тяжестью взглядов других, с этим «адом», как говорил об этом Сартр, американская писательница Джоан Дидион пропагандирует развитие самоуважения, чтобы избежать отчуждения от самого себя, и приближает его к понятию ответственности. По ее мнению, «характер — это проявление воли к ответственности за свою жизнь, именно здесь самоуважение берет свое начало», самоуважение является «дисциплиной, привычкой ума, которую невозможно подделать, но можно развивать, тренировать и поддерживать».
Марго 33 года. Ей предстоит презентовать свой стартап иностранным инвесторам. Марго свободно говорит на двух языках, шесть лет прожила в Англии, а последние пятнадцать месяцев проработала в инкубаторе в Сан-Франциско. Она повторяет свою презентацию снова и снова, и каждый раз у нее перехватывает дыхание, забывается английский. Она проходит мимо плаката, восхваляющего достоинства антивозрастного крема со знаменитым слоганом.
«Но восприятие через фильтр страданий заставляет меня читать: “Потому что я ничего не стою”».
У этой истории будет счастливый конец, но перед этим Марго пришлось признать свою низкую самооценку и определить ее причины. В ее случае – презрительный взгляд отца, учителя английского языка, в детстве. И именно эта низкая оценка создавала неуверенность.

Потому что я этого достойна
Слоган «Потому что я этого достойна» (или «Потому что мы этого достойны») сам по себе – феминистский манифест. Впервые запущенный в 1971 году, он расширяет возможности женщин, признает их внутреннюю ценность, не требуя одобрения со стороны мужчины.
Илон Шпехт, молодой помощник по рекламе, стоящий за этим слоганом, рассказывает о его происхождении:
«В то время нам нужно было продвигать бренд красок для волос L’Oréal Préférence. Конкурирующий бренд, менее дорогой, озвучил мужчина: “Она красит волосы или нет?”
Мы сидели в большом офисе. Каждый высказывал свое мнение о том, как должна выглядеть реклама. Они хотели сделать что-то подобное: женщина сидит у окна, ветер поднимает занавески… Женщина в этой концепции была всего лишь объектом, я думаю, она даже не должна была говорить… Мне было 23 года, я прекрасно видел их традиционный взгляд на женщин и думал, что не собираюсь писать слоган, чтобы доставить удовольствие мужчинам. Я просто подумал: “Да пошли вы!” И написал текст за пять минут. Я злился, и это было очень личное».
Этот слоган, переведенный более чем на сорок языков, возможно, один из самых известных в мире. Уверенность в себе, чувство собственного достоинства – в нем есть все.

Диана (39 лет, замужем, двое детей-школьников) плохо себе представляет возвращение на работу и одновременно с этим переживает частые приступы ревности мужа с момента рождения первого ребенка.
Однако до замужества ее жизнь была полна возможностей. Защитив докторскую по биологии, она получила должность в большой исследовательской лаборатории в районе Парижа, очень увлекательную работу. Это был ее способ внести вклад в развитие человечества.
«Моя мать была очень критичной и отстраненной. Материально балуя своих детей, она не могла удержаться от замечаний. Подростковые годы были разгаром конфликтов: мать делала пренебрежительные замечания по поводу моей внешности. Однажды, когда я оделась слишком “сексуально”, она назвала меня “большим пятнистым жирафом”. Отец был поглощен своей работой инженером, его почти не было. Мой брак с парнем из колледжа позволил мне дистанцироваться от родителей, он был синонимом свободы и любви». Три переезда спустя, во Франции, а затем за границей, следуя за мужем, Диана очень плохо переживает период сорокалетия, она не может принимать решения («Я давно полагаюсь на своего мужа») или проецировать себя в мечтах вернуться на работу.
«Я чувствую, что больше не знаю, кто я. Чувствую огромную пустоту в себе».

Эгоцентричный родитель (не говоря уже о родительском нарциссизме, представляющем собой крайнюю форму токсичности в отношениях) ставит свои потребности выше потребностей ребенка.
Когда родитель злоупотребляет критикой, ребенок быстро учится сомневаться, теряет спонтанность, задумывается перед любым действием, окрашивающим его жизнь оттенком неуверенности перед повседневной жизнью.

Эти постоянные вопросы замедляют внешний импульс и впоследствии могут привести к безразличию в принятии решений. Неуверенность и сомнения будут частью психологической сети, потому что привычка не выбирать, не выражать себя становится повторяющимся защитным механизмом.
Когда ребенка называют «ленивым», «трудным», «глупым» или «непослушным», это дает ему отрицательную атрибуцию, не только затмевающую сложность личности, но также способствующую чувству растерянности, пустоты, возникшему во время острой фазы, которую Диана переживает на заре нового десятилетия. Диана парализована перед стремлением к профессиональной реинтеграции, несмотря на хорошее образование и короткий, но престижный профессиональный опыт. Отсутствие уверенного и вдохновляющего взгляда отца также могло быть фактором ее неуверенности. Создается впечатление, что он не ожидал многого от дочери; в любом случае, он не выразил словесных амбиций, ожиданий от нее. Однако взгляд отца важен, потому что он открывает внешний мир и неопределенный аспект существования.
Стратегии компенсации за то, что вас любят и ценят, также могут помочь объяснить приступы ревности. Диана научилась вести себя тихо, заглушать свой настоящий голос, истинные мысли, стараясь не думать об искренне желаемом, чтобы защитить себя от возможных разочарований.
Каждый день мы изобретаем и создаем нашу жизнь, в которой «я» приближается к миру или находится с миром в определенном отношении. В детстве, если заглушают наш голос, возможность самоопределения становится еще более трудной, особенно в социальном контексте, стимулирующем поддерживать это молчание и, таким образом, снижающем уверенность в себе.
Американская поэтесса и писательница Сильвия Плат уже «прокричала» это пророческим образом, когда описывала свой опыт буржуазной женщины, образованной и обреченной на домашнее заточение со всем сдерживающим давлением, которое только могло последовать:
«Для того, кто находится под стеклянным колпаком, опустошенного и замороженного, как мертвый ребенок, сам мир — просто дурной сон. […] Впервые в жизни я почувствовала себя поверхностной, сидя в самом сердце звуконепроницаемой ООН, между Константином, умевшим играть в теннис и синхронно переводить, и русской девушкой, знавшей так много выражений. Проблема была в том, что я долгое время ничего не делала, и, что хуже всего, я поняла это только сейчас. Единственное, в чем я была хороша, — это выигрыш стипендий и призов, но эта эпоха подходила к концу»[15].
Как взять на себя ответственность? 10 советов
1. Начните с самоуспокоения, признав, что вы много работали и заслуживаете успеха. Не теряйтесь в бесконечных вопросах, особенно если они начинаются с «А что, если…». Гипотеза может вызвать только сомнения.
2. Перечислите свои ценности и живите в соответствии с ними. Это ваш компас, позволяющий заявить о себе, сказать «нет», сделать выбор и, следовательно, укрепить уверенность в себе.
3. Окружите себя группой друзей, наставником и неравнодушными коллегами, чтобы делиться с ними успехами и слабостями.
4. Подпишитесь в социальных сетях на вдохновляющих женщин, реальных, а не ретушированных моделей, демонстрирующих свое счастье в фотошопе. Например, загляните в аккаунт Instagram @jameela, @jamilofficial или @i_weigh
5. Записывайте и храните список своих достижений с дополнительным бонусом каждый год в виде стоп-кадра того времени, когда вы особенно гордились собой. Определите качества, помогшие вам достичь успеха, вспомните, что вы тогда чувствовали. Это отражает суть ваших усилий и определяет вас.
6. Посмотрите в лицо своим негативным мыслям, переоценивающим других и умаляющим ваши способности. Со временем эти формы самокритики становятся реальностью. Попробуйте проявить нейтралитет, разберитесь в том, что является фактом, а не убеждением. Прежде всего, будьте осторожны и не используйте унизительные выражения. Вместо того чтобы говорить: «Я не знаю, как это сделать, я не могу этого сделать», выберите: «Я пока не могу этого сделать». Вместо того чтобы говорить: «Я отстой, я боюсь делать это», предпочтите: «Мне это пока не нравится». Снисходительность к себе идет через речь. Остальное приложится.
7. Помните, что у других тоже есть темная сторона и свои слабости. Неизвестное и неопределенное — часть человеческого существования. Примите свою долю, возьмите ответственность за свой выбор!
8. Осмельтесь совершить прыжок в неизведанное, заранее подготовившись, не уделяя слишком много внимания проявлению. Ставьте перед собой реалистичные и доступные цели. Все эти мини-победы перед новыми занятиями вызовут в вас чувство уверенности.
9. Некоторые убеждения, например, желание быть любимым всеми, не жизнеспособны и не правдоподобны. Всем угодить нельзя, и наоборот! Чем раньше вы примете какой-либо отказ, тем лучше вы почувствуете себя. То же самое с неудачей. Вы должны сначала потерпеть неудачу, чтобы понять, что это не так уж плохо. Преодолевая ее, вы приобретаете уверенность.
10. Наконец, самоутвердитесь, откройтесь другим и себе с добротой и состраданием. Уверенность в себе подобна жизни, это искусство, над которым вы работаете.

2
Истоки женской неуверенности в себе

Мы знаем, кто мы есть, но не знаем, кем могли бы стать.
Уильям Шекспир


13июля 1909 года в «Стихах, прочитанных на свадьбе Андре Сальмона», Гийом Аполлинер сказал: «Основанные на поэзии, мы имеем право на слова, которые формируют и разрушают вселенную». Чрезмерная сила слов, почти божественный глагол, язык — это не только прерогатива поэтов. Мы строим мир словами, а слова строят нас. Таким образом, мы должны быть бдительными и выбирать слова, определяющие наш мир, общество, семью. Язык детерминирует реальность. В то же время это основа власти мужчин.
В манифесте «Женщины и власть»[16] Мэри Берд исследует прошлое и возвращается к древним временам, чтобы объяснить, как власть была придумана мужчинами и для мужчин. Женщин, не имевших права голоса, заставили молчать. Иллюстрируя свою точку зрения, она напоминает нам о моменте из «Одиссеи», когда Телемак призывает свою мать молчать: «Молчите, мама! Речь — это мужское дело. Вернитесь в свои апартаменты». И Пенелопа подчинилась. Полезно вернуться так далеко для понимания, насколько глубоко укоренились в нас определенные убеждения. Клише, шаблоны мышления, архетипы, которые нам нужно обратить вспять, чтобы наши голоса были услышаны, обрели силу и уверенность. И язык, несомненно, является первым инструментом, исходной силой в нашем распоряжении.
На грамматику мужское доминирование также наложило свой отпечаток: лингвист Элиан Вьенно объясняет, что мужской род не всегда преобладал над женским: «Французский язык может рассказать и о равенстве… Начиная с XVII века грамматисты намеренно маскулинизировали язык. Они осуждали женские имена и изобрели правила типа “мужское начало важнее женского”… Возьмите слово autrice[17], существовавшее уже в XV веке. Французы воображают, что это неологизм. Однако именно маскулинные грамматисты, то есть мужчины, выступавшие за мужскую монополию на эту деятельность, заставили его исчезнуть»[18].
Верните словам их женскую сторону. Откажитесь от схем и выбросьте за борт якорь стереотипов, весящий тонны. Потому что, если женщинам иногда не хватает уверенности в себе, это, прежде всего, вопрос истории, социального давления, семьи, языка, убеждений.

Исторические причины

Долгое время женщины страдали от патриархата, воспитывались в уязвимости. Таким образом, за современной неуверенностью женщин во многом стоит историческое наследие. Это продукт веков, если не тысячелетий, господства мужчин.
Лишенные истории
Мишель Перро и Жорж Дюби продемонстрировали это в своей монументальной «Истории женщин на Западе»[19]. В отличие от мужчин, со времен Античности описывающих свои свершения так, чтобы время не стирало их следов, женщины не имеют истории: молчаливые матери, невидимые домохозяйки, они стерты в большом театре памяти. У них даже не было юридического статуса в великих древних цивилизациях, греческой и римской, наравне с детьми и преступниками. На протяжении веков они отсутствовали в переписи населения, их просто не существовало. Как говорит Мишель Перро: «[Я пришла к выводу, что] никто не занимался историей женщин: все дисциплины интересуются женщинами, а не Историей. О них ничего неизвестно, они невидимы, кроме Жанны д’Арк и других героинь, занесенных в Пантеон Славы»[20].
Как может женщина быть уверенной в себе, если у нее нет истории, если, как сказал Наполеон Бонапарт, «[она] отдана мужчине, чтобы у нее были дети. Следовательно, это его собственность, как плодовое дерево — собственность садовника»?
Магазинчик ужасов 1: что делают с женщинами
Как можно быть уверенной в себе, если над вами доминируют с самого начала времен?
Если женщины подвержены мужскому господству во всех известных обществах на Западе и это происходит со времен греко-римской Античности, какова была ситуация среди первых народов или в обществах до цивилизации? Это вопрос, заинтересовавший двух антропологов[21], и ответ на него впечатляет.
«Возьмем, к примеру, баруйя из Новой Гвинеи, изученных французским антропологом Морисом Годелье: […] Женщины лишены всего, что может походить на право, мужчин воспитывают с абсолютным презрением к женщинам. У них даже есть удивительные явления, такие как удвоение всех путей между деревнями, причем верхний путь, конечно, предназначен для мужчин, а нижний – для женщин. И, когда случайно женщина переходит дорогу мужчине, она должна броситься в кусты и накрыть голову плащом, чтобы не встречаться с ним взглядом… Мы также можем привести случай с амахуаками с Амазонки […] Один этнолог пишет: “Обычно мужчины обладают значительной властью над женщинами. Женившись, муж может бить жену по плечам, рукам, ягодицам, спине специальной дубинкой из твердой древесины, сплющенным лезвием с острыми краями. Удар этой дубинкой может быть настолько серьезным, что женщина в течение нескольких дней едва сможет ходить. Жену можно избить за то, что она не удовлетворила мужа, например, не приготовила еду, когда он этого хотел, или пересолила ее”. Другой пример – амазонские мундуруку, практикующие групповые изнасилования, чтобы наказать женщин, ведущих себя плохо, осмелившихся бросить вызов властям или взглянуть на священные мужские предметы. Этнолог, изучавший их, объясняет, что мужчины гордо сказали ему: “Мы приручаем женщин своими бананами”.
[…]
Но (и это поразительно) нет общества, где бы преобладали женщины […]: мы никогда не находили истинного матриархального общества, в котором только женщины обладали бы исключительной властью и управляли бы обществом и мужчинами. Нет такого».

Вне материнства, точка спасения
В последнем интервью Карин Тинат для Socio, la nouvelle revue des sciences sociales[22], антрополог и этнолог Франсуаза Эритье[23] рассматривает когнитивный опыт мужского доминирования, ставший для нее откровением. В детстве она провела летние каникулы на ферме с дядей своего отца. На лестнице висели две гравюры XIX века, два изображения Эпиналя, представляющие этапы жизни. По ее словам, для мужчин все было просто: сначала маленький мальчик играл с обручем. Потом мы увидели, как он, молодой человек, влюбился. В 30 лет он держал за руки жену и детей. Затем он вернулся с охоты и приветствовал своего старшего сына. Наконец, он встал на верхнюю ступеньку, скрестив руки на груди со следующей подписью: «В 50 лет он обнимает прошлое, настоящее и будущее». С этого момента он всегда появлялся один, постепенно уменьшаясь, но по-прежнему в действии, путешествовал, учился. В 60 лет он сидел в халате в кресле с подписью: «Без волнений он ждет смерти».
Женщина, в свою очередь, появилась сначала как маленькая девочка со своими куклами. В 20 лет она открыла для себя любовь. Потом ее охватило материнство. В 40 лет она благословила своих детей, создающих семьи.
«И в 50… — продолжает Франсуаза Эритье, — во мне [было] настоящее недоумение, которое длилось несколько лет, прежде чем я поняла, о чем идет речь. Подпись гласила: “В 50 она останавливается; появляются внуки, она празднует”. Я не понимала, на чем она остановилась… Потом мы видели, как она спустилась. Она никогда не была одна, всегда опиралась на внука или правнука, в отличие от мужчины, который всегда был один. Когда ей было 60, она “без мужества” ждала смерти, а он — “без волнений”. Очевидно, меня не могло не поразить это несоответствие этапов, темпоральность была одинаковой, но то, что мы видели на каждом этапе, было таким разным… Судьба мужчины привлекала меня больше, чем судьба женщины».
Что это значит? В 50 лет женщина пережила климакс, она больше не может производить потомство, и ее не существует как личности. Отсюда ее упадок, заставляющий всегда полагаться на мужчину, внука или правнука, а не на внучку…
Так что она никогда не расставалась, если можно так выразиться, с мужскими штанами, потому что с 20 лет ее искреннее сердце было открыто любви. В 40 лет исчез муж, но она женила сына; и в 50 она радовалась внуку, но прежде всего она остановилась. Другими словами, она отреклась, и все было кончено; […] Боже мой, какая судьба…
Таким образом, веками женщины существовали только благодаря браку и материнству. Их образование сводилось к умению вести хозяйство.
Времена изменились. Несмотря на то, что в 1804 году Гражданский кодекс предусматривал, что «муж должен защищать жену, а жена должна подчиняться своему мужу», развод по взаимному согласию существует с 1792 года. В 1850 году появились школы для девочек, а в 1870 году Жюль Ферри стал призывать к светскому среднему образованию для обоих полов. Женщины во Франции получили право голоса в 1944 году, а с 1965 года могли заниматься профессиональной деятельностью без разрешения мужей. Однако только в 2006 году понятие уважения было введено в брачные обязательства, а в 2014 году законодательно утвердилось «реальное равенство между мужчинами и женщинами»[24]. Что касается эмансипации, то она, безусловно, значительно продвинулась вперед с 1960-х годов. Реформа брачного режима в 1965 году позволила женщинам открывать счет в банке и работать без разрешения мужей. Два года спустя закон Нойвирта разрешил контрацепцию. Затем следует движение за освобождение женщин[25], а в 1975 году — закон Симоны Вейль[26].
Однако количество женщин, убитых супругами (одна женщина каждые два дня в 2019 году), показывает масштабность оставшихся проблем. По данным ВОЗ, от домашнего насилия страдают 25 % женщин в Европе. Как напоминает нам доктор Филипп Брено[27], антрополог и сексолог, фемицид — это человеческая специфика: «Со своей антропологической точки зрения Франсуаза Эритье[28] единственная действительно подчеркнула то, что мы все должны знать: межгендерное насилие — это специфика человеческого общества. […] Человек — единственный вид, самцы которого убивают самок своего вида». Несмотря на существование в животном мире внутригендерного насилия, межгендерного в нем никогда не бывает.
Магазинчик ужасов 2: что говорят женщинам
Как обрести уверенность в себе, если вам веками повторяли…
Несостоявшаяся версия самца, слабая по конституции и скованная своей биологией, женщина лишена силы и интеллекта в отличие от своего мужского собрата… Болтливая, лгунья, расточительная, она хороша только для размножения и радости быта. Если у нее нет красоты, то что у нее осталось? Ее приданое?
Для Платона женщина – это метаморфоза самых гнусных мужчин: «Те из мужчин, которые были трусливыми и жили плохо, […] превратились в женщин» («Тимей»).
Согласно Аристотелю: «Женщина подобна изуродованному мужчине, а менструация – это семя, но не чистое: у нее отсутствует только одна вещь – принцип души» («Из поколения животных»).
Для Галена: «Самка более несовершенна, чем самец, по первой важной причине, а именно потому, что она холоднее. […] В человеческом виде мужчина совершеннее женщины. Причина такого превосходства – переизбыток горячего» («О полезности частей тела»).
В Талмуде: «Женщина – это глина, которая дается только мужчине, способному придать ей форму».
Для святого Фомы: «Женщина – это неполноценное существо, чье рождение было спровоцировано без желания» и «[…] Женщины уступают мужчинам из-за своего патогенного тела: они считаются неспособными контролировать себя, контролировать свое тело, страдающее, истекающее, тело, полнеющее, умирающее».
В XVI веке, по словам Жана Льебо: «[…] женское тело слабое и болезненное».
По словам Вольтера: «Женщины похожи на флюгеры, они останавливаются, когда ржавеют».
Мирабо говорит: «Мы те, кто делает женщин достойными, и именно поэтому они ничего не стоят».
Для Наполеона I: «Мы, народы Запада, все испортили, слишком хорошо обращаясь с женщинами. […] Их не следует рассматривать как равных с мужчинами, и в действительности они всего лишь машины для создания детей. […] Им лучше работать иглой, чем языком».
Согласно Шопенгауэру: «В мире должны быть только домохозяйки, работающие дома, и молодые девушки, стремящиеся стать такими, обученные не высокомерию, а работе и подчинению» («Очерк о женщинах»).
У Ницше: «Женщина – это поверхность, имитирующая глубину».
По Куртелину: «Женщины такие лгуньи, что невозможно даже поверить в противоположное тому, что они говорят».
Бодлер признается: «Женщина естественна, то есть отвратительна».
По словам Жюля Верна: «Женщины никогда не вмешиваются в мои романы просто потому, что они все время говорят, а другие ничего не могут сказать».
У Фрейда: «[…] интеллектуальная неполноценность многих женщин, что является неоспоримой реальностью, должна быть отнесена к торможению мысли, необходимому для сексуального подавления». А также: «Это хорошо известный факт, дающий мужчинам достаточно оснований для обвинений, что характер женщин часто резко ухудшается, когда они отказываются от своей половой функции. Они становятся сварливыми, надоедливыми и придирчивыми, мелочными и скупыми; таким образом, они демонстрируют черты садистского анального эротизма, которыми они не обладали раньше, во время их женственности».
Оскар Уайльд: «Женщины – чисто декоративный пол. Им всегда нечего сказать, но они говорят это очаровательно».
Саша Гитри смеется: «Если бы женщина была хорошей, у Бога была бы одна».
Жюль Ренар признается: «Уже два года я не разговариваю с женой, чтобы не прерывать ее».
Ален говорит: «Я часто хочу спросить женщин, чем они заменяют интеллект».
По Эрве Базену: «Лучший презерватив – уродство».
По мнению Фолкнера: «Женщины – это просто четко выраженные гениталии, способные тратить все имеющиеся у нас деньги».
Пьер Бельфон отмечает: «У многих женщин мысли возникают, когда грудь опускается».
Колюш замечает: «Бог создал алкоголь, чтобы в любом случае заставить уродливых женщин трахаться».

От этих слов голова идет кругом. Как избавиться от векового подчинения и послушания? Как добиться права на равенство и уверенность, когда мужское доминирование так долго перевешивает в балансе сил?
Не осмеливаться просить прибавки к зарплате, удовлетворять сексуальное желание, отстаивать свое мнение перед мужчинами – все это часть тяжелого наследия.

Коллективное бессознательное женщин пронизано этим сомнением, неспособностью осмелиться задавать вопросы открыто, неуверенностью, что они заслуживают успеха или удовлетворения.
После движения #MeToo этот ящик Пандоры раскрылся, женщины обрели больше уверенности в себе и наконец осмелились рассказать о том, что так долго копилось.
Магазинчик ужасов 3: Когда сегодняшние словари входят в круг
Это поучительное открытие уже ближе к нам: поискав в Google синонимы к слову «женщина», Мария Беатрис Джованарди обнаружила еще один музей ужасов: «filly, bird, baggage, bitch, maid, wench», что можно перевести как «кобылка, птица, багаж, сука, горничная, девка». Есть от чего упасть со стула. Она быстро проверила Оксфордский справочный словарь и увидела новую пощечину: среди описаний, используемых для определения женщины, мы находим, например: «женщина подчиняется мужчине», «женщина – сексуальный объект», «женщина не равна мужчине»…
Потрясенная Мария Беатрис рассказала об этом своей коллеге Саре Кройер. Три года участвовавшая в феминистской ассоциации Fawcett Society East London, Сара решила вместе с Марией Беатрис Джованарди запустить кампанию #IAmNotABitch. Петиция, размещенная на сайте Change.org быстро набрала необходимые 10 000 голосов и уже давно перевалила за полсотни[29].

Лишенные уверенности в себе
Кристин Бар, специалист по истории женщин[30], опубликовала множество книг, основанных на ее диссертации «Дочери Марианны, история феминизма. 1914–1940»[31]. Ее интересовало символическое измерение одежды в книгах «Политическая история брюк»[32] и «Что поднимает юбка»[33]. Она задалась вопросом, не было ли утверждение «женщинам не хватает уверенности в себе» навязано. Не вызывает ли оно чувство вины? Женщины не только страдают от дискриминации — их обвиняют в этом, подразумевая: «Если бы вы были более напористыми, если бы у вас было больше смелости и уверенности в себе, у вас не было бы этих проблем».
В отношениях «доминирующий — доминируемый» доминируемый, по определению, не обладает уверенностью в себе, потому что он угнетен, его лишили власти, его навыки и творческий потенциал отрицают, у него отнимают свободу. Таким образом, под гнетом доминирования женщины лишаются уверенности в себе. Конечно, история женщин не только о подчинении, она также состоит из сопротивления и блестящих исключений из правил, ставших образцами, тем самым подпитывая процесс изменений, потому что эти женщины стимулируют и транслируют идею о равенстве во всех сферах.
Отношение к телу
Об уверенности в себе часто думают в рамках профессиональных и политических аспектов, но, по словам Кристин Бар, речь идет также о чем-то очень интимном, связанном с телом: когда над человеком доминируют физически, психологически унижают или постоянно контролируют критическим взглядом, ему часто не хватает уверенности даже в своем теле: «Люди надеются получить немного гарантий иллюзорным образом, сосредотачиваясь на физических деталях, одежде, соответствии общественному стандарту, но по сути эта затея обречена на провал. Возможно, стремление женщин к совершенству — это обратная сторона неуверенности в себе. Безусловно, произошла эмансипация женщин.
Но когда с женщин сняли корсеты, мы создали для себя внутренний корсет: обязательство оставаться стройной и подтянутой, с телом молодой девушки. Женщин всегда возвращают в их тела, в гендерные представления, существующие в мужском доминировании: женщины — это природа, биология, репродуктивность, половые органы… Тело является фундаментальным. Меня также интересуют определенные аспекты на стыке биологического и социального, я не закрываюсь полностью от этой гипотезы: природа всегда вовлечена в культуру. Я думаю, в частности, о наблюдении одной из моих подруг, профессора истории и географии, доверившейся мне: “Мне неприятно это признавать, но, когда я на высоких каблуках, я больше уверена в себе, у меня больше весомости перед моими студентами”. Что значит носить высокие каблуки? Биологическая гипотеза: увеличить рост женщины. Мужчины и женщины, возможно, когда-то были одинакового роста, но на протяжении веков деятельность женщин и ограничения в питании делали их меньше мужчин. Сейчас мы догоняем, потому что общество более равноправное. В любом случае, на высоких каблуках мы приближаемся к среднему росту мужчин. Или это сексуальная сила, приписываемая туфлям, эротический фетиш? Чувствуют ли себя женщины на каблуках более желанными, более уважаемыми? Об этом интересно размышлять».
С какими аксессуарами хлопочут женщины, чтобы обрести уверенность в себе? Для некоторых это стиль одежды, маскулинизирующий или гиперсексуализирующий, как у Мадонны. Интенсивные спортивные тренировки могут стать еще одним способом восстановить эту уверенность в себе. Другие женщины, несмотря ни на какие стандарты, принимают свое отличие от стандартов. «Это сильная женщина, — говорит Кристин Бар о французской певице Жюльет Нуреддин, — на сцене она носила бюстье, облегающее ее настоящие формы, это настоящий образ расширения прав и возможностей[34]. А также ее песня Rimes feminines. Рекомендую послушать Жюльет в концертном исполнении Rimes feminines, вслушайтесь в каждое слово! С музыкой, исполнением, языком тела — это гениально!»
Отношение к речи
Кристин Бар отмечает, что мальчики всегда чаще и больше вмешиваются в разговор, чем девочки, в том числе на уроках гендерной истории, — печальное открытие для нее как профессора-феминистки.
Как реагировать? Указывая на это девочкам, мы усугубляем ситуацию, требуется деликатность, чтобы не добавлять лишнего, потому что они чувствуют себя униженными, когда их упрекают за неуверенность в себе! В муниципальных советах, паритетных в течение последних нескольких лет, паритет считается великим фактом равенства. Это не ложь, но, измерив время выступления, мы увидим, что мужчины говорят в два раза чаще и вдвое дольше, чем женщины, то есть они обладают тремя четвертями власти по времени выступления. Это показывает, что, даже неосознанно, мы все равно воспроизводим неравные отношения.
Национальный аудиовизуальный институт проанализировал 700 000 часов программ (с 2001 по 2018 год) и пришел к выводу, что женщины говорят в СМИ вдвое меньше, чем мужчины[35]. В бизнесе 50 % женщин считают, что их перебивают во время разговора — это одна из трех самых сексистских ситуаций (наряду с сексуальными домогательствами и неравной оплатой по гендерному признаку). «Это то, что англофоны называют manterrupting[36], это сексистское поведение, когда мужчины перебивают женщин, особенно на совещаниях или в общественных местах»[37].
Доля женских выступлений на публике и в СМИ по-прежнему вызывает смущение, даже если некоторые цифры оптимистичны: мы видим увеличение времени выступления женщин на 7 % на государственных каналах…
Изменение общества ради «расширения прав и возможностей» женщин
Необходима психологическая работа, каждая женщина должна проанализировать и понять, как мужское доминирование влияет лично на нее. Но этого недостаточно, чтобы вернуть утраченную уверенность женщин и их место в мире. По мнению Кристин Бар, 99 % успеха заключается в коллективных усилиях: трансформации нашего общества, радикальном изменении условий труда, образования. «Мы не можем жить в обществе, где лишь малая доля женщин получает доступ к ключевым должностям, где подавляющее большинство ограничено в повышении, зарплате и занимает только должности подчиненных, а также места в несправедливо менее ценящихся профессиях — в здравоохранении, образовании, социальной сфере…
Мы должны изменить нравы, семейное образование, образ жизни, манеру говорить, одежду — это очень глубокие культурные трансформации, касающиеся не только женщин. Потому что не может быть расширения прав и возможностей женщин без ущемления прав и возможностей мужчин с другой стороны. Очень мало высказываний мужчин о сексуальном насилии в движении #MeToo… Мои исследования в качестве историка привели меня к решению становиться все более решительно настроенной, осознавая, как наше общество заблокировано, как мы застряли в истории мужского господства. Мы не можем даже мечтать о другом мире, еще так много предстоит сделать».
Постоянное осуждение
Даже на выделяющихся, добившихся успеха женщин, показывают пальцем: их называют мужественными, жестокими, «ненастоящими женщинами».
Это беспокойство по поводу гендерного проявления недостаточно принимается во внимание, не происходит деконструкции гетеронормативных норм, навязываемых нам в социальном плане. Классика феминистских библиотек, книга Елены Джанини Белотти «Со стороны маленьких девочек»[38] показывает, что передача гендерных кодов в образовании происходит еще до рождения, в ожиданиях родителей, в том, что они планируют завести девочку или мальчика, оформить комнату синим или розовым цветом, так что это очень прочно укоренилось в умах родителей и детей. Как гендерные суды, семья, сверстники, учителя, улица, мы постоянно оцениваем соответствие или несоответствие, будь то в работе или в сексуальности.
Недостаток уверенности, все еще хорошо известный…
В декабре 2018 года прошла защита диссертации в области медицины. Ее цель заключалась в изучении взаимосвязи между полом и академической карьерой в медицине, где женщины недостаточно представлены.
На вопрос: «Сомневаетесь ли вы в своей способности сделать карьеру в больнице или университете?» – «Да» ответили 62,4 % женщин против 17,7 % мужчин (204 респондента, все интерны по акушерской гинекологии в Париже).
Среди подгруппы тех, кто говорит о желании продолжить карьеру в университетской больнице (31 респондент), 54,5 % женщин ответили «да» против 0 % мужчин![39]


Социальные причины

В 1791 году Олимпия де Гуж, писательница и политический деятель, послала Марии-Антуанетте «Декларацию женщины и гражданки» как ответ на «Декларацию прав человека», принятую двумя годами ранее. «С какими бы преградами вы ни столкнулись, в вашей власти сломать их; нужно просто захотеть этого», — написала она. История возьмет верх над оптимизмом: через два года она будет казнена на гильотине.
Сегодня, хотя неравенство в оплате труда сохраняется (в среднем на 24 % меньше в год[40]), факт остается фактом: женщины преодолели ряд препятствий. Они получают столь же престижное образование, как мужчины, выходят замуж, разводятся, заводят любовников или любовниц, берут на себя ответственность.
Так почему же неуверенность по-прежнему сохраняется?
Запреты, связанные с телом
Мы находимся в сверхсвязанном обществе и постоянно подчиняемся социальным предписаниям, требованиям совершенства, эффективности и красоты. Мы прокручиваем ленту в Instagram, наполненную идеальными существами, суперженщинами, предпринимательницами, плоскими животами, стройными ногами, счастливыми женами, образцовыми матерями успешных детей. Это примеры для подражания?
Женское тело — самая значимая маркетинговая цель нашего времени: кремы для коррекции фигуры, спорт для похудения, чудодейственные эликсиры, всевозможные диеты. Нам все время продают комплексы, поддерживая культ тела и порождая драматические случаи анорексии у девочек-подростков, чрезмерных косметических операций, стыда, депрессии.
К счастью, сопротивление становится все более организованным, крупные бренды перестают контролировать вес своих моделей, предлагая позировать женщинам с более реалистичными телами, а некоторые продвигают боди-позитив. Так обстоит дело с Келси Миллер, автором книг «Большая девочка»[41] и «Проект Антидиета»[42]. Вот что она рассказывает о своем опыте: «Главное — никогда не упускать из виду тот факт, что культура диет присутствует повсюду и дает понять, что вы не подходите обществу таким, какой вы есть. Этому посланию легко поверить: оно везде. Культура питания — это вода, в которой мы плаваем каждый день. Поэтому не вините себя, если придерживаетесь такого образа мышления, но обязательно помните, что существует отрасль, стоящая триллионы долларов и отнимающая все ваше самоуважение. И ее громкость и назойливость не означает, что ее посыл — истина.
Вы такие, какие есть. У вас есть право питаться и получать удовольствие от того, что вы едите. Нет такого понятия — хорошее или плохое тело, точно так же, как нет хорошей или плохой еды. Может быть трудно, когда вы один из немногих, понимающих это, в то время как все вокруг вас все еще придерживаются диет. Но это освобождает, приносит радость и является необходимым. Избавиться от чувства стыда за свое тело и от мышления, основанного на диетах, — это чрезвычайно тяжелая работа, поэтому не расстраивайтесь, если это не кажется очевидным, — но оно того стоит».
Мы вернемся к недостатку уверенности в себе более подробно в главе 5.
Требования вокруг красоты
Убеждения, навязанные обществом, достаточно сложны. У мужчины седеющие виски? Это придает ему безумный шарм. Волосы — перец с солью? Выглядит как Джордж Клуни. С другой стороны, женщины, не закрашивающие седину, выглядят неопрятно, неаккуратно и старше своего возраста. Волосы настолько ассоциированны с женственностью, что их «белизна» может быть серьезной проблемой для поиска партнера.
Журналистка Софи Фонтанель грандиозно изменила ситуацию. Она решила, что устала красить волосы и прятать седину. Из этого заявления она сделала книгу «Проявление»[43] — веселую книгу свободной женщины, отказывающейся от диктата и нарушающей табу.
Любовь и семейные предписания
Еще одно социальное требование — идеальный образ пары и семьи. Довольно странно подписываться под этим образом счастья, когда мы видим, как много случается разводов, трудностей в паре или в отношениях с детьми.
В «Совершенном счастье»[44] Джеймс Солтер изу- чает семью, которая выглядит счастливой, и рисует милую и завидную картину. «Ужины в деревне, стол, заставленный стаканами, цветами, неограниченное количество еды […], ощущение благополучия. Очень медленные ужины. Разговор никогда не заканчивается. Эта пара ведет особенную жизнь, полную самопожертвования, они предпочитают проводить время со своими детьми, у них всего несколько друзей». Читатель падает в обморок, когда обнаруживает, что скрывается за внешностью, когда глянец отслаивается. «Одно из последних больших открытий: жизнь не будет такой, какой вы ее себе представляли».
Литература питается обществом, писатели рассказывают о мире и его несовершенстве.
Мы хотели бы выглядеть идеальными семьями, но кто знает, что происходит с надоевшими идеальными соседями, когда дверь закрывается?

Прекрасный принц осуждается, но остается беспроигрышным вариантом, несмотря на феминизм и освобождение нравов. Даже если брак больше не является обязательным для совместной жизни, хорошо быть в любви, хорошо быть вдвоем. Во Франции 36,7 % женщин одиноки[45]. Брак — по-прежнему норма, а одинокие женщины являются объектом спекуляций, и им часто приходится сталкиваться с семейным и социальным давлением, нескромными вопросами и едкими замечаниями: «Всегда одна?», «У вас есть кто-нибудь прямо сейчас?».
Психоаналитик Софи Кадален и журналистка Софи Гийу анализируют этот вопрос в своей книге «Все, чтобы нравиться… и все еще не замужем»[46]: «Оно исходит от наших родителей, движимых тревожной заботой, от хорошего друга с понимающей улыбкой, от младшей сестры, собирающейся скоро выйти замуж и признающейся, что стесняется быть первой, от любого из толпы людей, живущих парами. […] Пара остается стандартной моделью. У пары остается стандартная модель. Безбрачие терпимо, когда преходяще, но если это собственный выбор или оно затягивается, становится подозрительным».
Все мы помним эту легендарную сцену: Бриджит Джонс — единственная одинокая женщина на ужине, куда приглашены только пары[47].
– Как твои любовные похождения?
О нет. Почему они это делают? Зачем? Возможно, из-за того, что они встречаются только друг с другом, Женатые-и-Гордые-Этим больше не знают, как общаться с изолированными людьми. […]
– Верно, Бриджит, почему ты не замужем? – усмехнулась Вони […], поглаживая свой явно беременный живот.
«Потому что я не хочу быть похожей на тебя, жирная молочная корова», – должна была сказать я, […] или «потому что, Вони, моя кожа под одеждой покрыта чешуей». […]
– Тебе нужно поторопиться забеременеть, старушка, – сказала мне Космо. – […] Время на исходе. […]
– Посмотрим, какова статистика? Каждый второй или каждый третий брак сейчас заканчиваются разводом? – я заикалась. […]
Я села в такси и разрыдалась.

Насколько уверены в себе одинокие люди при таком социальном давлении? Не говоря уже о тех, кто не вписывается в социальную норму — лесбиянки, трансгендеры, асексуалы, чайлдфри.
С таким осуждением сталкивается 46-летняя Лора, психоаналитик.
«Сколько бы я ни отвечала на нескромные вопросы и ни говорила, что это мой выбор, я всегда вижу косые взгляды и широко распахнутые глаза. Я взяла за правило реагировать немного агрессивно: дети? Конечно, нет! Я не собиралась рассказывать другим о своем ужасном детстве. Мой отец уехал с едва достигшей совершеннолетия девушкой, мать не могла позаботиться о моей сестре и обо мне. Ночи сна в машине, приемные семьи… Все это – моя история, это не их дело. И потом, я видела, что они себе воображали. Не то чтобы я была лесбиянкой, потому что время от времени жила с мужчинами, но я, очевидно, была бездетна и, конечно же, эгоистична. Дело в том, что я не представляла, как приношу в этот мир ребенка и передаю ему свои неврозы. У меня уже было достаточно хлопот с собой, я бы не изменила своего мнения о мире, и я не жалею об этом. Меня уже оставили двое мужчин, для которых не иметь детей было немыслимо. В моем возрасте осуждающие взгляды постепенно превращаются в сочувствующие. Люди думают, что я упустила шанс. Мне все равно, сейчас я живу с разведенным мужчиной, редко видящим своих детей, выросших и живущих за границей. Это меня полностью устраивает».

В декабре 2018 года художница Софи Калле представила выставку под названием «Потому что» в галерее «Перротен» в Париже. Серия фотографий, каждая из которых располагалась за красной занавеской, на которой вышита загадочная фраза. Одна из них: «Потому что я нашла в интернете определение себя, выразимое в семи словах: “Софи Калле, художница которая выбрала бездетную жизнь”». На фотографии за красной занавеской она кормила грудью ребенка, следовательно, ей не принадлежавшего. Провокационный ответ на вопросы о беременности, столь же навязчивые, сколь и грубые.

Семейные причины

Причины зарождения неуверенности в себе всегда ищут в семье и в травмах детства.
43-летняя Летиция, юрист, специализирующаяся на семейном праве, объясняет:
«Мой брат на год старше меня. Он остался на второй год, поэтому мы одновременно сдавали экзамены в бакалавриат. Я боялась: у меня всегда были отличные результаты, в то время как он был средним студентом и должен был много работать, чтобы этого добиться. В день объявления результатов я была в ужасе, потому что я получила “очень хорошо”, а ему надо было пересдавать. Поэтому я отложила свою радость на второй план и сделала все, чтобы подбодрить его. Несмотря на то что мои родители не выражали словесно разочарования в нем или гордости за меня, он был довольно агрессивен. К счастью, он окончил бакалавриат (исторический факультет у него, юридический – у меня). Мы быстро снова сблизились. Несмотря на это, мне потребовалось время для понимания, что моя неуверенность в себе укоренилась в этом травмирующем эпизоде. Я всегда запрещала себе праздновать успехи (адвокатура в Париже, адвокатура в Нью-Йорке) и систематически их преуменьшала: мне повезло, ничего особенного, многим людям тоже удалось… […] В 30 лет, несмотря на успешную карьеру, я была одинока и систематически саботировала свои отношения. Потом мой брат женился, и у него родился ребенок. Терапия заставила меня понять, что я не позволяла себе быть счастливой, пока он не стал счастливым. Через два года после него я, в свою очередь, вышла замуж, снова обрела уверенность в себе и теперь, когда мне делают комплимент, я не пытаюсь оправдать свой успех случайностью или удачей, я просто научилась говорить спасибо».

Вы испытываете чувство уверенности в себе и самоуважения, сталкиваясь с прошлым, с относительной историей, будь вы мужчина или женщина. Эта тенденция двигаться вперед, идти на риск, чтобы улучшить повседневную жизнь, вооружиться эмоциональной энергией, формируется, помимо всех других факторов, в глубине взаимодействия с родителями или с людьми, заботившимися о нас в детстве.
Теории привязанности: потребность в безопасности и уверенности в себе
Роджерс, как мы уже знаем, говорит о необходимости безоговорочного позитивного мировоззрения, но еще два исследователя посвятили свою карьеру тщательному изучению вопроса оптимального психологического развития: английский психиатр и психоаналитик Джон Боулби с его теорией привязанности[48], а позже — одна из его величайших сотрудниц, американка канадского происхождения Мэри Эйнсворт. Последняя занимает в этой книге большое место, потому что, несмотря на объем ее исследований, она призналась, что страдает от неуверенности в себе, постоянно сомневаясь в своей ценности.
По итогам своего эксперимента, названного ею «Странная ситуация»[49], Эйнсворт определяет три разных стиля привязанности, зависящие от типа отношений между матерью и ребенком[50]:
• самая распространенная привязанность — доверительного типа;
• амбивалентный неуверенный тип;
• и избегающий неуверенный тип[51].

Эта теоретическая модель, одна из самых важных в ХХ веке, обладает тем достоинством, что проливает свет на связь между привязанностью и доверием. Даже выдвигая на первый план отношения между матерью и ребенком, анализируемые Боулби, а затем ею самой, Эйнсворт старается реабилитировать женщин, раскрывая свою личную жизнь: «Если бы у меня были дети (а у меня была сильная потребность в этом), мне хотелось бы думать, что я могла бы достичь удовлетворительного баланса между ролью матери и карьерой. Но я не думаю, что есть готовое, простое и универсальное решение этой проблемы»[52].
Теория Эйнсворт подчеркивает основную природную потребность ребенка в безопасности. Для этого он формирует связь со своими родителями благодаря целому ряду сигналов (от плача и криков до улыбок). Эти сигналы предназначены для привлечения внимания и увеличения шансов быть рядом с родителем, чтобы получить необходимую помощь. «Поведение привязанности понимается как любая форма поведения, в результате которой человек достигает и сохраняет близость с другим человеком, обычно воспринимающимся как более сильный и мудрый»[53].
Родительское отношение к вниманию и пониманию потребностей ребенка в сочетании с постоянным возвращением к нему обеспечивает чувство безопасности и защиты, особенно в условиях страдания и беспомощности[54]. Тревога, страх или другие негативные эмоции принимаются во внимание и регулируются. Постепенно ребенок может стремиться исследовать окружающее пространство, когда он знает, что возвращение к основанию (родителю) возможно, что родитель присутствует. В своей книге о привязанности[55] Николя Даймонд и Марио Марроне ссылаются на Боулби: «Он думал, что самооценка во многом зависит от качества привязанности. […] В терминах Боулби ребенок, чувствующий себя любимым, воспринимающий любовь родителей, вероятнее всего, будет обладать высокой самооценкой». Принятие другими (даже в период трудностей) позволяет чувствовать хорошую самооценку и вдохновляться внутренним убеждением: нас любят, то есть мы достойны любви.
«Зорко одно лишь сердце. Самого главного глазами не увидишь», — можно прочитать в «Маленьком принце» Сент-Экзюпери. Это предложение метафорически отражает человеческие качества — заботу и сочувствие, — позволяющие родителям слышать и удовлетворять потребности своего ребенка. Такое отношение помогает укрепить уверенность в себе. Не будем впадать в детерминизм, но этот первый любовный диалог влияет на весь спектр эмоций ребенка, он помогает развивать и поддерживать ощущение собственной значимости и реалистичное чувство собственного достоинства.
В отличие от обнадеживающего семейного сценария, ребенок, столкнувшийся с неприятными родительскими реакциями, отмеченными определенной степенью эмоциональной дистанции и непостоянства, будет чувствовать себя непонятым или отвергнутым, и это мысленное представление о себе приведет его к сомнениям в себе и в своей ценности.
Позже нередки такие формы поведения, как гонка за успехом, потребность в признании (исчезающая, как только человек приближается к ее удовлетворению) или поиск принятия, предательски выдающие этот недостаток изначальной оценки.
Но, будьте внимательны, здесь нет предопределения. Как и в любом психологическом процессе, как и в любой ментальной конструкции, всегда можно отучиться от того, чему научился.
Почему важно уважать уникальность каждого ребенка
В общем, воспитание, в котором мы не рассматриваем ребенка в его целостности как личности (с его собственной индивидуальностью, а не просто как продолжение родительских фигур), может способствовать колебаниям в поиске своего места и в поддержании уверенного взгляда на себя. Создание условий соблюдения жестких стандартов, принуждение ребенка к произвольному эмоциональному выбору между принимаемыми и отвергаемыми эмоциями начинают подавлять реакции, оцененные как неприемлемые.
Порочный круг самопринятия приобретает извращенную окраску: ребенок делает вывод, что ему стыдно. Самоуважение и самооценка ухудшаются, собственный образ колеблется, зависит от отрицательной или положительной реакции родителей (или позже авторитетного лица) на успехи или неудачи. Тюрьма оценки блокирует самооценку человека, борясь между «бытием» и «деланием» вместо принятия таким, какой он есть.
Например, когда маленькая девочка хочет боксировать, а родители представляют ее в балетной пачке, не ограничивать ее видом деятельности и купить боксерские перчатки — значит уважать ее.
Родительские ожидания от дочерей
В семье ожидания от девочек часто отличаются от ожиданий от мальчиков. Обычно считается, что мальчику можно заниматься грубыми играми, а девочку за такое поведение называют «сорванцом». Культурная гендерная норма имеет тенденцию поощрять маленьких девочек заботиться о других, иногда заставляя их ставить потребности других выше своих собственных, что впоследствии приводит к неспособности говорить «нет» или ограниченности ролью «поддержки», нахождением на втором месте.
Обесценивание в критических суждениях или унизительных сравнениях между братьями и сестрами («Твой брат лучше тебя») также может создать в маленькой девочке внутренний сценарий, который портит позитивное и уверенное представление о себе и превращает его в самокритику. Устанавливаются ограничивающие убеждения: чтобы получить одобрение или позитивную оценку, нужно, например, быть очень мудрой. Таким образом, маленькие девочки, выросшие в среде, где их братьев хвалили за учебу, могут быть более склонны сомневаться в себе. Но мы вернемся к этому вопросу в главе 9.
Родительский взгляд и синдром самозванца
В частности, говоря о синдроме самозванца, Полина Клэнс и Сюзанна Имес[56] показывают, что он возникает из-за неправильного понимания женщинами самих себя. Интерпретация берет свое начало в семье и клеймящем поведении родителей. Авторы выделяют два семейных контекста, представляющих две стороны одной медали.
В первом семейном контексте молодая девушка ставится превыше всего, в глазах семьи она способна на все: «Таким образом, эта женщина растет, говоря себе: “Нет ничего, что я не смогу сделать, если решу, и я могу сделать это легко”. Однако со временем она оказывается в ситуациях, когда не может быть настолько хорошей, насколько ей (или ее семье) хотелось бы. Она чувствует себя обязанной оправдать высокие ожидания окружающих. Она чувствует, что не оправдывает их надежды и их представления о ней. Ей приходится работать вдвое дольше, чтобы добиться желаемых результатов в учебе, и она начинает верить, что на самом деле она самозванка.
Другая сторона медали раскрывает семейное прошлое, где молодая девушка оценивается ниже остальных братьев и сестер. С юных лет у нее появилось желание доказать, что она еще и умна. Однако, несмотря на все ее усилия, она, похоже, не в состоянии изменить восприятие окружающих. Придя в школу, она хочет продемонстрировать свои таланты семье. Ей часто удается добиться отличных результатов, но она не получает за них признания. Так у женщины появляется чувство самозванки. Она по-прежнему хочет доказать свою ценность другим и начинает думать, что они правы, считая ее неспособной справиться с задачей»[57].
Для доктора Джессами Хибберд резкая критика и обусловленная любовь к успеху, иногда встречающиеся у родителей, являются еще одним фактором в формировании чувства самозванства. «Если вы вырастете с критическим или негативным сценарием в голове, ваши планы действий всегда будут низко оценены вами. Особенно если вы перфекционист; тогда ничто не будет соответствовать вашим ожиданиям, и, даже если добьетесь успеха, вы продолжите двигаться к цели и никогда не достигнете ее полностью».
Создается целая система самокритики, и вы получаете взрывоопасную смесь, которая мешает вам воспринимать себя в позитивном ключе и блокирует любую возможность проявления доброты по отношению к себе.
Однако давайте вспомним важное правило: нам не хватает уверенности, потому что это заложено в нашей женской ДНК, потому что мы чувствуем себя идущими не в ногу с обществом, в котором живем, у нас нет достаточно подписчиков в Instagram, у нас некрасивые выпуклости, родители никогда не говорили нам, насколько мы милы. Важно знать, что эта неуверенность в себе не является необратимой, что она колеблется, и, если мы изменим наши убеждения и выйдем за пределы, наложенные на нас или навязанные самими собой, мы сможем добиться чего-то шаг за шагом.

3
Типы синдрома самозванца

Как только поверите в себя, вы узнаете, как жить.
Гёте


За перечнем патологических сомнений в себе и тиранией требований, помимо убеждений, приписывающих успех случаю, кандидатов на синдром самозванца можно описать по нескольким типам профилей. Давайте вернемся к Валери Янг, которая, опираясь на успех терапевтических семинаров, совершила поездку по Соединенным Штатам с одним из своих первых тренингов под названием «Как вы устанавливаете правила оценки своих навыков?». Собрав сотни свидетельств, она обнаружила, что «женщины по-разному определяют понятие компетентности. Чтобы избежать тревоги или стыда из-за того, что они не “на высоте”, они устанавливают строгие критерии для своих навыков». Основываясь на этом наблюдении, Янг выделила пять типов:
• перфекционистка;
• эксперт;
• независимая;
• одаренная;
• и суперженщина[58].
Границы между различными категориями, представленными Янг, размыты, так что себя легко идентифицировать с несколькими из них, но типы обладают тем достоинством, что проливают свет на различные аспекты синдрома: мы узнали в них многих женщин, согласившихся свидетельствовать для этой книги или наблюдаемых Анной во время консультаций.
Однако в ходе встреч выявились и другие случаи. Вот почему нам показалось интересным дополнить эту типологию двумя другими профилями, больше связанными с отсутствием уверенности, чем с самим обманом:
• преданная;
• ложная уверенность.

Перфекционистка

Самая первая категория — перфекционистка. Она наиболее распространена, поскольку ее связь с чувством самозванства сильна. «Основное внимание уделяется тому, как что-то делается: крошечный недостаток, даже заключенный в самой глубине звездного выступления, приравнивается к чувству неудачи и, следовательно, к стыду», — говорит Валери Янг. У перфекционистки это определение навыка влияет на ощущение себя самозванкой. Мы больше сосредоточимся на этом типе личности, поскольку он репрезентативен и широко распространен.
Перфекционизм как ответ на чувство самозванства
Когда человек страдает синдромом самозванца — постоянно или в определенные периоды жизни, — он содрогается при мысли о том, что его «некомпетентность» раскроется, и излишне компенсирует это, чтобы избежать стыда. Отсюда поведение, заключающееся в навязывании себе слишком высоких стандартов и даже предъявлении невыполнимых требований.
Перфекционизм как стратегия становится идеальным топливом, укрепляющим ложные убеждения.

Мы повторяем себе: «Если я попал туда, то не потому, что у меня действительно есть способности, а потому, что я отдал себя на 500 %», что приводит к новому витку неуверенности в себе и, очевидно, к истощению, ставящему под угрозу любую вероятность успеха.
Но что такое перфекционизм?
Желание преуспевать в том, что вы намереваетесь делать, естественно, и стремление к совершенству может быть источником мотивации, двигателем. Однако это стремление может вызывать и отвращение, когда становится внутренним тираном, тихим незамолкающим голосом. Психологи говорят о «высоких требованиях» или «высоких стандартах»: вы больше не терпите ни малейшего недостатка, ни малейшего провала. Возникает ощущение, что вам никогда не быть на высоте, что вы не будете достаточно хороши, касается ли это профессиональной области или других аспектов жизни.
В этом разница между адаптивным перфекционизмом и плохо адаптирующимся: «Адаптивный перфекционизм — это стремление соответствовать высоким стандартам, достигаемым с определенными усилиями. Плохо адаптирующийся перфекционизм — это склонность предъявлять к себе чрезмерные и недостижимые требования, что приводит к тревоге и стрессу»[59].
Психологи Пол Л. Хьюитт и Гордон Л. Флетт описывают перфекционизм в трех измерениях:
• по отношению к себе;
• по отношению к другим;
• и социально обусловленный: вера в то, что у других нереалистичные ожидания, но мы должны подчиняться им[60].
В этом последнем измерении мы попадаем под (воображаемое) давление необходимости быть безупречными. Можно представить, как легко женщинам сегодня, с различными ограничениями, налагаемыми обществом, впасть в эту деструктивную форму перфекционизма.
Перфекционизм по отношению к другим часто приводит к конфликту, например, внутри пар или между сотрудниками, так как окружающих подвергают слишком высоким требованиям.
Теперь давайте посмотрим на историю, заслуживающую внимания. Это Лора, блестящая 32-летняя сотрудница банка, у которой все должно быть разложено по полочкам.
Лора получила строгое, контролирующее и критическое воспитание: «У меня было иногда веселое, иногда жестокое детство. У папы самого было очень тяжелое детство: когда ему было всего 3 года, его отец умер на его глазах. В 6 лет его отвели в интернат, он рос страдая, без любви. Он борется за власть со всеми, включая меня. Работая учителем, он часто бывал дома во время выполнения домашних заданий, в то время как моя мать была очень занятой. Когда я училась читать, ему не хватало терпения, и он мог ударить меня, если я не была достаточно быстра, если не получалось с первого раза. Это, несомненно, обусловило мои отношения с работой, внушив мне потребность в совершенстве и боязнь ошибки. С ним всегда казалось, что мы идем по тонкому льду. В подростковом возрасте появились проблемы с питанием. Примерно в 14–15 лет я начала страдать анорексией, затем булимией и так до 18 лет. Это также подорвало мои отношения с мужчинами: я часто ассоциирую мужчин с насилием, тиранией. Конечно, чтобы осознать это, мне потребовалось много времени и терапии».

ПРОЯВЛЕНИЯ ПЕРФЕКЦИОНИЗМА
«Позже, войдя в профессиональный мир, я смогла экспериментировать со своим отношением к ошибке, к совершенству, к необходимости всегда быть ”подтвержденной” моим руководством: я заняла позицию, которая была из-за чувства обмана немного инфантильной по отношению к начальству, мужчинам или женщинам. Я устроилась в престижный инвестиционный банк. Мне всегда нужно было признание, чтобы менеджер говорил, что гордится мной; только эти слова меня успокаивали. Иначе я чувствовала, что недостаточно выкладываюсь, что я не на своем месте. По сей день я чувствую необходимость больше работать, чтобы убедиться в своих способностях. В 23 года и даже после этого у меня был интеллектуальный комплекс. Мне было что доказывать. Эта жажда успеха и желание показать моему отцу, что он был неправ, сослужили мне хорошую службу, продвинули меня по карьерной лестнице. Я работала в Париже, Швейцарии, а затем получила повышение в Лондоне».

ПЕРФЕКЦИОНИСТКА И НЕЗАВИСИМАЯ
«Моей начальницей была женщина, напоминавшая мне мать, поэтому в течение очень долгого времени я проецировала на нее свою потребность в признании. В какой-то момент рабочая нагрузка стала слишком высока, я была истощена, и эти привилегированные отношения обернулись против меня и стали токсичными. Я столкнулась с выгоранием, мне пришлось взять двухлетний отпуск, чтобы поработать над своими проблемами, поразмыслить над этим очень жестоким профессиональным опытом, но также и над своей личной жизнью, над постоянной потребностью в признании, а также чувством своей “недостаточности”. Я должна признать, что не люблю, когда мне помогают. Мой отец делал это так жестоко, критикуя меня: “Я должен все начать сначала, потому что это отстой!” Однако в офисе люди всегда пытаются мне помочь, и я начинаю понимать, насколько это полезно».

ДЕКОНСТРУКЦИЯ ДВУХ ТИПОЛОГИЙ
«Я нашла новую работу. Я трудилась над большим проектом по слиянию и поглощению в течение нескольких недель, когда партнер по команде сказал мне: “Босс сказал, что ты идеальна, а ты знаешь, получить комплимент от босса сложно, он очень требовательный. Но, в любом случае, я в тебе не сомневался”. Его слова успокоили меня, я почувствовала себя признанной. Я также чувствую, что знаю себя лучше, и понимаю, насколько я требовательна к себе. Это смешно, потому что я саботирую себя. Я также понимаю, что сделала шаг вперед. Мне доверяли эти два человека, что очень важно. Именно в их глазах я чувствую себя оцененной, умной и признанной. Фактически, самопознание помогло мне деконструировать это стремление к совершенству. Одно из моих качеств – я реалистка, не боюсь видеть вещи такими, какие они есть. Эта объективность в отношении ограничений и моих сильных сторон помогает мне наметить ситуацию: я знаю, когда захожу слишком далеко. Так что знание себя очень помогает мне. Мне было очень больно, теперь я стараюсь уважать себя. Я была сильно травмирована, а теперь никого не ставлю выше себя, в моей жизни нет никого важнее меня».

Женский перфекционизм
Традиционно дома и в школе маленьких девочек оценивают и поощряют, когда они совершенны и умны. Быть «хорошей» — значит быть совершенной. Гораздо терпимее относятся к неидеальной стороне маленьких мальчиков, что в некотором роде подготавливает их к несовершенству жизни.
В своей книге «Проклятие хорошей девочки» Рэйчел Симмонс очень хорошо описывает, как девочек воспитывают вежливыми, скромными и сдержанными. Она осуждает эту унизительную версию себя:
«“Хорошие девушки” должны играть по правилам и выглядеть безупречно. Здесь не так уж много возможностей для риска. […] Внезапно они начинают перестраховываться, и это становится постоянно усиливающейся привычкой: чем комфортнее девушки чувствуют себя, выбирая более легкий путь, тем страшнее становится делать ошибки»[61].
При вступлении во взрослую жизнь, когда нужно самоутвердиться и бороться с критикой, найти или даже занять свое место, прошлое, из которого выросли маленькие девочки, им совсем помогает.
Более того, навязанный с детства критерий совершенства, кажется, не совсем покидает их, а иногда даже превращается в навязчивую идею. В подростковом и взрослом возрасте многие женщины будут ждать от себя идеальности, что приводит к каскаду реальных ситуаций, проживаемых как неудачи, влекущих за собой самокритику, беспокойство и сомнения в своих навыках. Это не только замедляет их действия по реализации амбиций, но также поддерживает их чувство самозванства: они не верят в свои способности, когда они у них есть.
Руководствоваться идеей о том, что вы должны стать совершенным, прежде чем начать, – это худший из возможных ядов.

Ощущение самозванца как следствие перфекционизма
Этот токсичный механизм часто касается женщин, разрывающихся между многими обязанностями: они проявляют определенную требовательность в выполнении этих обязанностей, полагая, что во все нужно одинаково вкладываться. Фактически, только выполнив длинный список «обязательств», они наконец позволяют себе думать о своих собственных желаниях.
На консультациях, особенно в финансовом мире, где у Анны работают много клиентов, многие из них страдают от переутомления, депрессии или беспокойства и иногда поглощены подавленным гневом, скованы разочарованием и чувством вины, потому что не оправдывают своих ожиданий. Благодаря их описаниям мы быстро идентифицируем причину их страданий, тиранию их идеализированного видения, сосредоточенного на том, чего не хватает, и это почти во всех областях: стиль в одежде, содержание дома, занятия спортом, поведение детей и мужа, в постели или, конечно, в офисе.
Часто в слезах они выражают тревогу по поводу того, что считают ошибками. Они разочарованы тем, что не смогли предвидеть и лучше контролировать свои «задачи». Парализованные перед компьютером, зеркалом, поваренной книгой, всегда ищущие идеальный рецепт, вмешательство, шутку или комментарий, которые помогут им добиться большего. Эти мучения свидетельствуют о жестокости перфекционизма. Последствия явно катастрофичны и требуют критического взгляда на себя.
В этих условиях как не усомниться в своих способностях? Это характерно для феномена самозванства, поддержанного мифом о перфекционизме.
Мари-Элен – мать троих детей, работает полный рабочий день. Она была близка к выгоранию… после того, как в школе у ее малышей появились вши! Казалось бы, банальная и смехотворная ситуация, послужившая спусковым крючком. Не обращаясь за помощью, она оказалась в состоянии физического истощения, ей приходилось в одиночку ежедневно перестирывать четыре постели в доме, наносить шампунь на все головы, проверять тонкой расческой, все это помимо встреч, поручений, тетрадей и т. д.
Раздраженная, разочарованная, обиженная и злая на отношение своего мужа, по ее мнению, никчемного, она в конечном итоге полностью теряет контроль и сомневается в себе и своих способностях, больше не будучи в состоянии брать на себя обязанности по дому, обеды с клиентами и свою просроченную работу, не продвигающуюся ни на йоту. Через две недели она падает с ног.

Этот опыт мог бы вызвать улыбку, если бы он не был симптомом домашнего перфекционизма, когда женщины не просят о помощи, устанавливают очень высокую планку и «давят на себя». Ощущение того, что никогда не будешь на высоте, измотана маленькими детьми, и чувство неудачницы в конечном итоге берут верх!
Вместо того чтобы видеть нереальные цели такими, какие они есть на самом деле, — недостижимыми, — некоторые женщины видят в постигшей их неудаче доказательство своей некомпетентности, ничтожности. Мало-помалу малейшие достижения — успешные переговоры, отличная оценка, отработанная техника плавания — очень быстро обесцениваются. Эти интерпретации заставляют перфекционистку чувствовать дискомфорт.
Неудача, какой бы незначительной она ни была, рассматривается как катастрофа, она усиливает чувство крайнего сомнения в способностях и самооценке перфекционистки. Чтобы предотвратить это, она вовлекается в спираль чрезмерных усилий, в вихрь непрерывных ограничений и давления, со стрессом, трудным для нее самой и для окружающих. Лишенная сострадания, она требует от себя безупречности.
Как это ни парадоксально, бездействие может быть еще одним следствием: перфекционистка воображает (ошибочно), что не сможет идеально выполнить задачу, это парализует ее, она не может рисковать несовершенством и с самого начала задается вопросом, к чему это приведет.
Перфекционистка и ее дезадаптивные убеждения
Можем ли мы быть идеальными все время? Хотя ответ, очевидно, отрицательный, у перфекционистки ошибочные убеждения, служащие абсолютным идеалам:
• ее цели не учитывают ограничения;
• ее ожидания от самой себя сверхъестественны;
• страх совершить ошибку и страх неудачи нездоровы;
• у нее жесткие принципы, согласно которым нет нюансов, только «черное или белое»;
• она подчиняется бесконечному «нужно».
Ограничительные убеждения подкрепляют идею о том, что малейшая ошибка будет фатальной. И все это порождает боязнь неудач, в свою очередь приводящую в порочный круг самозванства.
Мятежница переосмысливает место женщин
Тирания «надо» – это выражение, придуманное немецким психоаналитиком-неофрейдистом Карен Хорни[62]. Эта замечательная женщина бросила вызов суровому отцу, приступив к изучению медицины. Позже она оспорила теории основателя психоанализа Зигмунда Фрейда о психологии женщин, предположив, что некоторые из их психических проблем были результатом не инстинктов и биологических побуждений, а социальных условий и культурных проблем, с которыми они столкнулись[63]. Это уже был вопрос не только внутриличностных, но и межличностных проблем, подчеркивающий решающую роль человеческих отношений в формировании наших убеждений, видения мира и, в более широком смысле, нашего благополучия или неблагополучия.
Чтобы положить конец видению женщины через призму мужского и фрейдистского взгляда, она поменяла гендерные роли местами, в частности, утверждая, что не женщины испытывают «зависть к пенису», а мужчины страдают «жаждой матки». Другими словами, в то время как женщины могли рожать, мужчинам оставалось только подтверждать свое превосходство в других областях, что косвенно способствовало подчинению женщин.
Карен Хорни также настаивала на весомости роли родителей в формировании чувства уверенности через теплую атмосферу или, наоборот, чувства беспокойства ребенка, развивающегося в холодной, болезненной и враждебной обстановке[64].

6 тревожных признаков перфекционизма
1. Перегрузка работой.
2. Нежелание браться за новые проекты, не будучи на 100 % готовыми, из-за страха неудачи (что может привести, в худшем случае, прокрастинации на потом).
3. Чрезмерное внимание к тому, что не получается.
4. Неспособность делегировать полномочия, в некоторых случаях постоянный контроль других — во избежание ошибок.
5. Строгость к себе в отношении совершенства с очень слабой терпимостью к внешней критике.
6. Едкая самокритика.

Эксперт

«Эксперт — это знание, тогда как перфекционист — это качество»[65], — говорит Валери Янг. Поймите: я компетентен, только если все знаю! Таким образом, эксперт — «Мадам Я-Знаю-Все-Обо-Всем». Это предписание знать все соответствует ее собственному определению компетентности. Как и в случае с «одаренными», идея обучения не приносит ей комфорта: это означает, что у нее (как и у всех) могут быть пробелы в знаниях или что-то, чему нужно учиться.
Прежде чем приступить к работе, она должна иметь полный обзор и владеть всей информацией по теме. Она становится вечной ученицей, потому что никогда не знает достаточно. Мы можем видеть, как это тормозит претендента на новую должность. Вместо того чтобы говорить себе, что у нее достаточный багаж и опыт, а остальные знания и навыки будут развиваться по мере ее работы в бизнесе, она предвидит, чего ей может не хватать.
Зоуи имела необходимое образование и опыт для работы мечты в крупной шведской компании. «Но я не говорила по-шведски, и, хотя должность была в Бостоне и все общение внутри компании осуществлялось на английском языке, мне казалось важным говорить по-шведски. Параллельно с приемом на работу я проучилась три месяца; меня ждали, но я не полностью освоила язык, поэтому перед последним собеседованием предпочла сдаться. Но это заставило меня понять, что потребность в опыте ужасно сдерживала меня и что я упустила две прекрасные возможности для продвижения в своей карьере. Мне 33 года, и благодаря поведенческой терапии я не упущу свой шанс».


Независимая

«Независимая берет на себя задачу и хочет довести ее до конца. От А до Я. Чтобы внести ее в список своих достижений, она должна сделать все только сама. Она думает, что должна во всем разобраться и найти все решения самостоятельно. Просьба о помощи — признак слабости и вызывает стыд».
Она считает, что:
• Я компетентна, только если все делаю сама!
• Обращение к другим, когда это необходимо, является оскорблением моего самомнения, потому что независимая продвигается вперед сама.
• Мне не нужна помощь, доказывающая мою слабость.
Так обстоят дела у 28-летней Виолетты, воспитанной отцом. У нее была только одна идея — сбежать из провинциального городка с дипломом о среднем образовании и пойти в модельную школу, чтобы стать дизайнером костюмов.
«Я очень изобретательна и быстро поняла, что могу рассчитывать только на себя в достижении своих целей. Мои родители считали сферу развлечений нестабильной, несерьезной, они хотели, чтобы я строила карьеру государственного служащего. Мне удалось “покорить Париж” и получить диплом и особое внимание жюри благодаря костюму Марии-Антуанетты. Удача снова улыбнулась мне, когда я устроилась на работу в Комеди Франсез. Профессиональная карьера очень быстро заставила меня взять на себя высокие обязанности. Я привыкла работать в одиночку в окружении книг.
В глубине души я очень хорошо знала, что не заслуживаю всего происходящего со мной, учитывая мой возраст и отсутствие опыта. Во время гастролей по провинции два костюма были отправлены не в тот театр, что поставило под угрозу шоу. Привыкшая делать все сама, я взяла на себя ответственность и приступила к пошиву платья, несмотря на то что времени было мало. Не предупредив меня, продюсер привел двух художников по костюмам, с которыми, если подумать, я была особенно неприязненна. Я переживала каждое предложение, каждое прикосновение как доказательство своей несостоятельности; мое отношение напрасно тратило время всей команды. Эта работа была мучительной, но позволила мне понять, что получение помощи и работа в команде могут помочь мне учиться и развиваться. Успеха можно достигать и во множественном числе».


Одаренная

Уникальность людей этого типа, подверженных чувству обмана, в том, что они заботятся не только об успехе, но и о том, «как» и «когда». Как объясняет Валери Янг: «Для [одаренных] умение измеряется легкостью и скоростью. Бороться за овладение предметом или навыком, не имея возможности добиться успеха с первой попытки, равносильно ситуации неудачи и, следовательно, стыда».
Они считают, что:
• Я недостаточно хороша, если мне приходится прикладывать малейшие усилия.
• Мне нужно все исправить с первого раза.
• Работа над освоением новых навыков — это смертный грех, который отражает лишь негативный образ меня самой.
• Я считаю себя неэффективной, медленной и недостойной.

Ко всему новому они будут подходить с предвзятостью, что вызовет немедленную моральную «одышку». Упорство не является сильной стороной одаренной личности, все ей должно подаваться готовеньким. И она даже должна заранее знать то, чему нужно будет научиться!
В свои 29 лет Джессика работает кондитером в самой большой пекарне симпатичного провинциального городка. Там она училась всему, и ее начальство никогда не переставало восхвалять ее.
«Очевидно, продав бизнес два года назад, они настояли на том, чтобы новые владельцы оставили меня. Сказали, что без моих умений клиентура уйдет. Конечно, я была польщена. Но едва мои старые начальники закрыли дверь, как новые, очаровательные, решили представить новую выпечку. Ничего особенного, но мне пришлось вернуться к своим рецептам, разработать новые, и сначала это меня парализовало. В то время как моя голова все еще была полна комплиментов от предыдущих владельцев, всегда считавших меня “специалистом”, я начала осваивать новые методы и чуть не отшвырнула полотенце, настолько меня ранило, что не все получается с первой попытки. К счастью, мои начальники сказали, что доверяют мне, были терпеливы, и все было хорошо. Но в то время я думала, что умру от стыда».


Суперженщина

Можно сравнить суперженщину с четырехруким и трехглазым индийским божеством Шивой, способным организовывать мир. По словам Валери Янг, «суперженщина измеряет свою компетентность количеством ролей, блестяще ею исполняемых. Не справиться хотя бы с одной из этих ролей: мать, жена, хозяйка, друг, волонтер… — равносильно позору, потому что она должна быть в состоянии взять на себя все». Поймите: я супердевушка, обязанная выступать на всех фронтах!
Суперженщина постоянно подключена к «розетке». У нее есть требования, близкие к перфекционизму, но она умножает его и распространяет на несколько ролей.

Ее не устраивает успех только в одной области. Ей нужно сиять в каждой роли, взятой на себя, чтобы чувствовать себя компетентной. Она — выдающийся жонглер, охваченный постоянной потребностью в действиях, с риском в конце пути потерять равновесие и оказаться на больничном.
Вот что случилось с Дезире. В 28 лет ей улыбалось все: очаровательный муж, ребенок, спавший всю ночь прямо с роддома, работа архитектора, удовлетворявшая ее, легкость в организации обедов и дар кулинарии, вызывавший зависть у ее друзей. Добавьте к этому дизайнерскую квартиру в модном районе Парижа, и вы получите полное представление о жизни Дезире.
«Иногда я щипала себя, чтобы поверить в это: мне так повезло, я вышла замуж за любовь всей моей жизни, у нас родился совершенно здоровый сын, мои родители и другие родственники часто обедали с нами и восхищались тем, как я справлялась со своей ролью мамы и работой архитектора. Иногда я работала дома, чтобы развлекаться с сыном. Я организовывала обеды один или два раза в неделю под предлогом, что это легче, чем найти няню. Тем не менее у меня была няня, присматривавшая за малышом. Короче говоря, моя жизнь была идеальной.
Пока однажды я не получила большой заказ. Я начала работать по ночам, чтобы не отставать; я уставала, но была так счастлива. Я думала, что могу продолжать в том же духе. Строительство опаздывало, клиент устроил скандал, мне пришлось работать усерднее, и я возвращалась домой все позже и позже. Несмотря ни на что, я отказывалась от помощи мужа: он юрист, и я сказала себе, что не собираюсь его беспокоить, поэтому заботилась о продуктах, еде и т. д. В одну из суббот я работала в офисе, чтобы закончить заказ. Когда я пришла домой, муж сказал, что наш сын сделал первые шаги. Мой ребенок пошел, а я не увидела этого, потому что не смогла отказаться от новой работы. Эта новость шокировала меня. Я заплакала и не могла остановиться. Я была уверена, что я ужасная мать, что мой сын будет несчастным. Муж заставил меня понять, что я живу под давлением. Я взяла двухмесячный перерыв, ушла в отпуск, научилась говорить “нет” и не стремиться быть на всех фронтах. Теперь я соглашаюсь принимать помощь и чувствую себя прекрасно».


Преданная

Мы хотели бы завершить эту портретную галерею описанием двух других типов. И, прежде всего, «преданные»: это женщины, демонстрирующие верность, иногда доходящую до самопожертвования и виктимизации. Свои собственные потребности они задвигают на второй план.
35-летняя Майте – яркий пример этого типа личности: «Я из довольно традиционной семьи, поскольку моя мать не работала и заботилась о доме, моей сестре и обо мне. Мой отец из Тулузы, мама родилась во Вьетнаме. Она приехала в Париж учиться в архитектурной школе, где познакомилась с отцом, инженером. Когда родилась моя старшая сестра, она перестала работать.
Мое детство было очень спокойным, рутинным. Я была хорошей девочкой, любила много читать, особенно комиксы. Отец часто отсутствовал и был довольно суровым. Я помню, что мне было неуютно, я мало говорила. Мама была очень заботливой, помогала с домашними заданиями и особенно трепетно относилась к нашим успехам в математике. Строгий холодный взгляд и наказания, безусловно, подтолкнули меня к получению хороших оценок. Неудача – это не вариант. Я оказалась весьма одаренной в учебе, поступила в Высшую школу электрики после почти армейской подготовки. Эта четко структурированная среда была мне знакома. Однако я никогда не спрашивала себя, чем бы я хотела заниматься.
Я стала стратегическим консультантом в престижной консалтинговой фирме, где познакомилась со своим будущим мужем. После рождения первого ребенка к работе не вернулась, в чем меня особенно поощряла мама. Пассивность, неспособность выразить словами то, к чему я действительно стремилась, только способствовали этому. А остальная часть моей биографии, как я поняла позднее, была просто продолжением этого образа жизни. Я адаптировалась к ней, не имея возможности отказаться от требований других, особенно моего мужа. Когда мы переехали в Сингапур, мне было сложно адаптироваться к новой культуре, и я полностью сосредоточилась на обучении детей. Мне было трудно приобщиться к другим группам мам. Я очень долго пряталась за своим мужем и детьми. Я стала замечательной няней. То, как мой муж и дети обращались со мной, как с невидимой второсортной гражданкой, находящейся у них на службе, причиняло мне боль, но я не могла претендовать на свое место. Меня переполняли негодование и обеспокоенность тем, что мне не удастся возобновить свою деятельность, но в то же время я чувствовала себя неспособной на это. Моя уверенность в себе была подорвана, если она вообще когда-либо существовала. Я ждала разрешения жить. Я потеряла голос и двигалась вперед только потому, что мой муж шел впереди. Фактически, я развивалась параллельно самой себе, не зная, как управлять своей судьбой. Но во мне поднялась тупая ярость. При третьих родах я чуть не умерла. Я упала на дно и испытала панический страх. Мой образ жизни мог убить меня, и это нужно было изменить.
Процесс был долгим, я все еще часто чувствую себя виноватой, но не так, как раньше. Через полгода после рождения младшего сына я начала посещать уроки публичных выступлений и пения в хоре – это помогло мне восстановить голос, буквально услышать себя. Хотя это может показаться глупым, но это чертовски важный повод для уверенности в себе. Меня заставили замолчать – я снова обрела голос. Хотя новый переезд привел нас в Таиланд, теперь я организовываю семинары, которые предлагаю другим женщинам, таким как я, со склонностью к застенчивости, чтобы они смогли найти свой голос и снова начать петь!»

Майте долгое время оставалась пленницей чужих взглядов, забывая о своих нуждах, из-за чего теряла уверенность в себе. Но она порвала с этой моделью и вернула свою жизнь в руки после шока, парадоксальным образом позволившего ей восстановить связь с собой и найти желаемое. Начав петь, она заявила о себе, перестав искать одобрения, и вышла из зоны комфорта.
Жертвенная девушка исключает себя из своей возможной судьбы, предпочитает оставаться на заднем плане не из-за недостатка способностей, а из-за социального тормоза, особенно в определенные моменты.

Так было с французской писательницей Колетт. В конце XIX века она одолжила свое перо мужу Вилли для ее серии книг «Клодина», чтобы он подписал их своим именем.
В романе «Невеста»[66] Мэг Волитцер описывает, как женщина позволяет мужу украсть ее личность как писателя и пожинать ее лавры. Такое почти жертвенное отношение сейчас кажется маловероятным. Однако в женском коллективном бессознательном оно всегда в большей или меньшей степени лежит в основе определенного поведения, например, нежелания обратиться с просьбой.
Карл Роджерс сказал о понятии «я»: «Мы не можем измениться, не можем отпустить то, что мы есть, пока не примем то, чем мы являемся»[67]. Вопрос принятия имеет первостепенное значение, и категория «ложных уверенных» отражает этот недостаток и тень, отбрасываемую на самосознание, необходимое для чувства уверенности и энергии.

Ложная уверенная

Под кажущейся яркостью «ложная уверенность» скрывает более темную сторону и фундаментальное отсутствие самоуверенности.
Выставлять напоказ уверенность, показывать остальному миру, что мы можем сделать в три раза больше, чем другие, демонстрировать все маркеры успеха — на работе, в паре или физически — все это необязательно является отражением хорошей самооценки и внутренней уверенности в себе. Часто это наглое представление о самом себе на самом деле является крепостным валом, дымовой завесой, служащей защитой для концепции хрупкого «я», прежде всего, боящегося разоблачения и не поддерживающего критику, рискуя очень быстро впасть в гнев. Другой человек допустим до тех пор, пока он не ставит под сомнение нашу защитную маску против сомнений и страхов. Существует своего рода уверенность, что нам удается быть оцененными другими благодаря нашему образу, сложившемуся у них, в ненасытном стремлении угодить и быть принятыми. Отсутствие одобрения может подорвать все и в том числе нашу уверенность.
Эта неуверенность, скрытая под маской сверхуверенности, явно отражает отсутствие принятия себя, потому что самооценка, в конце концов, остается слишком зависимой (как у перфекциониста) от внешних достижений и не воспринимается как очевидная.

Это также отражает, как и в случае с перфекционистом, трудность принятия себя таким, какой вы есть. Поэтому следует более мягко взглянуть на себя, на свою истинную ценность.
Ложная уверенность в кино
В фильме Вуди Аллена «Манхэттен» (1979) Мэри Уилки, героиня Дайан Китон, является прекрасной иллюстрацией ложной самоуверенности. Невротичная, высокомерная журналистка, она бесконечно корит себя из-за своих интеллектуальных способностей, наполняет свои разговоры отсылками, вовсю цитирует Карла Янга, Нормана Мейлера, Скотта Фицджеральда, блестяще оспаривает точку зрения других персонажей… но не может продвинуться вперед в своей личной жизни, поскольку сомневается в себе и проводит свою жизнь у психолога.

В любом случае, переоценка этих предвзятых и устаревших убеждений для каждого из типов самозванства и неуверенности в себе необходима, если мы хотим отделить зерна от плевел и развить менее суровое представление о себе. Сострадание также очень помогает, поскольку заглушает критику своих ошибок и страх неудачи, тиранящие нас и разжигающие синдром самозванца.
Более того, даже если женщины попадают в категорию независимых или ложно самоуверенных в какой-то момент своей жизни, они также могут быть «крутыми парнями», настоящими суперженщинами: 25 июня 2019 года очень серьезный Harvard Business Review опубликованы результаты провокационного исследования: Women Score Higher than Men in Most Leadership Skills[68].
То же исследование показывает, что женщинам не хватает уверенности в себе в начале профессиональной деятельности, затем они завоевывают ее в возрасте около 40 лет, чтобы быть уверенными после 50 лет. В некотором смысле это обнадеживает и подтверждает, что уверенность в себе со временем растет (мы еще вернемся к этому в главе 4). Мы приобрели определенный опыт в профессиональной сфере. Мы меньше заботимся о взглядах других. Мы знаем, что время идет, а жизнь коротка.

Женщины лучше мужчин в большинстве лидерских качеств
[image: ]
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И все же, несмотря на эти цифры, согласно S&P, индексу фондового рынка, рассчитанному по 500 крупным компаниям, котирующимся на фондовой бирже США, только 4,9 % главных исполнительных директоров Fortune (главный исполнительный директор примерно соответствует генеральному директору) — женщины, и 2 % из этих 500 компаний возглавляют женщины[69]. Найдите ошибку.
Вывод: 5 советов Джессами Хибберд[70], как бороться с чувством самозванства
1. Суть работы — принимать во внимание то, кем вы являетесь в целом.
2. Разговор о неуверенности в себе очень помогает, потому что сохранение этой неуверенности в тайне порождает стыд.
3. Мы придерживаемся идеи, что это делает нас неуязвимыми, хотя, на самом деле, наша уязвимость может быть привлекательной.
4. Проявив сочувствие, мы обнаруживаем, что ошибки помогают нам стать устойчивыми, что их можно пережить.
5. Критический голос сказал бы: «Никогда не делайте ошибок, иначе вы будете в центре внимания». Сострадательный голос предпочитает говорить: «Ошибки свойственны каждому».

Все мы знаем выражение на латыни о том, что человеку свойственно ошибаться: Errare humanum est. Мы менее знакомы со второй частью предложения, что упорство в ошибках — дьявольское качество: Perseverare diabolicum… Быть человеком, прощать и учиться на ошибках — вот рецепт для уверенных в себе.

4
Колеблющаяся уверенность

Нет никого, кто родился под плохой звездой, есть только люди, не умеющие читать небо.
Далай Лама


Уверенность в себе — понятие подвижное и динамичное. В зависимости от нашего опыта она может быть усилена или повреждена, особенно если события в детстве вызывали унижение или страдание. Эти травмы прошлого могут усилить случайные негативные переживания и замыкают нас в спираль самокритики, чувства неудачи и стыда.
Мы можем встретить людей, подрывающих нашу уверенность в себе или, наоборот, порождающих ее. Ничто не высечено в камне. Несмотря на трудное и даже ужасное детство, мы можем, благодаря хорошо известному сегодня процессу адаптируемости, восстановиться и справиться с этим.
Примеров этому предостаточно — в частности, Альбер Камю, никогда не знавший своего отца, погибшего на передовой в Первой мировой войне. Он вырос в Алжире в бедности с глухой и неграмотной матерью и жестокой бабушкой. И все же ему посчастливилось встретиться с учителем, поверившим в него и научившим верить в себя. Получив Нобелевскую премию по литературе в 1957 году, Камю послал ему письмо со следующими словами:
«Уважаемый господин Жермен, […]. Мне только что оказали слишком большую честь, чего я не искал и не просил. Но, когда я услышал эту новость, моя первая мысль после моей мамы была о вас. Без вас, без этой любящей руки, протянутой вами бедному маленькому ребенку, которым я был, без вашего обучения и вашего примера ничего бы этого не произошло».
А кто бы мог подумать, что Габриэль Шанель, более известная как Коко Шанель, построит империю, учитывая ее несчастное детство. Габриэль — дочь рыночного торговца и швеи, старшая из пяти детей. Ее мать умерла от туберкулеза, истощенная работой, когда дочери было всего 12 лет. Ее отец, всегда обвинявший своих детей, что они портят его существование, оставил ее с двумя сестрами у одной из теток (согласно легенде, в монастыре). Она пошла воспитанницей в монастырь, чтобы научиться швейному ремеслу. Затем долгий и невероятный подъем к мастерству модистки (изготовление шляп), потом открытие салона, магазинов и создание нового стиля и одного из самых значимых домов моды своего времени.
Тем не менее, если и есть в жизни трудные испытания, то это брошенность: как почувствовать себя любимой, как обрести уверенность в себе, когда факты, кажется, говорят вам, что вы не заслуживаете заботы?
Хотя уверенность в себе не может полностью и навсегда исчезнуть, важно помнить, что она не может быть абсолютной и охватывать все аспекты жизни. Вы можете быть Сереной Уильямс в лидерстве, но Бекассин[71] в организации. Это не имеет значения, главное — не фантазировать или идеализировать совершенство, а наоборот, сосредоточиться на знании своих сильных и слабых сторон, оставаясь при этом гибким, чтобы смягчить жизненные потрясения.

Жизнь не длинная тихая река

Уверенность в себе может быть разной. Иногда мы сталкиваемся с бурями, разрушающими нашу уверенность, ослабляющими волю и замедляющими действия. В других случаях мы живем, довольные собой, готовые действовать изо всех сил. Препятствия более или менее важны. Но постоянного фиксирования не существует. Чувство уверенности в себе, каким бы сильным оно ни было, зависит от внешних факторов и потому не является стабильным. Колебания в жизни, на работе, в семье, несчастные случаи, проблемы с продвижением по службе, безработица или даже потеря любимого человека, все это прямо или косвенно влияет на понятие «я», потребность в признании, в зависимости от того, чувствуем мы себя ценными или обесцененными. Кроме того, если вы считаете, что движение вперед по жизни важно, вы должны знать, как выйти из зоны комфорта и пойти на риск.
Быть уверенным в себе не означает никогда не совершать ошибок, а наоборот, принимать их и видеть, какой урок из них можно извлечь.

Чем быстрее вы поймете, что все меняется, что происходящее с вами не определяет вас, что все постоянно меняется и у вас не будет абсолютного контроля над следующим событием, тем лучше вы научитесь проживать настоящее. Найдите свою точку привязки и будьте открыты для будущего[72].
Эми Полер, американская актриса, комик и сценарист
Определенные события влияют на наш путь и делают уязвимыми. Это может быть развод, потеря любимого человека или болезнь. Накопление «жизненных случайностей» может вызвать желание сдаться, потерять уверенность в себе. Мы боимся снова совершить те же ошибки, столкнуться с новыми страданиями, неудачами.

Развод: от потери ориентиров к травме
«Никакие обычные провалы — такие как болезнь, финансовая или профессиональная неудача — так жестоко не резонируют в подсознании, как развод. Развод ведет непосредственно к очагу беспокойства и разжигает его. Это самая глубокая рана, нанесенная нам жизнью», — говорит Бото Штраус, современный немецкий драматург. Следующая история показывает, как это испытание может повлиять на уверенность в себе.
Алиса — очень красивая женщина 50 лет. Улыбчивая и энергичная, с искренними голубыми глазами, она кажется уверенной в себе и чуткой. Но так ли она уверена в себе?
«Сегодня да. Но так было не всегда. Около 20 лет назад я развелась. До развода моя уверенность в себе была относительно высокой. Во-первых, я была замужем, что для меня очень важно, у меня было два маленьких мальчика. Единственный недостаток – работа. Из-за профессиональных обязанностей мужа мне пришлось бросить работу в рекламе и стать фрилансером; я тогда подумала, что это временно. Просто ролей матери и домохозяйки было недостаточно: я начала терять уверенность в себе, и развод завершил формирование этого чувства. Концепция окончательного разделения действительно поразила меня и полностью уничтожила. Я чувствовала, что у меня нет фундамента. Я доверяла себе интеллектуально, знала свои возможности, доверяла себе физически, но все остальное было в основном неудачей и позором. Конечно, потом разводились и другие мои друзья, но я была первой, самой молодой, и мне казалось, что это невыносимо».

Алиса с большой ясностью вспоминает, как одиночество и ощущение отличия породили чувство стыда, также помогавшее подорвать ее уверенность в себе.
«В течение года я была почти в депрессивном состоянии. Все мои жизненные привычки ставились под сомнение. У меня больше не было уверенности в себе. Я не представляла себя идущей на ужин одной с друзьями, это было не в моих силах, мне было хуже них, потому что я в разводе. Я чувствовала, что часть меня отрезана, я уменьшена. Я стыдилась одиночества: я больше не была похожа на других, все мои друзья были женаты, все другие мамы в школе – тоже. Мне было 35 лет, я чувствовала себя слишком молодой для одиночества.
Люди спрашивали меня: “Что ты делаешь?” И я не знала, что ответить. Мне казалось, что меня ломают болезненные и заразные данные: разведена, двое детей, нет работы, нет перспектив на будущее. Я чувствовала себя отвергнутой. Это было так сложно, что я решила покинуть Париж и переехать жить в Барселону, говоря себе, что могу заново изобрести себя, оживить, переписать пустую страницу. Часть моего детства я прожила в Испании с любящими родителями и бегло говорила по-испански».

Если уверенность в себе можно потерять, ее можно и восстановить. Ценой работы над собой, изменения жизни. После тяжелой утраты, потому что на карту была поставлена потеря отношений, как подробно рассказывает Алиса.
«Развод причинил мне сильную боль, и, поскольку меня интересовали источники человеческих страданий, я решила вернуться к изучению психологии, чтобы разобраться. В то время я хотела работать с парами, проводить семинары поддержки. Эти психологические исследования пошли мне на пользу: мне нужно было залечить раны, они придали уверенности в себе, спасли меня. А потом у меня была работа, занятие, повод вставать утром… Иметь работу – значит иметь возможность существовать в обществе. Я наконец смогла отпустить чувство неудачи и стыда.
Теперь я понимаю всю сложность и травму развода. Мы мало говорим об этом, но это травма, наносящая огромный урон уверенности и самооценке: мы чувствуем себя отвергнутыми, нежеланными. Потеря отношений, жизни, о которой мы мечтали. Чтобы восстановить уверенность в себе, вам нужно будет посмотреть на все, что вы сделали для выживания. Вы должны обращаться к другим, не стесняясь просить о помощи, обедать, встречаться с людьми, заниматься спортом, восстанавливать связь со своим телом. Вы почувствуете себя сильнее физически, у вас появятся эндорфины, серотонин, дофамин, все витамины для счастья! И переформулируйте новые ценности. Не отрицая всего, подведите итоги важного, чтобы заново спроектировать себя. Жизнь состоит из неудач, вы должны действовать. Я начала бегать трусцой и стала психоаналитиком. И затем, беспокоясь о благополучии наших детей, мы с моим бывшим мужем смогли восстановить отношения после брака, раз не удалось в совместной жизни».

Отсутствие опоры в глазах другого человека может быть воспринято как психологическая смерть. Алиса — одна из тех, кто не только не почувствовал облегчения, но и пережил необратимую разлуку, во многом напоминавшую смерть, несмотря на хорошую уверенность в себе. Взгляд другого человека меняется, он становится безразличным, что приводит к чувству дезориентации и крайней изоляции. Мы становимся невидимыми.
Неясность и замешательство имеют приоритет над определенными убеждениями и приводят к потере контроля, когда самооценка оказывается запятнанной.

Алиса чувствовала себя уменьшенной от этого определения: «разведенная женщина».
Уверенность в себе плохо сочетается с чувством непринадлежности к доминирующей группе: слишком молодая, чтобы развестись, недостаточно взрослая, чтобы не испугаться, никому не нужна и одинока, чувствующая отсутствие любой надежды на успех или эффективность хоть в чем-то. Образец любящих родителей имел решающее значение и придал ей силы и уверенность, чтобы восстановить себя; в глубине души она знала, чего стоит. Как только была достигнута правильная физическая и эмоциональная дистанция, она смогла восстановить связь со своими желаниями, переформулировать новые устремления и переопределить себя вне взглядов. Ей удалось осознать тот факт, что любимый объект не был «всем». Вооружившись новообретенной зрелостью, она смогла начать доверять другим и себе.
Хотя Алисе потребовались время и смелость, чтобы восстановить себя, для других женщин развод — уникальная возможность обрести уверенность в себе. Используя неожиданные ресурсы, они понимают, что могут постоять за себя, и это дает им захватывающее чувство свободы и радости.
Траур
Потеря любимого человека, особенно внезапная, серьезно влияет на уверенность в себе. Скорбь может быть разрушительной. У Шерил Сэндберг, генерального директора Facebook, была жизнь мечты: любящий муж и двое детей. Ее книга «Впереди всех! Женщины, работа и власть»[73] продемонстрировала образец профессионального успеха. Столкнувшись с трауром, эта властная женщина потеряла уверенность из-за внезапной смерти своего мужа, которому тогда было 47 лет: «Ее склонность извиняться была результатом неожиданного симптома ее горя: Сэндберг полностью потеряла уверенность в себе», — говорит ее соавтор[74], психолог Адам Грант. «Жизнь рухнула по всем направлениям, — пишет Шерил. — Я не думала, что могу быть хорошим другом. Я не думала, что смогу выполнять свою работу… Это напомнило мне о том, как однажды в моем районе дом, строившийся несколько лет, рухнул в считанные минуты. Бум — и на земле»[75].
Через месяц после смерти мужа она написала в Facebook длинный пост о своем горе, о том, как с ним справиться, и о реакции окружающих. Почти 650 000 лайков, 45 000 комментариев и 275 000 репостов, этот пост не оставил равнодушным никого и заполнил душевную пустоту. Осознавая боль других женщин в ее ситуации, Сэндберг поделилась своим опытом горя и подходом к сопротивлению, написав с Адамом Грантом книгу «Вариант Б: преодолеть невзгоды, быть стойкой, восстановить способность к счастью»[76].
Болезнь
Болезнь также может подорвать нашу уверенность в себе. Изменение нашего телосложения, потеря контроля над своим телом — все это удары по эго. Но наше отношение к болезни и победа над ней могут восстановить уверенность и укрепить ее. Об этом говорит нам лучезарная 42-летняя Анриетта.
«У меня есть родители, оба – очень сильные личности. В культуре моего отца мальчики имеют право выходить на улицу, а девочки – нет: у моего брата были все свободы, когда мне было запрещено покидать дом. Мама много ухаживала за мной, она защищала, но не ласкала, не обнимала меня. Я была с ней близка, доверялась ей, но у нее был вспыльчивый характер. Я была свидетелем постоянных споров между родителями. Отец терроризировал меня всю жизнь, не только из-за своей сильной личности, но и из-за массивного телосложения. Когда я была маленькой, в школе учителя меня не очень любили, считали слишком сдержанной и застенчивой. Так что детство я провела либо за учебой, либо на кухне, где пекла торты, потому что там было место женщины.
Моя мама считала неправильным хвалить своих детей. Она никогда не говорила мне: “Ты красивая” или “Ты умная”. Я бы хотела это услышать, даже если бы это было неправдой. Нужно было быть покорной, скромной и, прежде всего, не выставлять себя напоказ. Вот почему меня всегда игнорировали, и это полностью изолировало меня. Я лишь смутно знала, что такое мальчик. С моим первым парнем ничего не получилось, потому что я не знала, как это сделать. Мне было очень одиноко, даже в колледже – наверное, поэтому я всегда была первой во всем: у меня было только это, и мне все еще не разрешали выходить на улицу. Поздравления с хорошими результатами придавали мне немного уверенности в себе. Это также помогло мне найти мотивацию и силы для продолжения учебы».

С детства семейные требования стирали уникальность Анриетты. Началось эмбриональное чувство маргинализации, постепенно расширяющее ложе изоляции. Именно в отношениях с внешним миром Анриетта обрела некоторую уверенность в себе, как только ушла из дома.
«Когда мне было 23 года, я стала учительницей английского языка и освободилась от родительского плена. Меня поддержали ученики и директор. Откровение! Я также познакомилась с Матье, актером, вселившим в меня уверенность. Мне льстило, что у меня очень красивый парень. Спустя годы, в возрасте 28 лет, я встретила Дугласа. Мы поженились, будучи молоды и влюблены, но наши отношения довольно быстро распались. Он презирал то, какой я была. Я уехала из Фонтенбло, где реализовалась в своей работе, потому что его карьера была важнее моей: мы встретились в Париже. Из-за утомительного переезда мне было трудно забеременеть, когда все мои подруги были беременны. Я считала себя нулем. Я думала, что мне действительно повезло с Дугласом, мирившимся с этой ситуацией, женщиной, не способной даже иметь детей… Я прошла все виды лечения, но безуспешно, затем я получила работу в Париже и… забеременела! Я была так счастлива. Вторая беременность следовала за первой, и мы были в восторге. В тот момент Дугласу предложили работу в Англии. Я не была довольна этим, но после года поездок туда и обратно решила присоединиться к нему. Приехав в Лондон, я забеременела в третий раз, у меня родилась дочь, страдавшая от редкого заболевания, и это заставляло меня чувствовать себя очень виноватой. У меня больше не было уверенности в себе».

К сожалению, ее роль жены омрачила ее уверенный взгляд, искаженный кривым зеркалом. Ее внутренняя хрупкость ощутима. Постоянная критика отнимала уверенность и позволяла сомневаться, уменьшая самооценку. Отличающееся от других мам самоощущение утешило ее в восприятии своей недееспособности, особенно из-за редкой болезни дочери, за которую она очень жестко себя осуждала.
«Постепенно я смогла восстановить себя, вернувшись к изучению диетологии, и в процессе создала свою практику: она стала популярной! Я снова обрела уверенность в себе. К сожалению, Дуглас не выдержал моего успеха. Он становился отстраненным, все более и более презрительным, одолеваемым дурными мыслями. Во время планового осмотра у меня обнаружили рак груди. Я этого совсем не ожидала. Потрясенная новостью, я вернулась домой в слезах. Я боялась удаления груди, боялась больше не быть женственной. Это не особо волновало мужа, не понимавшего моего беспокойства: он считал это бесполезным. Мне сделали операцию, но, к счастью, грудь не удалили. Я прошла лучевую терапию, прожегшую меня буквально насквозь, но, в конце концов, я была очень горда, что преодолела это. Через три месяца выяснилось, что у меня рак толстой кишки. Я упала в обморок, много плакала, и когда я сказала мужу, единственное, что он смог ответить: “Ты бракованный продукт! Я не хочу, чтобы у меня дома был бракованный продукт!” Потом он меня выгнал».

Негативное сравнение с другими влияет на нашу ценность для самих себя. Несмотря ни на что, Анриетта пошла вперед и преуспела. Когда она заболевала, ее тело предавало ее.
Тело имеет значение для уверенности в себе; когда мы чувствуем себя здоровыми и сильными, нам хочется победить весь мир.

Когда чувствуем себя подавленными и слабыми, уверенность иссякает. Говоря о раке груди, мы затрагиваем репрезентацию женщин. Если вы больше не чувствуете себя женщиной, это вызывает тревогу, способную привести к депрессии. Именно посреди этого урагана Анриетта вступила в борьбу и обрела уверенность в себе, которую теперь называет непобедимой. Ей удалось выразить свои потребности, быть услышанной и окруженной вниманием. Она перешла от самокритики к принятию себя. Это испытание раскрыло ее истинную силу и красоту.
«Мой друг быстро нашел квартиру – это спасло мне жизнь. И жить с детьми без Дугласа было большим облегчением. Моя болезнь потрясла всю семью: родители почувствовали, что мне нужно их присутствие рядом, и приехали поддержать меня. Дистанция между нами, без сомнения, вызванная некоторым стеснением с их стороны, исчезла. Мой отец стал говорить со мной каждый день; это меня потрясло, я наконец почувствовала себя ценной. Я поняла, что он любит меня, но просто по-своему. Я сильно похудела, потеряла ресницы, брови, волосы – но не подруг. Одна из них тогда только что вышла замуж, но нашла время, чтобы отвозить меня в больницу и забирать оттуда. Это были долгие испытания рака, пятнадцать сеансов химиотерапии. Но мы делали шаг за шагом и шли к цели. Физически потерять уверенность в себе – это нормально. Мама очень помогла мне: когда у меня снова отросли волосы, она отвела меня в парикмахерскую, мне сделали макияж, мы купили прекрасную обувь и красивый купальник, скрывающий шрам. Чтобы оставаться уверенной, я также избегала говорить многим о своей болезни, потому что большинство людей не знают, что ответить. Я старалась вести максимально нормальную жизнь, иначе я чувствовала бы себя отличающейся. После этого я приобрела силу. Всей своей нынешней уверенностью я обязана раку, потому что я преодолела его, выжила. Раку, но также и ужасам, сказанным Дугласом. Сейчас у меня ремиссия, я профессионально развиваюсь, научилась контролировать свой страх рецидива, потому что страх мне ни к чему, я чувствую себя почти непобедимой. Это испытание позволило мне лучше узнать себя, раскрыть себя, свои силы и передать их другим. И теперь я принимаю себя такой, какая я есть, полной или худой; у меня все те же верные друзья. И я обнаружила сияющую уверенность. Людей привлекает не красивое платье, а энергия, хорошее настроение. Уильям, мой лучший друг, всегда поддерживал меня, он говорит мне, что я потрясающая, и я начинаю ему верить».

Некоторые жизненные события влияют на нашу уверенность в себе, некоторые также утомляют нас: Анриетта выстроила себя по принципу от противного, несмотря ни на что, развила уверенность в себе после двух онкологических заболеваний и расставания.
Помимо больших жизненных испытаний, невзгоды также могут подкрасться исподтишка, особенно через запутанные послания и через чувство вины.
Опять тирания противоречий!
«Нужно быть уникальными, но поместиться в готовые параметры. Вписаться в параметры, но быть оригинальными. Быть оригинальными, но не маргинальными. Заботиться о своей внешности, не являясь сексуальным объектом. Соблазнять мужчин, оставаясь при этом сдержанными. Не подчинять, не подчиняться. Не быть шлюхами, но заниматься сексом, как в порно. Быть мультиоргазмическими монахинями. Быть забавными, но не клоунами. Краситься, но не быть размалеванными. Мягко, но изысканно. Естественно, но сексуально. Быть неугомонными, но послушными, как солдаты. Быть зрелыми, но оставаться молодыми. Оставаться молодыми, но не подростками. Быть худыми, но с грудью. На кухне и на диете. Жизнерадостными, голодными. Иметь характер – ах, берегитесь, это уж слишком: вы истеричны. Не желая создавать семью любой ценой, все равно заводить ее. Работать сорок часов в неделю, но готовить органические “домашние” блюда. Быть хорошими матерями, но не терять себя. Потерять себя – это плохо. Но стать плохой матерью тоже. Двадцать минут йоги в день, но всегда, всегда под контролем. Конечно, это не оставляет много места для того, чтобы изменить мир…»[77]

Бремя позора
Нельзя недооценивать мелкие ежедневные ущемления, резкие замечания, препятствия, подрывающие уверенность женщин в себе, — все это происходит почти непредумышленно. За женщинами часто пристально наблюдают, их осуждают за отношения или выбор в жизни.
28-летняя Элоди, разработчик программного обеспечения, почти потеряла уверенность в себе и самообладание: «Когда я хотела вернуться на работу через три месяца после рождения нашего сына, муж возмутился: “Он такой маленький, мы родили его не за тем, чтобы его воспитывала няня!” Я кивнула, уволилась и посвятила себя воспитанию нашего ребенка. Спустя полгода мнение мужа кардинально изменилось: “Тебе надо искать работу, это удручает – жить с домохозяйкой! Теперь ты просто мать, это не очень сексуально”. “Знаешь, что будет сексуально, любовь моя? Это совместная опека, если ты продолжишь так со мной говорить!” Это его успокоило, и через шесть месяцев я снова получила работу, потому что хотела. Но так можно сойти с ума!»

Неудивительно, что при таком замешательстве женщины чувствуют себя слабыми и испытывают колебания своей уверенности. Так обстоит дело в мире спорта, где иногда применяется правило двух взвешиваний, двух замеров. Вряд ли девушке-спортсменке простят моральное несоответствие, а еще менее вероятно ее поймут. Отмыться от позора женщине практически невозможно.
Посмотрите триумфальное возвращение Тайгера Вудса. Встречали бы у нас с таким энтузиазмом спортсменку, если бы она изменяла мужу с другими мужчинами?
Спонсоры и фанаты хотят, чтобы немногие культовые женские фигуры были идеальными — или, по крайней мере, приближенными к этому… Моральное поведение женщин глубоко влияет на то, как воспринимается их профессиональный успех. Девятикратную чемпионку Национальной ассоциации студенческого спорта[78] Сьюзи Фавор Хэмилтон[79] окунули в грязь после того, как ее застукали в эскорте. […] Женщины буквально не могут позволить себе роскошь совершать постыдные ошибки, которые можно увидеть в долгой карьере спортсменов-мужчин…[80]
Сьюзи Фейвор Хэмилтон боролась с биполярным расстройством, но не снискала себе популярности.

Материнство и колебания уверенности

Одним из факторов, способствующих неуверенности женщин в себе, является чувство вины. Это чувство охватывает вас в определенных особых ситуациях, особенно, когда вы мама.
Яд вины
Лучший совет, чтобы справиться с этим неприятным ощущением? Тот, что подарила женщинам-лидерам Армель Карминати из Medef: «Девочки, отпустите свою материнскую вину. Ни один парень не приходит в офис с мыслями: “Дети хорошо поели? Они будут в постели к 20:30? Они на меня обидятся, если я поздно вернусь?”»[81]
Эти слова приятно слышать, и, несомненно, они несут в себе толику здравого смысла. Тем не менее, работающим женщинам, обычно не имеющим сомнений или неуверенности, трудно не поддаться своей вине.
27-летняя Шанти счастлива. У нее трудолюбивый муж и двое очаровательных детей. Но, когда она оставляет их со своей матерью утром, чтобы пойти на работу, она теряет всякую уверенность. «Выходные мы вчетвером проводим вместе, делаем много вещей: гуляем, рисуем, готовим. Но я няня, с понедельника по пятницу ухаживаю за двумя маленькими девочками: они очень милые, я всегда любила детей. Тем не менее, каждый понедельник утром я задаю себе тысячу вопросов и чувствую себя виноватой. Можно ли оставлять своих детей на попечение кого-то другого? Не будут ли они потом обвинять, упрекать меня в этом? К счастью, муж успокаивает меня, и по прошествии недели я снова обретаю уверенность. Я говорю себе, что все мамы чувствуют себя виноватыми, независимо от их работы».

Кьяра Ферраньи, итальянский блогер и стилист – очень влиятельная женщина[82], у нее 17,5 миллиона подписчиков в Instagram. Она управляет собственным брендом и является лицом других, участвует в телешоу и проводит всю свою жизнь в путешествиях, от недель моды до светских мероприятий, в очаровательных райских местах. Она замужем, и у нее есть маленький сын. 3 июня в своем аккаунте в Instagram, во время путешествия из Лос-Анджелеса в Рим, она выпустила пост, контрастировавший с ее имиджем суперженщины:
«Я знаю, что меня переполняют радость и гордость за все, что я сделала за последнее время. В начале карьеры это казалось мне невозможным даже в самых смелых мечтах, и это доставляет мне столько радости. Но бывают моменты, когда я чувствую, что я не лучшая мама или лучшая жена, потому что моя работа часто уводит меня из семьи. Я знаю, что никогда не захочу быть домохозяйкой (это самая тяжелая работа в мире) и не могу бросить свою работу, делающую меня полноценной женщиной. […] Мы пройдем через сумасшедшие перепады настроения и странные времена. […] Это напоминание для меня и для вас: заботьтесь о себе и постоянно напоминайте себе, какие вы замечательные. Простите себя за все ошибки, сделанные на этом пути!»

Двойственность молодых мам
Мы живем в поворотное время с перераспределением ролей обоих полов. Тем не менее, даже сегодня некоторые по-прежнему придерживаются архаичного взгляда на роль матери — определенных убеждений, согласно которым матери несут исключительную ответственность за воспитание детей. Как с такими предубеждениями мы можем двигаться вперед и обрести уверенность?
30-летняя Анаис не может уступить место своему мужу и с трудом осознает это. «Я журналист-фрилансер, и мне повезло, что я могу работать из дома. Но каждый раз, когда мне нужно уезжать на встречу, моя двухлетняя дочь Саша часами кричит и рыдает. Она не переносит разлуки со мной. А когда ее отец выходит из дома, она не устраивает сцен. Я больше не знаю, как с этим справляться, мои соседи начинают враждебно относиться к нам, и я испытываю чувство вины. В то же время я обожаю наши близкие отношения».

После обсуждения мы узнали, что Анаис хочет полностью управлять своей дочерью. Она единственная, кто купает ее, кормит, читает ей по вечерам сказки и часто берет ее на прогулку. Она не одобряет любые попытки своего мужа включиться, в конечном итоге он устраняется. Она не уступает ему место отца и исключает его из близких отношений. Как в этих условиях она может надеяться, что Саша перенесет малейшую разлуку? Анаис чувствует себя виноватой из-за того, что оставила дочь с отцом или няней, но не сомневается в себе. Поэтому работа по урегулированию сцен с маленьким ребенком будет выполняться вместе с матерью.
Место отца
Бельгийко-американка Эстер Перель — спикер, писатель и, несомненно, самый известный семейный психотерапевт, в частности, благодаря ее книгам, таким как «Эротический интеллект»[83] или «Я тебя люблю, я тебя обманываю, переосмыслить неверность для переосмысления отношений»[84]. Ее мантра?
Качество наших отношений определяет качество нашей жизни.

По ее мнению, если ХХ век побудил женщин задуматься о своем положении, ХХI век будет веком размышлений и адаптации со стороны мужчин. Таким образом, она считает, что современный мужчина больше не нужен для того, чтобы поддерживать дисциплину или обеспечивать дом.
Он тоже может быть эмоциональным существом. Новое определение ролей. И это особенно расстраивает женщину, всегда считавшую себя родителем номер один, экспертом номер один, не имевшую никакой общественной власти, но обладавшую всей частной властью. Сегодня эта же женщина претендует на государственную власть, но не всегда готова отказаться от частной. Она хочет, чтобы ее мужчина был более уязвимым, но не слишком. Потому что, если он сам боится рухнуть, если он заплачет, она тоже будет бояться, что он рухнет. А если он рухнет, она подумает, что он становится ребенком, но у нее уже есть дети![85]
Оставить место отцу — значит уравновесить семью. И пока он заботится о ребенке, не ругайте себя и используйте это время для своих потребностей.
Вина, подрывающая уверенность в себе, перераспределение ролей, которое может ослабить, — так много серых зон, которые можно прояснить, если мы начнем размышлять о себе, о том, чего мы очень хотим, и о желании преодолеть свои неудачи. В этом смысле самопонимание — это динамика, процесс, освещающий часть неизвестного, раскрывающий наш потенциал. Ничто не статично. Осознание этого вселяет в нас надежду.
Как будто всех этих вариаций нашей уверенности в себе было недостаточно, мы удерживаем небывалый рекорд по внутренним диалогам, и это без чьей-либо помощи. В редакционной статье журнала Elle[86] журналист Эрин Доэрти резюмирует это следующим образом: «Кто никогда не практиковал навязчивый внутренний монолог, заставляющий беспокоиться о том, что другие думают о нас? Или предвидеть, что они могут подумать? Женщины — чемпионки по всем категориям этого параноидального рефлекса. Не желаю, конечно, заклеймить весь женский пол. “Не было ли сказанное мной сегодня утром на собрании безнадежно скучным?” […]».

Уверенность приходит с возрастом

Обретя уверенность в себе и зная, чего они хотят и чего больше не желают, женщины заново открывают для себя стремление к свободе. Не по этой ли причине количество разводов после более чем 35 лет брака увеличилось в девять раз за 40 лет? Количество разведенных старше 60 лет удвоилось за 10 лет? В 2015 году развелись 24 315 мужчин и женщин в возрасте 60 лет и старше по сравнению с более чем 15 000 десятью годами ранее. В 60 % случаев инициаторами расставания являются женщины[87].
Согласно исследованию, опубликованному в Psychological Bulletin[88], наибольшая уверенность в себе проявляется именно в 60 лет. Вырастили детей, нашли супруга, хороший уровень самопознания, столько причин для умиротворения и уверенности, особенно в 60 лет, мы начинаем (пора!) смеяться над взглядами других, мы выучили уроки жизни и хотим извлечь из них пользу. Мы позволяем себе новые вещи, потому что знаем их ценность, мы прочитали больше книг, мы знаем, что время идет. Более того, мы должны в полной мере использовать преимущества этого десятилетия, поскольку, согласно тому же исследованию, эта уверенность в себе начинает снижаться, как только нам исполняется 70 лет, а в следующие два десятилетия даже сильнее…
На приведенном ниже графике показано удивительное явление: в то время как у женщин уверенность в себе со временем растет, мы наблюдаем противоположное явление у мужчин.

Уверенность по полу и возрасту[89]
[image: ]

Короче говоря, старение может освободить. Однако не ждите мудрости, дарованной временем, знайте себе цену и стойте прямо! Исследование, проведенное в 2009 году Университетом Огайо, показывает, что такая простая вещь, как хорошая осанка, оказывает явное влияние на ваши мысли и уверенность в себе! Встаньте прямо и запомните эти советы…
К выводу: 9 практических советов, как справиться с колебаниями уверенности
1. Браться за небольшие задачи, например, заниматься спортом. Это начало, оно помогает достичь удовлетворения и сформировать более позитивное представление о себе.
2. Написать список своих навыков и талантов, чтобы изменить положение вещей и воссоздать чувство внутренней безопасности.
3. В случае развода посмотреть классический фильм Хью Уилсона «Клуб первых жен».
4. Окружить себя друзьями, неравнодушными людьми, знающими вас.
5. Послушать на повторе Palladium от Бриджит.
6. Прочесть «Вариант Б: преодолеть невзгоды, быть стойкой, восстановить способность к счастью» Шерил Сэндберг.
7. Прочесть «Свирепая радость» (2019) Соржа Шаландона.
8. Погрузиться в позитивную психологию, пройдя тест из «Описания сильных сторон характера»[90] психологов Мартина Селигмана и Кристофера Петерсона: выявление сильных сторон для их лучшего развития позволит вам легче прий- ти в норму.
9. Разместить на стене вдохновляющие цитаты: «Проиграть битву — не значит проиграть войну!», «Лучшее еще впереди!».

5
Взгляд других, взгляд на себя

Нет необходимости спешить.
Не нужно блистать.
Вам необязательно быть кем-то другим, кроме себя.
Вирджиния Вульф


В некоторых культурах взгляд другого может быть смертельным. Так обстоит дело в Японии, где вопросы чести неотделимы от жизни в обществе. Таким образом, каждый год 100 000 человек исчезают, испаряются, чтобы не столкнуться с унижением, позором (разводом, банкротством). В своей книге «Испарившиеся»[91] Лена Могер и Стефан Ремаэль исследуют это леденящее душу явление. «Близкие считают социальное бегство ошибкой в пути. Для нас неудача недопустима. Это означает, что человек не выполнил свою миссию, не реализовал свою роль в обществе».
Представления о стыде и бесчестии не столь радикальны в нашем западном обществе; тем не менее, они могут принимать травмирующую форму: ослабляющую, делающую нас проницаемыми для взора другого, тяжелого, судящего и осуждающего взгляда.
Особенно взгляды общества определяют женщин (ведут в том или ином направлении), заключают в тюрьму (препятствуют их выбору). Это обусловливает их самооценку.

Стыд

Наше отражение в глазах других может сделать нас больше или меньше. Все, что нужно, — это посмотреть. Бремя чужих суждений давит незаметно, как открытая угроза. Ситуация Каролин прекрасно иллюстрирует это.
33-летняя Каролин потеряла работу руководителя группы в крупной косметической компании пять лет назад.
«В глубине души я знала, что без труда найду новую работу: у меня были степени, опыт и связи, но я не могла избавиться от чувства неудачи, стыда, осуждения. Как будто публичность поражения страшнее самой неудачи, чего, кстати, не было. Но меня определяла моя работа, и в конечном итоге это сказалось на моих отношениях.
Я жила с Батистом три года, он был директором престижного театра, и внезапно наличие безработного партнера стало неудобным для него.
Мы пошли ужинать с близкими друзьями, и я почувствовала, что он смущен и хочет сменить тему, когда я заговорила о своей ситуации. Это открыло мне глаза. После ужина у нас был серьезный разговор, и я поняла, что представление обо мне ему нравится больше, чем я сама.
На следующий день я собрала чемоданы, поселилась в отеле на неделю и проревела все это время. Эта ситуация немного подорвала мою уверенность в себе, но только временно. Потом я сняла в субаренду квартиру друга. Я не ответила ни на одно из тысячи сообщений Батиста, мне было слишком грустно и обидно.
Через три месяца я нашла более полезную и высокооплачиваемую работу в другой компании, а еще через шесть месяцев я нашла любовь всей своей жизни. Я снова столкнулась с Батистом на вечеринке в Париже, когда была беременна. Он был один, я была со своим возлюбленным. Я оглядывалась на свое время безработицы и искренне радовалась переменам, внесенным им в мою жизнь. Хотя в то время я не могла чувствовать ничего, кроме стыда и печали».

Каролин причинил боль не столько сам факт увольнения, сколько предположения и воображаемые ожидания о том, как на нее будут смотреть другие. Знаменитые другие, чей взгляд никогда не остается незамеченным.
Глубинное чувство стыда часто связано с нежеланием разочаровать (других) и ведет к ограничению убеждений о себе:
• страх быть не оцененным таким, какой вы есть;
• страх почувствовать себя униженным;
• страх быть отвергнутым.
Мысль о том, что можно потерпеть неудачу и выставить себя дураком, парализует.

Осмелиться выйти из зоны комфорта и начать работу — это кажется неосуществимым. У Каролин чувство стыда было связано с определенным событием и конкретным человеком, оно ослабило ее уверенность, но не разрушило ее. У нее хватило веры в свои способности, чтобы не отступить.
Чувствовать себя не любимым, а отверженным — эти эмоции возвращают искаженный и негативный образ самого себя, но у Каролин была сила, позволившая ей освободиться: ей не нужно было полностью определять себя через Батиста, она достаточно «нарциссизирована».

Ограниченная определенными ролями

В фильме Нэнси Мейерс «Отпуск по обмену»[92] Аманда и Грэм, персонажи, сыграные Кэмерон Диаз и Джудом Лоу, встречаются и разговаривают друг с другом о своих профессиях. Аманда начинает с того, что работает в компании, которая продюсирует трейлеры к фильмам. Затем, когда Грэм рассказывает о своей карьере в издательском бизнесе и известной матери-издательнице, Аманда признается, что владеет компанией, а не просто работает там. Она осмеливается сказать это, потому что понимает: Грэм не боится сильных, амбициозных женщин… Взгляд другого — мощный сдерживающий фактор, стирающий всякую спонтанность.
Как только женщины применяют так называемые мужские инструменты, они подвергаются тщательной проверке и даже обвинениям. Возьмем, к примеру, публичные выступления. Когда мужчины хотят покорить свою аудиторию, они часто используют юмор. Но позвольте женщине рискнуть пошутить, и она в миг потеряет доверие! Вот что констатирует журналист Пилита Кларк[93] на основе очень серьезного исследования, проведенного учеными из Университета Аризоны, включая Джонатана Эванса:
«Женский юмор кажется более настораживающим, а мужской — более полезным. Кто мы такие, чтобы рисковать? Наверное, ничего особенного из себя не представляем. По крайней мере, есть еще одно исследование, обнаружившее женщин-руководительниц, с юмором называвших себя эффективными лидерами, но это было в Новой Зеландии более десяти лет назад».
Следовательно, публичный юмор предназначен только для мужчин. Как резкость или драка. Это подтверждает Лоуренс Гутенмахер[94], клинический психолог, специалист по детям и подросткам: «Ежедневно на площадках детского сада находятся только активные, живые дети. Разница проявляется в ожиданиях. Короче говоря, мы ожидаем, что девочки будут нежными, мудрыми, идеальными маленькими женщинами и терпимее относимся к мальчикам. Маленькие девочки способны соответствовать этим ожиданиям. Но нам нужно больше терпимости. Вы должны уметь смириться с маленькой девочкой, временами бывающей грубой, и сказать, что она взволнована, а не истерична. Конечно, бывают истерики, но как часть патологии, а не игровая возня. Так происходит с детства, в воспитании».
Двойная дискриминация
Аиса Майга – известная французская актриса, мы видели ее в «Красотках» (Les Poupées russes) Седрика Клапиша, «Один уходит – другой остается» (L’un reste, l’autre part) Клода Берри, «Пена дней» (L’Ecume des jours) Мишеля Гондри или «У него даже твои глаза» (Il a déjà tes yeux) Люсьена Жана-Батиста. Хотя Франция – страна метисов, мы не можем сказать, что разнообразие так широко представлено в кино или на телевидении, не говоря уже о театре. В мае 2018 года Аиса написала эссе о своем опыте и историях пятнадцати других актрис[95]. Из него можно узнать о расистских высказываниях, различиях в обращении и заработной плате, стереотипах и травмах. Как обрести уверенность в себе, когда вас подвергают двойной дискриминации не только из-за вашего пола, но и цвета кожи?
Выдержки
«Женщина и отличающаяся. Стигматизированная или отвергнутая. Стереотипная или игнорируемая. Нахождение на стыке расизма и сексизма сопровождается почти полной невидимостью. У нас мало захватывающих возможностей для главных ролей. И когда мы получаем одну и думаем, что вышли из состояния актрис, отодвинутых на периферию, мы обнаруживаем, что были возведены другие символические стены. Наше присутствие во французских фильмах по-прежнему слишком часто обусловлено неизбежной или анекдотической необходимостью иметь чернокожего персонажа. Быть чернокожей – не моя работа. А также никого из авторов этой книги»[96].
«Мне был 21 год, я съехала от родителей, начинала свою жизнь как женщина, как актриса. Я чувствовала, что все возможно, что, проработав в консерватории, которую я окончила со второй актерской премией, над ролями Джульетты или Камиллы, я могла бы сыграть их. Я почувствовала себя героиней своей жизни, сильной и свободной. К сожалению, за эти 25 лет я поняла, что была чернокожей до того, как стала собой»[97].


Тирания внешнего вида

«Внешний вид — это первая составляющая самооценки, — говорит нам Кристоф Андре. — Неудовлетворенность своим телом влечет за собой серьезные психологические страдания»[98]. Особенно это актуально для женщин. Тело, отраженное в зеркале, становится образом, с которым женщины борются за существование, золотым стандартом их самооценки. Мы помним, как мачеха Белоснежки спрашивала свое зеркало: «Волшебное зеркало на стене, у кого самая совершенная и чистая красота?» И ответ зеркала: «Королева, ты самая красивая из всех».
От рождения до смерти мы переживаем напряженную, изменчивую и драматичную историю взаимоотношений с нашим телом, телесностью, формами, внешностью и множеством изменений, перекликающихся с экзистенциальным аспектом нашего постоянно развивающегося «я». Совокупность того, что составляет нашу внешность (одежда, макияж, стиль и т. д.), является первой точкой соприкосновения с другими людьми, отсюда и влияние первого впечатления. Как сделать так, чтобы оставленные впечатления соответствовали тому, что мы хотим раскрыть и рассказать о себе?
Наше идеальное «я», созданное семейными и культурными установками, жизненным опытом и образцами для подражания, выбранными нами, формирует то, что мы хотим продвигать и ставить на первый план в отношении себя.

В некотором смысле оно подчеркивает важные для нас ценности.
Внешность также можно использовать для обмана окружающих. Вы демонстрируете что-то специально сделанное, дающее ощущение принадлежности к норме, даже если оно отличается от того, кем вы являетесь на самом деле. Чтобы позволить себе быть собой, требуется сильная само- оценка.
37-летняя Клелия, учительница английского языка в провинциальном колледже, известна как очень яркий персонаж, в буквальном смысле.
«Я пережила тяжелую депрессию. Единственное, что меня поддерживало, – это преподавание. Поскольку я не хотела, чтобы кто-то угадывал мои внутренние мучения, я стала одеваться в яркие цвета. Оранжевые брюки с блузкой цвета фуксии и соответствующей помадой. Купила яблочно-зеленые очки. Я знаю, что студенты называли меня “попугаем” за спиной – я не возражала, мой парад работал. Все лучше, чем депрессия. В итоге я пошла на терапию, вылечившую меня. Сегодня я наконец-то разрешаю себе носить черное, я знаю, что теперь это не отражает мою душу. Но очки я не снимала».

Худоба
Похудение — это, пожалуй, самый сильный диктат, навязанный женскому телу. Начиная с марта, в женских журналах появляется одна и та же передовая статья: «Минимум три килограмма до купальника!», сопровождаемая фотографией моделей с идеальными размерами и обвиняющим смыслом между строк: без идеального тела плавание запрещено! Как будто женщинам нужно быть худыми, чтобы позволить обнажить свое тело (и как будто сбросить три килограмма будет достаточно!). А как насчет ютьюберов и других блогеров, призывающих женщин подготовить свое summer body, hot body, bikini body?
Фраза: «Быть худой, чтобы быть красивой/любимой» может вызвать у женщин только серьезную головную боль и психологические последствия. По словам американского юнгианского аналитика Полли Янг-Эйзендрат:
«Вера в то, что для успеха нужно быть худым, приводит к неуверенности в себе и своих способностях. Фанатичный контроль над женским телом ведет не к большим возможностям, а к чувству стыда, смущения, замешательства, к болезни и даже смерти, когда человек страдает расстройством пищевого поведения. В ожидании подтверждения нашей значимости и ценности мы подчиняемся унизительным советам экспертов, говорящих нам, что и когда есть, как заниматься спортом, как если бы мы были детьми»[99].
Молодая и красивая
В более глобальном и культурном плане навязчивая природа нашего общества в отношении молодости, красоты и работоспособности отражает набор доминирующих ценностей, чрезвычайно распространенных в социальном восприятии и способствующих эффекту кривого зеркала. Тело постоянно находится под обстрелом внешних предписаний, диктующих стандарты совершенства для женщин, говорящих, на какие образцы они должны быть похожи. Эти навязчивые требования заключают женщин в тюрьму вины.
Сьюзи Орбах — специалист по отношениям между женщинами и их телами. Английский психоаналитик и психотерапевт, она в течение 40 лет работала над вопросами образа тела и расстройств пищевого поведения и среди своих пациентов особенно выделяла принцессу Диану. Основываясь на клиническом опыте, она говорит, что с постоянными запретами проблема усугубилась: «Я думаю, ново то, что даже люди, уверенные в себе, видели разрушение уверенности вместе с телом. Как психоаналитик, Фрейд говорил о помещении психических проблем в тела, но сейчас я думаю, что нестабильность тел сказывается на нашем психическом здоровье».
Как маркетинг питается неуверенностью женщин и усиливает ее
Почему женские тела — идеальная цель? Сьюзи Орбах говорит: «Мы верим, что тело бесконечно изменяемо, поэтому мы стали жертвами отраслей и практик, часто вызывающих неуверенность в себе. Это так прибыльно: производители косметики — чрезвычайно мощные предприятия, осознавшие это. Чтобы обогатиться, часто думают о металлургии, о химии. Вы не думаете, что помада может сделать богатым, но это действительно так!»
Маркетинг анализирует наши недостатки и устремляется к ним, предлагая нам чудодейственные лекарства. Остальное сделают Photoshop и Facetune. И как только возникает впечатление совершенства, оно ускользает от нас, потому что стандарт меняется в соответствии с новыми критериями, ведя нас к новому идеалу. Тревога сохраняется: мы представляем себе, что наше тело неприемлемо как таковое.
Жан-Кристоф Сезнек, психиатр: «Маркетинг заставляет нас поверить в то, что, контролируя свой имидж или вес, мы будем больше любить друг друга, потому что это, по сути, подпитывает нашу зависимость от потребления»[100]. И продолжает: «Наше тело может стать полем битвы против эмоций и экзистенциальных тревог. Мы ошибочно используем еду, алкоголь или сигареты, чтобы успокоить, наполнить себя, утешить. Иногда мы вырываем волосы, чтобы стать лысыми (трихотилломания), мы кусаем ногти, трогаем кожу до тех пор, пока сами не оставим рубцы (дерматилломания)… Мы приходим к убеждению, что, изменяя наш образ с помощью косметической хирургии, диеты, спорта или татуировок, будем более счастливыми. Но, в конечном счете, все эти боевые действия запирают нас и обедняют нашу жизнь».
Диктатура физического совершенства
Постоянно оглядываясь на свое телосложение, женщины в конечном итоге определяют себя через тело. Это дает упрощенные и удручающие установки: «Я толстая, поэтому не нравлюсь окружающим», «У меня маленькая грудь, поэтому я недостаточно женственна» и тому подобное.
Диета или увеличение размера груди дает чувство контроля и подпитывает идею о том, что это может быть легко, может все изменить: вам нужно только сделать…

Это действительно очень соблазнительная идея, но она маскирует хаотичную и неопределенную экзистенциальную реальность, обратив тревогу на тело. Столкнувшись с эстетическими требованиями общества, продиктованными модой или кинематографом, женщины часто чувствуют себя изолированными, что только ослабляет их уверенность в себе и оставляет неудовлетворенными. Они не чувствуют себя приемлемыми или не принимают определенные части (нос, рот, грудь, бедра и т. д.). Иногда для восстановления уверенности достаточно небольшой инъекции ботокса или маленького хирургического вмешательства. Но диктатуру совершенства нельзя недооценивать.
В 2008 году исследование, проведенное учеными из Норвегии[101], показало, что, хотя люди, перенесшие косметическую операцию, имеют лучший образ тела, те из них, у кого были психологические проблемы до процедуры, все равно испытывают душевные страдания. «Психологические проблемы включают тревогу и депрессию, связанные с внешностью, согласно исследованию 2018 года о связи между дисморфофобией и косметическими процедурами, опубликованному в “Международном журнале женской дерматологии”»[102].
Кажется очевидным, что косметическая хирургия не может решить всех экзистенциальных проблем. И все же! Женщины настолько часто подвергаются манипуляциям идеей красоты согласно норме, что они забывают о других ценностях, связанных с телом, особенно о ценностях здоровья. Согласившись не уделять слишком много внимания своей внешности, они могли бы рассмотреть другие способы восстановить связь со своим телом, например, через спортивную практику: «Мы должны переосмыслить свое тело таким образом, чтобы извлечь из него пользу. Борьба в преобразовании наших тел, чтобы они стали местом, в котором мы живем, а не постоянным идеальным устремлением. […] Нам нужны достаточно устойчивые тела, чтобы наслаждаться моментами счастья и приключений»[103].
Что такое дисморфофобия?
Согласно Ларуссу, дисморфофобия характеризует «преувеличенное беспокойство, проявляемое кем-либо по поводу неприглядного внешнего вида всего или части своего тела, независимо от того, имеет этот страх объективную основу или нет».
В психологии это беспокойство считается мнимым или совершенно несоразмерным. Субъект видит себя «деформированным», и это причиняет ему страдания.

В своем романе «К красоте»[104] Зэди Смит очень точно описывает диктатуру красоты: «Вот почему Кики так боялась иметь дочь: она знала, что не сможет избавить ее от ненависти к себе. Держа это в уме, она изначально пыталась запретить ей телевизор, и, насколько ей известно, ни разу ни губная помада, ни женский журнал не проникали в дом Белси; но все эти меры предосторожности — и другие — были напрасны. Ненависть женщин к своему телу витала в воздухе, по крайней мере, так думала Кики. Она проникала в дом со сквозняками или на подошвах обуви, приходила из газет. Управлять ею было невозможно».
Женщины и социальные сети
Идеальные тела, изображенные на бумажных постерах или на экранах, вторгаются в наше поле зрения, диктуют параметры женщинам и наносят им ущерб.

Женское тело сводится к эстетическим канонам, меняющимся в соответствии с иконами времени, но с некоторыми константами: большая грудь, тонкая талия и длинные ноги.
Наши экраны пропитаны идеальным пластиком. Это наше тело в реальной жизни и сделанное нами для социальных сетей. Как могут женщины выжить в этих джунглях Instagram, постоянно фотографируя, запираясь в ложном визуальном восприятии, стремясь идентифицировать себя с новыми ролевыми моделями, демонстрирующими себя с прической, накрашенными, подтянутыми… идеальными?! Как молодые женщины могут иметь перспективу, необходимую для развития твердой уверенности в себе, если они не могут быть подобными этим образцам для подражания?
Вот что говорит 15-летняя Капуцин: «Я осмелилась сфотографироваться в купальнике и, должно быть, предприняла около 30 попыток, прежде чем нашла приемлемый вариант. Двум моим друзьям понравилось, но я получила грязные комментарии, оскорбления даже от незнакомых мне людей, пишущих, чтобы я оделась. Я много плакала, а потом удалила аккаунт. Я пытаюсь принять себя такой, какая я есть».

К сожалению, она не единственная жертва нападений, нацеленных на тело. Это же испытали первые леди, и это дело рук не отсталых подростков, а политиков. Насилие нашего времени подрывает уверенность. «В Интернете тролли нацелены на физические параметры женщин, чьи идеи им не нравятся, или публикуют нелестные фотографии “мести” после расставания. Нападения на телосложение женщин стали законными»[105].
Сопротивление организуется
Существует очень мало изображений женского тела и женских форм в их разнообразии. К счастью, в последние годы наметилась тенденция, направленная на изменение ситуации. Сейчас в сфере моды действуют законы, отслеживающие моделей с анорексией. Крупные бренды включают больше фигуристых моделей, чтобы многие женщины могли идентифицировать себя с ними. Публичные женщины отказываются подчиняться требованиям худобы и красоты и сопротивляются. Как в случае новых воительниц Instagram, выставляющих напоказ свое тело и заявляющих о нем. Австралийская актриса Селеста Барбер весело пародирует звезд в своем аккаунте в Instagram, и теперь у нее более 6 миллионов подписчиков. Когда природное вторгается в строго форматируемый ландшафт социальных сетей, женщины, наконец, находят там свой путь.
Американский сериал «Это мы» (This Is Us), созданный Дэном Фогельманом, транслируемый во Франции с 2018 года на каналах Canal Plus и 6ter, не мог иметь лучшего названия. Он погружает нас в жизнь семьи в разное время. Для роли полной девушки не может быть и речи о несоответствии — актриса действительно страдает ожирением, и мы разделяем ее проблемы, ее сложные отношения с телом, но также и ее мечты, надежды, ее любовь.
С 2013 по 2018 год на американской площадке Refinery29.com журналистка и литератор Келси Миллер много писала о том, как избавиться от комплексов, о тирании идеального тела, об активизме принятия своего тела, — и все это под заманчивым названием «Проект Антидиета», другими словами — проект «Антирежим»: «Каждую из нас, любого роста, ежедневно засыпают посланиями о том, что худоба — это цель для всех. И — сюрприз! — финиша нет, потому что никогда не станешь достаточно худой!» Поэтому она решает бросить диету, пишет статьи и замечает: «Вот некоторые вещи, произошедшие со мной, когда я бросила диету: моя карьера пошла вверх. Я опубликовала свою первую книгу. […] Я сделала все, что могла, чтобы принять любовь и привязанность других. […] Тот, с кем я общалась, стал моим парнем, затем мужем…»[106]
Вы должны быть похожи на персонажа Эрика-Эммануэля Шмитта: «Я не знаю, как быть женщиной, которую требует наше время. Меня почти не волнует наш пол, мужчины, дети, украшения, мода, дом, кулинария и… моя маленькая личность. Потому что женственность требует, чтобы мы поклонялись себе, своему лицу, силуэту, волосам и внешности»[107].

Превратившаяся в объект

Концепция объективации была введена философом Иммануилом Кантом, чтобы показать, что это вектор дегуманизации: «Как только человек становится объектом аппетита для других, все моральные узы растворяются, а рассматриваемый таким образом человек становится только вещью, которую можно использовать»[108]. Две американские феминистские активистки, Катарина МакКиннон и Андреа Дворкин, известные своими исследованиями сексуальных домогательств, изнасилований и порнографии, разоблачают[109] объективацию женщин мужчинами и порнографию, являющуюся, по их мнению, частично ответственной за эту объекти- вацию.
Но именно американские исследовательницы Барбара Фредриксон, заслуженный профессор психологии в Кенане, и Томи-Энн Робертс, психолог и профессор психологии в Университете Колорадо, в 1997 году разработали теорию объективации женщин[110] и продемонстрировали ее влияние на их психическое здоровье. Став сексуальным объектом, женщина деградирует и теряет уверенность в себе.
Эта теория предполагает, что со многими женщинами обращаются как с сексуальными объектами, что приводит к возникновению психических заболеваний, преимущественно встречающихся у женщин (депрессия, расстройства пищевого поведения и т. д.). Этот процесс идет двумя путями. Первый путь прост: опыт сексуальной объективации (когда другие рассматривают как сексуальный объект) напрямую вызывает психические расстройства. Второй путь косвенный и проходит через интериоризацию женщин в глазах других на самих себя. Это называется самообъективацией[111].
График на следующей странице иллюстрирует процесс. Обратите внимание, что flow[112], или «поток», в психологии обозначает психическое состояние полной концентрации человека на том, что он делает, будь то работа, музыка, спорт или что-то еще, любая задача. Это погружение в деятельность сопровождается крайне положительными эмоциями, такими как радость, мотивация, удовлетворение.

Когда женщины становятся сексуальными объектами[113]
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Страх не быть воспринятой всерьез

Ограничивая женщин биологической функцией (когда их определяет только материнство) или их телами (чтобы соответствовать канонам красоты), мы снижаем уважение к их интеллектуальным способностям. Эти стереотипы не щадят и ученых. Во всех дисциплинах каждый третий исследователь — женщина. В «Журнале наук» (Journal des Sciences) радиоканала France Culture[114] журналист и продюсер Наташа Триу принимает в соавторы исследования, озаглавленного «Комитеты со скрытыми предубеждениями меньше продвигают женщин, не веря в существование гендерных предрассудков» Изабель Регнер, профессора лаборатории когнитивной психологии Университета Экс-Марсель совместно, с Кэтрин Тинус-Блан, Аньес Неттер, Тони Шмадер и Паскалем Хьюге.
Фактически, один из двух членов комиссии не признает дискриминации, которой могут подвергаться женщины в науке. […] Но в наших результатах также есть решения: обучить членов комиссий, объяснить им, как работают предубеждения, что они, автоматически сохраняясь в памяти, могут влиять на нас без нашего ведома. Осознание и понимание механизмов их работы может помочь нам противостоять этому негативному влиянию.
Писательница Салли Руни поплатилась из-за этой предвзятости. Превознося достоинства грандиозных «Разговор с друзьями»[115] в Tages-Anzeiger[116], швейцарский литературный критик объяснял, что ажиотажу вокруг книги, несомненно, способствуют фотографии автора, «где она похожа на испуганную лань с чувственными губами». Тут же в Twitter появились возмущенные комментарии с хэштегом #dichterdran, немецким каламбуром на слова «писатель-мужчина» и «это похоже на правду». В ответ мы могли прочитать остроумные твиты, такие как: «Жан-Поль Сартр никогда не смог бы избежать интеллектуальной тени Симоны де Бовуар, в этом и заключается трагедия существования». Однако такие комментарии могут только повлиять на уверенность женщин в своих силах.
Это примеры того, что можно назвать серьезным гендерным разрывом. Писательницы-женщины сталкиваются в основном с бессознательным репертуаром невысказанных предположений о ценности своей работы, основанных на представлении о том, что мужчины серьезны, а женщины легкомыс- ленны[117].
А как насчет теста Бехдель, названного в честь автора комиксов Элисон Бехдель? Этот тест поднимает вопрос о гендерном неравенстве в кино. В 1985 году в комиксе «Лесбиянки, которых надо остерегаться» (Dykes to Watch out for[118]) Бехдель нарисовала сюжет под названием «Правило»: две подруги собирались пойти в кино. Одна из них упоминает правило, применяемое при выборе фильма: должны быть как минимум две женщины с известными зрителям именами, они разговаривают друг с другом во время фильма и говорят не о мужчине. Проведите тест, это неочевидно! Фактически, четыре независимых шведских кинотеатра теперь используют его в знак протеста против сексизма.

Когда взгляд другого спасает

Наши действия и желания часто зависят от взгляда другого человека, и наше тело не ускользает от этого взгляда, подчеркивая взаимосвязанный аспект существования и вызывая чувство тревоги.
Поскольку мы на самом деле не знаем, что думают о нас другие люди, нам всегда нужны заверения.

Ты любишь меня? Я чего-нибудь стою? Неуверенность невыносима. К счастью, не все взгляды критичны или злонамеренны. Некоторые даже могут спасти вас.
Марианне 18 лет. Она выросла с двумя старшими сестрами. Ее родители – очень занятые бизнес-лидеры. Две старших девочки встречаются с парнями, смогли поступить в выбранные ими университеты благодаря очень хорошим оценкам. Иначе обстоит дело с Марианной, пока не выбравшей профессию.
«Я чувствовала, что всем вокруг меня удалось найти свой путь. Мои сестры не только выше и худее меня, но и успешны: одна учится в Высшей школе экономических и коммерческих наук, другая – в Институте политических исследований. Я окончила школу с оценкой “достаточно хорошо”, считала себя нулем и была беспомощна. Мои родители долгое время давили на нас, чтобы мы добились успеха, хотя, видя мою неуверенность в будущем, они сказали, что поддержат любой мой выбор в учебе. Я всегда интересовалась проблемами окружающей среды с одной стороны, и психологией с другой, но специализация была немного расплывчатой, и я не знала, какую специальность выбрать и как зарабатывать на жизнь. Я все время передумывала, не верила в себя. И в довершение всего, трое моих друзей, начавших вести блог в старшей школе, добились успеха через социальные сети… Втайне им завидуя, я знала, что никогда не смогла бы этого добиться. Короче говоря, я была единственным выпускником средней школы, делающим выбор по умолчанию, даже не могла найти парня. Однако два месяца назад мне позвонил Эмиль, школьный друг моей 22-летней сестры: он был одним из организаторов поездки в Гамбию со студентами из Высшей школы экономических и коммерческих наук и Центрального университета Парижа, чтобы давать уроки детям. Один из студентов заболел и не смог присоединиться к группе. Эмиль спросил, могу ли я его заменить. Я согласилась, не особо раздумывая, у меня было время сделать прививки и упаковать сумку, и я оказалась в деревне, далеко от привычных условий и моей зоны комфорта.
Эмиль доверял мне и верил в меня, хотя мы очень мало общались раньше. Это все изменило. Я чувствовала, что он знал меня лучше, чем я сама. Как будто он развеял мои сомнения! Я сразу почувствовала уверенность, она дала мне крылья и уравновешенность. Я адаптировалась без проблем, и этот опыт дал мне более четкое представление о моем будущем. Я получила степень магистра в области управления окружающей средой и только начала работать в неправительственной организации. Без взгляда Эмиля я все еще сомневалась бы в своих силах и будущем».

Все женщины имеют право на аллилуйю!
Для творческой жизни важно, чтобы нас окружали люди, превозносящие наши творческие способности. Хор голосов, отмечающих, какие мы, который заботится о том, чтобы ободрить нас и, если необходимо, утешить, который приходит, чтобы питать нас. Очень важно, чтобы хотя бы один или два друга верили, что наш дар – это pan de cielo: манна небесная. Все женщины имеют право на аллилуйю[119].


Изменить взгляд на себя

Невозможно контролировать взгляды других. Но мы можем попытаться изменить то, как мы смотрим на себя. Старайтесь быть более снисходительными, менее критичными, более смелыми. В этом отношении уроком является фильм «Красотка на всю голову» (I Feel Pretty), вышедший в 2018 году. Он защищает идею о том, что уверенность в себе важнее, чем внешность. Главная героиня, молодая, симпатичная и закомплексованная женщина, сыгранная Эми Шумер, работает в женском журнале. Ее самооценка на рекордно низком уровне, и она тайно мечтает стать красивой. Став жертвой несчастного случая, она просыпается с уверенностью, что она роковая красавица. Ее уверенность в себе укрепит уверенность окружающих и изменит их отношение к ней.
Аннабель – 65 лет, она вышла замуж второй раз семь лет назад. По ее мнению, уверенность в себе зависит от того, как вы смотрите на себя.
«Я овдовела в 55 лет и думала, что я старая, некрасивая, что жизнь закончилась. Подруга встряхнула меня, потащила на занятия йогой и культурные мероприятия. Постепенно я почувствовала интерес к жизни. Следующим летом мы поехали отдыхать в загородный клуб. Я не знала никого, кроме моей подруги и ее мужа, я была настолько погружена в свою жизнь, свободна от чужих взглядов, что увлекалась всем, от плавания до серфинга. Я, всегда бывшая закомплексованной, считавшая себя слишком высокой, с тремя лишними килограммами, седыми волосами… Я встретила самого красивого мужчину в городе. Если бы я знала это, когда была моложе, я бы никогда не потратила свою жизнь так. Я бы ценила каждый кусок выпечки, не взвешивалась бы каждый день, чувствовала бы себя красивой… Принять себя таким, какой вы есть, – лучший возможный подарок!»

У каждого есть свои методы восприятия чужих взглядов и доброжелательного взгляда на себя. В этом отношении писательница, модный критик и влиятельная личность Софи Фонтанель[120] — образец для подражания. Она согласилась поделиться с нами своим видением о женской уверенности в себе.
«Я боялась выглядеть некрасиво с подросткового возраста. По крайней мере, не обладать красотой, нравящейся мужчинам. Конечно, иногда, особенно в юности, я видела, что нравлюсь кому-то. И все же я не могла поверить своим глазам. С другой стороны, у меня достаточно уверенности в своих писательских, творческих способностях, в чувстве юмора и интеллекте. Качества, которым я, конечно, уделяла больше внимания вместо того, чтобы бороться с эстетической трещиной.
Я быстро поняла, что неуверенность в моей физической красоте что-то скрывает. Несомненно, меня устраивало, что я нашла такой веский повод для сожаления вместо развития претенциозности к себе. Я преодолела комплекс, довольно быстро осознав, как мне повезло быть такой, какой я была. Я смеялась над собой. Конечно, время прошло, я знаю, что самые красивые девушки в мире сомневаются и это нормально, что далеко позади них я тоже сомневаюсь. Сомнение – это одновременно яд и то, что делает нас скромными. Это интересно.
Моя уверенность в себе выросла, потому что я неплохой человек. Даже если злюсь, я всегда буду прощать и выбирать любовь и понимание. И если я сначала применяю это к другим, то и к себе тоже. Я менее сурова к себе, чем раньше.
Я бы посоветовала женщинам сказать себе, что единодушия нет. Вы найдете людей, объясняющих вам, что Мэрилин Монро некрасива. Вы найдете других, кто скажет вам, что роман Марселя Пруста нечитаем. Все мнения, как говорится, относительны. Так что будет мудрым выбрать самые щадящие мнения, особенно о себе. Конечно, это не мешает быть честным с самим собой. Но честность – это не грубость. Будьте менее суровы к себе.
Я хотела бы добавить, что уверенность в себе проистекает также из вашей заботы о других. Меня немного пугает эта тенденция “соединения со своим внутренним «я»”. Все, чего я достигла, – через интерес к другим. Забыв, что я могу, умиротворенная, я вернулась в себя с более отвлеченным, более ласковым взглядом. Конечно, я уважаю людей, находящих баланс, например, с помощью йоги. И каждый делает то, что может. Но, на мой взгляд, уверенность в себе не приходит от овладения своим телом. Это принятие чего-то колеблющегося в теле. Ее источник – в снисходительности».

На заметку: 6 советов, как освободить себя от взглядов других…
1. Чтобы быть к себе снисходительнее, посмотрите «Красотка на всю голову» на Netflix. Фильм, делающий вас красивыми, мораль которого: «Любите себя, и другие будут любить вас!»
2. Прочтите «Бегущую с волками» Клариссы Пинколы Эстес.
3. Подпишитесь на аккаунт Селесты Барбер в Instagram и, как и она, вернитесь в реальную жизнь. И заметьте: смешное не убивает. Не больше нескольких лишних килограммов!
4. Прочтите ВСЕ книги Софи Фонтанель.
5. Истинное милосердие начинается с себя, возьмите на себя обязательство перестать критически смотреть на других женщин (мы все это делаем). Nostra culpa.
6. Выучите эту мантру: «Вы не сможете проявлять сострадание к другим, если не относитесь к себе с добротой»[121].

6
Бросить вызов своей неуверенности и сделать ее движущей силой

Вы набираетесь силы, смелости и уверенности с каждым опытом, когда действительно останавливаетесь посмотреть страху в глаза; вы можете сказать себе: «Я прошел через этот ужас, я могу справиться со следующим, что случится со мной».
Элеонора Рузвельт


Осознание того, что нам не хватает уверенности в себе, может стать силой. Ясность позволяет предвидеть страхи, извлекать выгоду из своих сильных сторон и опыта. Это может дать нам необходимый стимул к желанию превзойти самих себя, столкнуться с опасностями и несправедливостью жизни, будь то на работе или в отношениях.
Событие или триггер могут служить мотиватором. Иногда суждение, даже суровое, со стороны кого-то, кого мы уважаем, типа «ты не добьешься этого», может побудить нас сделать успех принципом, вызовом: «Я докажу ему, что он неправ, я достигну этого». Будь то из гордости, потому что унизительные слова ранили нас, или потому, что мы должны отомстить, мотивация — двигатель, подталкивающий желание добиться успеха. Иногда обвинительный приговор исходит от наших родственников, родителей. В других случаях наши родители безупречны, любящие, поддерживающие, но общество идет иным путем.
Также полезно помнить, что в индивидуалистическом обществе, хотя уверенность жизненно важна, женщин с высокой самооценкой быстро оценивают как высокомерных и властных. Гендерные нормы и стереотипы все еще присутствуют: уверенная в себе женщина обязательно авторитарна, в то время как мужчина, как говорят, проявляет лидерство. Требуется время, чтобы избавиться от стереотипов, ограничивающих женщин заботой, любовью и сдержанностью.

Решение бороться со стереотипами

Осознание стереотипов – это первый шаг в борьбе с ними и возвращении уверенности в себе.

Борьбу можно реализовать на коллективном уровне, чтобы изменить общественное мировоззрение.
Это сделали ряд школ, чтобы бросить вызов стереотипам, укоренившимся в нашей культуре.
В 2014 году ту же цель поставил бренд Always в рамках своей первой кампании #CommeUneFille. «Как девчонка» до этого было презрительным выражением. «Ты бросаешь мяч, как девчонка!» Или «Ты бежишь, как девчонка!» Это равносильно высказыванию: «Отстой!»
Первая кампания «Как девчонка» имела огромный успех: видео было просмотрено более 85 миллионов раз в 150 странах, им поделились более чем 1,5 миллиона человек по всему миру. Бренд Procter&Gamble пояснил: «Большинство людей сообщили, что […] их восприятие сравнения “как девчонка” изменилось после просмотра видео». Более 60 % женщин, знакомых с этим роликом, согласились с тем, что если бы все начали использовать сравнение «как девчонка» в положительном смысле, а не как оскорбление, у девочек было бы больше уверенности в себе[122].
В роликах взрослых просят бросить мяч «как девчонка». Результат нарочитый, смешной, нелепый. С той же просьбой обращаются к девушке… которая довольна быть собой. В 2016 году Always решил пойти дальше и запустил новую кампанию, посвященную футболистке Лоре Булло, защитнице клуба «Пари Сен-Жермен».
В течение трех лет компания с помощью видеоролика боролась со стереотипами о занятиях спортом, из-за которых многие девушки изолируются из-за отсутствия поддержки. […] «Но это же не твой вид спорта!» Этот приговор девушки, занимающиеся регби, боксом или футболом, слышали не раз в своей жизни, он и стал отправной точкой новой кампании. […] Из-за требований соответствовать навязанным обществом стандартам — быть женственными, нежными, скромными — многие молодые девушки предпочитают бросать спорт в подростковом возрасте. […] Девушкам, увлекающимся спортом, очень не хватает примеров, с которыми можно было бы себя идентифицировать. Какими спортсменками сегодня восхищаются за их талант, смелость и работоспособность? К сожалению, их слишком мало. Девочки-подростки это прекрасно понимают[123].

Спорт «прокачивает» уверенность в себе

Спорт — это также сфера, где имеют место стереотипы и обесценивание женского начала. В период полового созревания почти 7 из 10 девочек:
• думают, что они не созданы для спорта;
• считают, что общество не репрезентирует и не оценивает женщин на равных с мужчинами или справедливо в спорте;
• хотели бы, чтобы сегодня в спорте было больше женщин — образцов для подражания.
Согласно исследованию[124], к концу полового созревания 41 % девочек перестают заниматься спортом.
Однако спорт играет решающую роль в развитии уверенности в себе. Три основных преимущества практики:
• поддерживать хорошую физическую форму;
• повышать уверенность в себе;
• развивать командный дух.

Если Серена Уильямс была одной из первых, кто вдохновлял девушек с вершины своего Олимпа, то с тех пор выросло целое поколение девушек, начавших понимать, что определенные виды спорта предназначены не только для мужчин. И что делать что-то #CommeUneFille может быть комплиментом.
Спорт — это первое социальное звено, позволяющее испытать состязательность — форму контролируемого боя — и командный дух: так много взаимодействий, позже позволяющих на арене жизни реализовать свои амбиции, имея при этом менее критичный взгляд на себя. Для девушек это возможность стать атакующими, а не защитниками, выйти из своей зоны комфорта, увидеть на тренировках плоды своих усилий, попробовать другой вид спорта, часто называемый более «мужским», например, футбол или бокс…
Завоевание позиций показывает мужество. Благодаря различным информационным кампаниям против стереотипов границы начинают смещаться.
Боязнь ошибок, боязнь сделать что-то недостаточно хорошо – это как красная карточка в сознании молодой девушки.

Таким образом, занятия спортом, особенно командным, — это стремление двигаться вперед, рисковать падением и учиться вставать, вместе анализируя ошибки и обдумывая решения. Идеальная программа для повышения уверенности в себе.
Кроме того, спорт способствует более здоровому отношению к своему телу и внешности. Он действует как противовес общественным предписаниям, к примеру, требованиям соцсетей. Компания Dove, имеющая сильные позиции в этой области, запустила инициативу под названием «Проект самооценки Dove», одно из ее направлений касается спорта. «“Отчет о ходе кампании по развитию уверенности в теле”[125] показывает, что люди, занимающиеся спортом, имеют более позитивный образ тела по сравнению с теми, кто не занимается спортом. Хорошее настроение означает, что вам комфортно заниматься спортом, стимулирующим как физическое, так и психологическое здоровье»[126].

Гордость и предубеждение

Нарциссические травмы берут истоки в больших достижениях. А иногда нашу уверенность проверяют более серьезные травмы. Испытания, как и конфликты, неизбежны. Жизнь может оказаться довольно щедрой, даже если она расставляет ловушки на нашем пути. Встречаемся ли мы с неудачей, невзгодами в детстве или позже, это может подпитывать сильное желание взять реванш у жизни, нанесшей нам удар. В отличие от чувства мести, желание что-то доказать самому себе, не дать себя топтать, а, наоборот, продолжать двигаться вперед — это стремление ярко проявляется, когда говорят об уверенности в себе.
Ариэль – молодая женщина с приятным голосом и лицом, которая была неспособна поверить в свой успех.
«Я начала брать уроки актерского мастерства в начальной школе. Мои родители немного удивились такому выбору: я всегда была довольно застенчивой, сдержанной. Когда мой старший брат находил четыреста занятий со своими друзьями, я читала. Я читала запоем: романы, драмы, стихи; слова восхищали меня, а декламирование стихов в классических пьесах увлекало. С самого начала я знала, что создана для этого, что сцена поглотит меня. Но мне так не хватало уверенности в себе, я бы никогда никому в этом не призналась, это была несбыточная мечта.
В четвертом классе я хотела поступить в театральный клуб под руководством моего обожаемого учителя французского и латыни. Моя мама сопровождала меня на запись. В маленьком амфитеатре собралась сумасшедшая толпа, я болтала с друзьями, когда услышала, как мама сказала учителю, что я мечтаю стать актрисой. Учитель усмехнулся и ответил с легким презрением: “Ариэль очень умна, она определенно создана для изучения литературы. От этого до актрисы… Давайте не будем питать иллюзий”. Я думала, что сейчас потеряю сознание. К счастью, мои друзья ничего не слышали в суматохе. Но я отчетливо услышала, как моя мама сказала: “Не будьте снисходительны, моя дочь очень умная, вы правы. И она вас удивит”. В тот момент мне захотелось броситься в ее объятия. Я никогда не говорила ей о своем тайном желании, но она была моей матерью, она знала и, прежде всего, заступилась за меня.
Это дало мне невероятную силу. Преподаватель театра, наверное, обиделся на нее, потом он был очень несправедлив ко мне, но мне было все равно, я молчала, училась, развивалась. После школы я отправилась изучать театр и режиссуру в Канаду. Переезд также помог мне заново изобрести себя, найти уверенность. Вернувшись во Францию, я играла в престижных театрах. В прошлом году после спектакля Гольдони меня посетил бывший преподаватель из театрального клуба. Он тепло поздравил меня: “Я всегда знал, что у тебя все получится!” Я искренне его поблагодарила. Если я здесь, то отчасти из-за него…»


«Когда все потеряно, еще остается смелость»

Эта фраза Даниэля Пеннака подчеркивает, что внутри нас всегда есть ресурсы, о которых мы не подозреваем. Смелость — один из них, и мы можем черпать из нее силу больше, чем думаем. Силу действовать.
Мы сильнее, чем думаем
«Действовать — значит защищать себя», — писала Франсуаза Жиру. Бетти Махмуди сделала это своим девизом. В 1984 году эта американка вышла замуж за иранца, жившего в Мичигане, и стала матерью маленькой девочки. Ее муж предложил ей уехать в Иран, чтобы навестить его семью. Несмотря на плохое предчувствие, она последовала за ним в Тегеран.
«Я говорила себе, что делаю ошибку, что мне хотелось бы спрыгнуть с этого самолета прямо сейчас. Я запиралась в ванной и смотрела в зеркало только для того, чтобы увидеть женщину в последней стадии паники. Мне только что исполнилось 39, и в этом возрасте женщина должна отвечать за свою жизнь. Интересно, как я вообще потеряла над этим контроль…»[127]
Добрый муж стал аятоллой[128], предупредил жену, что она никогда не покинет Иран, начал ее избивать и запирать. Ад продлился почти два года. Бетти Махмуди забыла о себе в этих отношениях, выбрала безопасность, пассивность, потеряв всякую уверенность в себе. Но когда она оказалась в ловушке своего мужа и его родственников, когда ужас повседневной жизни разрушал ее, она нашла в себе неожиданные ресурсы, чтобы противостоять ситуации. Мужественно и решительно она отказалась от самоотречения из любви к дочери. Ее жизнь обрела смысл — спасти дочь и сбежать: «Они заберут ваши деньги, отвезут на границу, изнасилуют, убьют или продадут властям. Но предостережения больше не действуют. Мой выбор ясен. В пятницу я могу сесть на самолет в Америку и отправиться домой, вернуть комфорт и больше никогда не видеть свою дочь. Или завтра я могу взять свою дочь за руку и отправиться в самое опасное путешествие, которое я могу представить. На самом деле выбора нет. Я умру в горах, отделяющих Иран от Пакистана, или верну свою дочь в целости и сохранности в Америку»[129].
«Никогда без моей дочери» — это рассказ о заключении, а затем и о побеге. Бетти Махмуди потребовалось много мужества. Действуя вопреки тому, чего от нее ожидали, она смогла восстановить уверенность в себе, столкнувшись со своими страхами, выйдя за границы того, что она считала пределом. Она сублимировала себя, вооружившись выносливостью и психологической стойкостью марафонца. Один вдох за другим, шаг за шагом, ей удалось преодолеть мысленные и физические горы.
Не бояться перемен
На чувство уверенности влияет наша реакция на испытания, перемены, поражение. Важно то, что вы делаете со своими сомнениями, уязвимостью и страхами. Часто жизнь нашей мечты, способ ее достижения, выстроенные планы рассыпаются, как в случае с Бетти Махмуди и многими из нас. Это напоминает о нелинейном аспекте существования. И, если мы верим Ницше и его словам «То, что меня не убивает, делает меня сильнее», мы можем проанализировать нынешнюю уверенность в себе в свете прошлых испытаний.
Как показывает Кларисса Пинкола Эстес в своей книге «Бегущая с волками»[130], реальная жизнь со всеми ее трудностями намного интереснее, чем то, что происходит в книгах: «Сказки заканчиваются через десяток страниц. Но не наша жизнь. После одного эпизода, где все развалилось, нас ждет другой, и еще один.
У нас всегда есть возможность перевернуть нашу жизнь, сделать ее такой, какой она должна быть.

Не будем тратить время на оплакивание неудач. Неудача — лучший учитель, чем успех. Давайте извлечем уроки и продолжим».
В той же логике смелости перед лицом неуверенности в себе говорит нам Валери Триервейлер, политическая журналистка и писательница:
«Я очень сомневаюсь в себе и, к сожалению, во всех областях. Когда я стала общественным деятелем, все считали, что я очень уверена в себе, но все было наоборот. После тридцати лет в бизнесе я возвращаюсь к своим статьям, задаваясь вопросом, как они будут восприняты, как будто каждый раз сдаю экзамен. Когда я беру интервью, всегда боюсь задать неправильный вопрос.
Получив диплом о высшем образовании, я гордилась этим. Но, начав работать политической журналисткой, я поняла, что большинство людей, которых я часто посещала, окончили Институт политических исследований, что у них было больше культурного кругозора и уверенности, чем у меня. Я росла среди простых людей, гордилась этим, и в то же время мне казалось, что у меня меньше “фундамента”.
Я еще больше почувствовала себя самозванкой, когда вошла в Елисейский дворец вместе с Франсуа Олландом. Я была политическим журналистом 20 лет, но это был не мой мир.
Написание книги ”Спасибо за этот момент”[131] помогло мне вернуть уверенность в себе. Я осмелилась сказать свою правду и больше не позволяла себя топтать.
Женщины должны научиться меньше сомневаться в себе. Я не продвинулась в карьере во многом потому, что, будучи матерью троих детей, сомневалась в правильном выполнении своей работы. Честно говоря, я работала так же усердно, как и мои коллеги-мужчины».

Определить наши ценности
Ресурсы — это также ценности, ваши ценности, то, во что вы верите, что имеет значение в вашей жизни. Мы все в поисках смысла. Мы стремимся к порядку, контролю, это тенденция, полезная для выживания с незапамятных времен. Смысл определяет наши ценности, сформулированные ответами на различные вопросы: «Почему я существую? С какой целью? Как?» Ценности — наш компас. Нужно ли нам по-прежнему осознавать это и определять важное для себя: свободу, преданность делу, художественное или научное творчество, добрые дела? Именно в этих ценностях мы найдем смелость действовать.
Жизнь в соответствии со своими ценностями позволяет вам подключиться к глубинным ресурсам.

Именно думая о своей дочери, материнской роли и любви к свободе, Бетти Махмуди смогла продемонстрировать это сверхчеловеческое мужество. Контакт с нашими ценностями — это способ снова обрести уверенность в себе. Это одна из основ ACT (Acceptance and Commitment Therapy[132]), или терапии принятия и ответственности, вписывающейся в основное русло поведенческой и когнитивной терапии. «ACT — это терапия, направляющая полную осознанность, принятие своих эмоций и дистанцирование от проблемных мыслей на службу стремлению, здесь и сейчас, к поведению, позволяющему приблизиться к своим личным жизненным ценностям. Ее основные характеристики — дистанцирование от проблемных мыслей, принятие трудных или болезненных эмоций и ощущений, а также приверженность действиям в соответствии со свободно выбранными жизненными ценностями»[133].

Пример

Когда неуверенность в себе действует как двигатель, это спасает жизнь. Давайте познакомимся с Сильвией и ее символичным путем. Сильвия Кан называет себя «швейцарским армейским ножом» — у нее несколько работ, она любит делать много разных вещей и считает, что каждое из ее занятий приносит пользу другим: консультант телевизионных программ (долгое время она была директором журналов телеканалов M6 и TF1); актриса (в фильмах Клода Лелуша и Стефана Бризе, «Жизнь женщины» [A Woman’s Life]); автор («Мой подросток полный лузер, но я его люблю»); консультант по телевизионным программам, интервью и публичным выступлениям, этим четырем взаимосвязанным областям.
«Я всегда чувствовала себя хорошей маленькой девочкой, во всяком случае, именно такой меня видели, потому что я была забавной, комфортной с другими, а не застенчивой. Я довольно плохо училась в школе, несмотря на то что была дочерью очень умных, культурных родителей. Моя мать – не погруженная в материнство, но совершенно невероятная женщина: родилась в буржуазной семье в Нейи в 1928 году, она много училась в то время, так как окончила Институт политических исследований, имеет степень юриста и степень бакалавра литературы. Все это после того, как она потеряла отца в возрасте 6 лет и пережила войну. Мой отец очень скромного провинциального происхождения, у него не было образования, но он создал первую мыльную оперу на телевидении. В конечном итоге он был таким же образованным, как моя мать. Так что я застряла с двумя родителями, читающими Le Monde, Liberation («Мир, освобождение») и Le Canard Enchaîné («Утка в цепях»), слушающими Брамса и Моцарта.
В подростковом возрасте я была большой поклонницей Майка Брандта, пела песни с зубной щеткой вместо микрофона, подписалась на журнал Tennis Magazine, и моя комната была увешена плакатами Ноа. Я развлекалась, валяя дурака. Я думаю, отец видел мою артистическую чувствительность, хотя никогда не говорил об этом. Мама не могла не сравнивать меня с моими сестрами. Сестра на два года старше меня изучала латынь и греческий. Что касается младшей сестры, то она виртуозно играла на скрипке. Итак, мама увидела во мне что-то не то, я знала это по ее отношению, по тому, как она говорила со мной, и, честно говоря, мои школьные результаты не противоречили ей.

Убийственный приговор
Однажды, когда я училась в третьем классе, мама предложила мне выбрать работу стенографистки. Я знала свои пределы, но эта тема меня не привлекала, я больше хотела стать сценаристом, режиссером, актрисой или оператором.
“Мам, я вообще не хочу быть стенографисткой”. “Послушай, ты обязательно должна выбрать этот вариант. Потому что я даже не уверена, что ты можешь быть продавцом!”
Эта фраза останавливает все. Даже если ты не ладишь с мамой, даже если ты думаешь, что хорошо относишься к себе, даже если можешь над этим посмеяться с друзьями, даже если у тебя есть любящий папа, ты живешь в комфорте, этот приговор очень серьезен, он может сломать жизнь. Многие люди слышат подобную фразу, но не всегда могут ее запомнить и развить.
Эта фраза разрушила меня, но также дала мне силу. В то время я потеряла всякую уверенность и очень долго думала про себя (я должна признать, что в течение 35 лет!): “Я идиотка!” Очевидно, я плохо училась в школе и не интересовалась ничем, кроме тенниса и Майка Брандта, интеллектуальный мир семьи пугал меня, поэтому единственное устраивавшее меня место – место идиота.
Я должна пояснить, что я ничего не имею против стенографисток или продавщиц (одно время я была продавцом), но это не было моей целью. В устах моей матери эти слова были полны презрения, на самом деле я была ничем. Некоторые люди, услышав такую фразу, могут потерять сознание. Оглядываясь назад, я думаю, что эти слова вызвали у меня желание доказать моей матери, что она ошибалась. Именно они заставили меня окончить школу и заняться психологией, которая мне нравилась; так что, возможно, мама оказала мне услугу. Я никогда не говорила ей, что этот приговор сломал меня, потому что я думаю, она не знала, как это делать, она искренне беспокоилась о моем будущем и нельзя винить ее… родителей в ошибках. Я простила ее.
В возрасте около 40 лет я заметила, что многие взрослые вокруг меня не уверены в себе, боятся совершать ошибки, и я поняла, что страх может причинить вред, что все, что я делала, было в страдании, что взгляды других были суровыми. У меня не было уверенности в себе на встречах, увидев человека с высшим образованием, я чувствовала себя глупо, боялась оказаться не на том уровне, если мы затронем определенные темы, не иметь возможности говорить о каком-то авторе, потому что я не читала его книг. Я очень хорошо скрывала эту неуверенность и боль, виртуозно выкручивалась; у меня был смертельный страх, умело спрятанный в тот момент, но потом вызывающий холодный пот. Я очень хорошо маскировалась и боролась, поэтому я преуспела в своих занятиях: в учебе и даже в профессиональной жизни. Некоторые вещи помогли мне двигаться вперед. Однажды психолог сказал, что моя дочь совсем не уверена в себе. Это невыносимо для меня: я думала, что сделала все, чтобы вселить в нее эту уверенность. “Начните с уверенности в себе”, – добавил психолог. Это потрясло меня: теперь, став матерью, я боролась не только за себя, но и за своих детей.
Когда я работала менеджером проекта в M6 и мне было немного скучно, одна из моих подруг, коллега из M6, спросила меня, почему я не претендую на пост директора журнала. Я посмеялась над ней.
– Конечно, конечно, я пойду во второй офис M6 и попрошу о работе, это так просто!
– Ну, тогда продолжай скучать и не жалуйся!
Три месяца спустя я вспомнила ее слова, я спросила свою подругу, действительно ли она имела в виду то, что говорила.
– Конечно. Это вполне логично, посмотри на свое прошлое, психику, проекты, отношения с людьми, представление об окружающем мире, близость – у тебя есть все, чтобы стать идеальным директором журнала.
Кого-то, кто плохо знает ее, это может шокировать. Но вот что я сделала, и даже для меня это звучит безумно. Я вошла в кабинет директора, встала напротив него и утвердительно сказала что-то вроде: “У вас нет директора журнала, но это поправимо. Та, кого вы ищете, перед вами, хоть вы об этом не подозреваете!” Этот парень был потрясен и через полгода дал мне работу. Я запустила невероятные и долговечные бренды, такие как журнал декора с Валери Дамидо, “Поиск квартиры или дома” со Стефаном Плаза, шоу о стиле с Кристиной Кордула или даже “Masterchef” на TF1. Я не изобрела вакцину от СПИДа, так что гордиться нечем, но я была довольна собой. Но когда лился дождь поздравлений, мне было трудно принимать комплименты, я всегда приписывала свои успехи своей команде, хозяевам, другим.
Между M6 и TF1, до того, как мне исполнилось 50, я купила книгу Кристофа Андре и Франсуа Лелорда “Самооценка”[134] и прошла тест “Уверены ли вы в себе?”. Я получила тревожные результаты и начала изучать инструменты, необходимые для уверенности в себе. Например, когда кто-то поздравляет вас и говорит: “Браво, это шоу гениально!”, просто скажите: “Спасибо”. Я научилась принимать комплименты и смаковать их.
Когда мне было 50, я потеряла отца. Он был в возрасте и прожил прекрасную жизнь. Поскольку я не очень ладила с мамой, он был очень важной частью моей жизни. Итак, день его смерти был очень важен: его больше не было, чтобы оценивать меня. Вот почему я сделала решительный шаг. Я не оставила свой пост сразу, я хотела выполнить свои обязанности, свои обещания, но год и три месяца спустя я покинула TF1. Я знала, что хочу играть, я написала пьесу (“Один, а потом?”), я вышла на сцену, отыграла ее, и за ночь у меня появилась уверенность в себе.

Возрождение
Я думаю, что освободилась от отца и матери одновременно. Позже мама прочитала мою серию юмористических книжек, одобрила их и поздравила меня. И это прозвучало невероятно, мне было трудно поверить, что моя мама считала меня крутой. Она сказала некоторым из моих друзей, что я великолепна и что она ценит все, чего я достигла.
Выход на сцену, обнажение души – все это придает уверенности, смех – необыкновенный бальзам на душу. Я впервые поняла, что могу рассмешить зал. Затем я сказала себе: “Ну и пусть у меня нет образования, я могу это сделать”. Так я освободилась от взглядов родителей, хотя в глубине души все еще беспокоюсь о том, что меня осудят за недостаток образования. Но играть – это значит забыть все, действительно быть собой. И в этот момент вам все равно, что вы не оправдываете ожидания матери.
Я не думаю, что есть одно-единственное определение успеха, вы можете добиться успеха как священник, плотник, стенографистка или даже кассир, главное – делать все правильно и быть счастливым от того, что вы делаете… Я также не думаю, что успех измеряется заработанными деньгами. Я реализовала себя на многих должностях, но настоящий успех заключается в том, чтобы изобрести вакцину от тяжелой болезни и действительно изменить мир. Я люблю артистов, но меня поражают исследователи, чьи открытия спасают жизни.
Я думаю, что женщины часто менее уверены в себе, чем мужчины, потому что женщина все время задает больше вопросов. Мы буквально с 3 лет заняты экзистенциальными вопросами.
Материнство может дать вам уверенность в себе. Дети дарят безусловную любовь и считают вас красивыми и замечательными. Конечно, материнство также невообразимо блокирует карьеру. Я собираюсь признаться вам в чем-то ужасном, но да, как владельцу бизнеса, мне будет легче нанять женщину с уже выросшими детьми – она уже вряд ли соберется в декретный отпуск, на прием к педиатру и т. д. Это ужасно, но это так.
Я одна из женщин с сумасшедшей работой, но свою жизнь я организовывала с оглядкой на детей… Я не хотела видеть их только спящими, когда вернусь домой, поэтому я проводила с ними время, укладывала спать, а потом снова работала. Я не оставалась в офисе до 21:00, и мне повезло, что никто не беспокоился, потому что я всегда выполняла свои обязательства. Это был адский организационный труд, но он сработал. Раньше я ездила в отпуск с телефоном и компьютером и отпускала детей на пляж с мамой, чтобы поработать. Это не всегда возможно, это трудный выбор, но я все же верю, что можно сделать карьеру будучи мамой.
Женственность не должна быть преимуществом или препятствием на работе. Когда мне было 30, я использовала весь женский арсенал, потом, за 40, лучше двигаться дальше с чем-то иным… Я думаю, это ловушка: видение своей женственности как аргумента сыграло с нами злую шутку.

Мастер-классы по самооценке
Сейчас я провожу семинары по возвращению уверенности в себе. Выявив проблему и решив ее, я могу больше помогать другим. Я пытаюсь определить предложение, с которого все началось. Это легко сделать один на один, в группе работать сложнее. Затем я прошу участников написать свой “убийственный приговор” анонимно и обнаруживаю, что он не обязательно исходил от родителей, его источником могли быть братья и сестры. Например, “Одиль, ты дебил!” – глупые рифмы братьев, обожавших свою младшую сестру, но развлекавшихся тем, что называли ее “Одиль-дебил”. Она взяла на себя это прозвище и сделала себя дебилом в семье.
Я также думаю, что есть два типа людей: “не сомневающиеся”, то есть всегда уверенные в себе, и “неуверенные”.
И я думаю, что для начала лучше быть “неуверенным”, чем “не сомневающимся”. Потому что “не сомневающийся” будет делать ошибки, но никогда не будет на них учиться. В то время как “неуверенные” так тяжело перенесут неудачу, что будут усерднее работать, чтобы понять свою ошибку.
Вы не должны быть похожими на меня и позволить убийственной фразе определять вас в течение 35 лет. Поэтому совершенно необходимо избавиться от нее, извлечь из нее силу и мощь. Я предлагаю тем, кому не хватает уверенности в себе, подвести итоги своих достижений – что они упустили и чего добились – и записать это в двух столбцах. Так сразу станет видно, что успехов всегда больше, чем неудач. Я нахожу в их резюме положительные элементы, невидимые для них самих или преуменьшенные. И я прошу их написать о своих успехах на большом листе бумаги и повесить его в спальне. Признание своих успехов, сильных сторон и прогресса – большой шаг к укреплению уверенности в себе. Надо себя поздравлять, делать себе добро. Я также предлагаю им написать благодарственное письмо человеку, который “плохо обращался” с ними (не отправляя его), просто чтобы освободиться от приговора, простить и знать, что это предложение сделало их такими, какие они есть. Существами, полными эмоций, желаний, страхов. Потому что страдания часто делают нас лучше.
Отсутствие уверенности в себе – это шанс, если вы знаете, как его использовать. Так что ремонтируем себя сами. Брат “Одиль-дебил” завидовал ей. Моя мама думала, что я зря трачу свои способности, и ее приговор был отражением ее собственных тревог.
Ничего страшного, если у вас нет врожденной уверенности в себе. Нужно обдумать ваши страхи, то, как двигаться вперед и восстанавливать себя, излечивать, любить себя. Каждый может найти в себе что-то, что можно вырастить и исцелить».

Во славу уязвимости
Сильвия заявляет, что предпочитает группу «неуверенных» группе «не сомневающихся», объясняя, что «неуверенные» будут мотивированы понять свою ошибку, принять ее и что-то с ней сделать, дадут себе шанс вырасти и обрести уверенность.
Такого же мнения придерживается Брене Браун, социальный работник и исследовательница в области гуманитарных и социальных наук из Хьюстонского университета:
«Самый распространенный и самый опасный миф — это восприятие уязвимости как слабости. Когда мы проводим свою жизнь, отвергая уязвимость, защищая себя от того, чтобы быть уязвимыми или считаться кем-то излишне эмоциональными, мы чувствуем презрение, когда другие менее способны или менее склонны скрывать свои чувства, мы проглатываем свои эмоции и продвигаемся вперед, как хороший маленький солдат. Мы подошли к моменту, когда вместо того, чтобы уважать и ценить мужество и смелость, стоящие за уязвимостью, мы позволяем нашему страху и смущению превратиться в осуждение и критику. […] Нам нужно развивать смелость чувствовать дискомфорт и учить окружающих принимать этот дискомфорт как часть нашего личного роста»[135].
И уязвимость, по ее словам, классифицируется по полу: «Я думаю, что уязвимость и стыд — это глубокие человеческие эмоции, но ожидания, приводящие к стыду, организованы по признаку пола. Для женщин это так: вы должны делать все идеально, не создавая иллюзий, что это сложно сделать; это катастрофическая конфигурация; а для мужчин это значит не выглядеть слабым»[136].
Помните: 6 советов, как превратить неуверенность в движущую силу
1. Занимайтесь спортом! (Во все периоды вашей жизни, особенно в подростковом возрасте.)
2. Со временем неуверенность женщин исчезает: они легче принимают друг друга. Но не ждите, пока вам исполнится 50, чтобы попросить помощи у специалиста: не заставляйте себя страдать.
3. Спросите себя, какая убийственная фраза подрезает вам крылья. Если вы слышали такую фразу, напишите благодарственное письмо человеку, произнесшему ее. Вам не нужно его отправлять, просто напишите, вероятно, это поможет вам двигаться дальше.
4. Если не было такой фразы (или вы ее не помните), возьмите лист бумаги и запишите все свои успехи, все, чем вы гордитесь. Это должно вселить в вас немного уверенности («О да, я все же это сделал!»), помочь вам почувствовать себя более ценными.
5. Слушайте и спойте песню «Сражайся» (Bats-toi) Майка Брандта: «Сражайся, / Сожми кулаки и сражайся / Против тех, кто хочет / Помешать тебе быть счастливым […] / Повседневная жизнь — это борьба, / И если тебя иногда сбивают с ног, / Даже если очень трудно вставать. / Вставай! […]»
6. Изучите свою неуверенность со всех сторон, попытайтесь определить причины, затем примите ее, распахните руки и используйте ее, чтобы двигаться вперед!

7
Женщины между собой

Каждый раз, когда женщина заставляет услышать себя, возможно, не зная об этом, не претендуя на это, она заставляет услышать всех женщин.
Майя Энджелоу


Сдетства, воспитанные на сладких словах сказок, маленькие девочки приучены к соперничеству и ревности. Их спасение происходит через мужчин (обычно это прекрасный принц). Мачеха Белоснежки — нарциссическая злодейка, ревнующая к своей падчерице. Сводные сестры Золушки изводят ее… Как можно доверять другим женщинам?
Существует форма внутреннего женоненавистничества, сильно отличающаяся от соперничества, наблюдаемого в мужских кругах. Как же тогда вы можете развить уверенность в себе, если вам нужно не только заявить о себе в мужском мире, но и управлять женским соперничеством? Кроме того, женоненавистничество у самих женщин — это миф, клише или реальность?

Женская мизогиния: миф или реальность?

Драть космы
«Если вы хотите познать связь человеческих чувств, взгляните на чувства женщин к другим женщинам: вы в ужасе содрогнетесь от такого количества лицемерия, ревности, злобы, подлости», — говорит Амели Нотомб[137]. Давно признано, что женщины завидуют, критикуют друг друга, недоброжелательно смотрят друг на друга. Когда двух женщин оставили наедине высказать друг другу всю правду, они закончили тем, что «повыдирали друг другу космы» — несколько устаревшее выражение, кажущееся теперь смешным, даже варварским.
Эта форма соперничества имеет долгий путь, с тех времен, когда женщины были озабочены только поиском мужа. Тогда любую девицу можно было считать соперницей. Литература изобилует рассказами о ревности, особенно между сестрами. Так, например, у Мольера в «Ученых женщинах»[138]:
АРМАНДА:…
А в свете между тем достаточно известно,
Что это сердце мной вполне покорено,
Что обо мне Клитандр вздыхает уж давно.


ГЕНРИЕТТА:
Но что вам до него? Вздыхает он напрасно!
Вы к слабостям людским вполне ведь безучастны.
И, к философии душой взлетая ввысь,
Вы от супружества навеки отреклись.
Раз в сердце вашем нет к нему любви, какое
Вам дело до того, что он любим другою?


АРМАНДА:
Хоть мысль сильнее чувств, но все ж приятно нам,
Коль услаждает нас любовный фимиам.
Поклонник не всегда угоден нам для брака,
Но в свите рады мы его хранить однако.


ГЕНРИЕТТА:
Мешала разве я, чтоб свой любовный пыл
Он вашим прелестям, как прежде, приносил?
Я приняла лишь то, что вы отвергли сами
И что он мне принес как поклоненья пламя[139].



Этот текст датируется 1672 годом. К счастью, изменились времена, изменились и обычаи, но определенные взгляды и некоторые давно вошедшие в нашу жизнь слова остались. Таким образом, три века спустя та же проблема соперничества между сестрами волнует главных героев знаменитого сериала «Друзья»: в 13-й серии 6-го сезона «Эпизод с сестрой Рэйчел», младшая сестра Рэйчел приезжает в Нью-Йорк и хочет встретиться с Россом, бывшим любовником Рэйчел. Последняя не может представить своего бывшего с сестрой. Это невысказанное, но неизменное правило: двух сестер соблазнить нельзя.
Все девушки – гарпии?
Дружба между мужчинами пронизывает нашу культуру: все мы знаем знаменитый девиз из «Трех мушкетеров»[140] «Один за всех и все за одного», дружбу, связывавшую Ленни и Жоржа в «О мышах и людях»[141], или священную, объединяющую Франсуа и Большого Мольна[142]. В кино, с со времен фильма «Буч Кэссиди и Сандэнс Кид» (Butch Cassidy et le kid[143]) нас тронули «Венсан, Франсуа, Поль и другие» (Vincent, François, Paul et les autres[144]), «И слоны бывают неверны» (Un éléphant, ça trompe énormément[145]) или даже «Сердца мужчин» (Le Cœur des hommes[146]).
Чтобы найти женский эквивалент, вам нужно дождаться «Тельмы и Луизы»[147] в кинематографе или «Признаний девичьей банды»[148] в литературе. Но настоящие истории женской дружбы нам подарил телесериал. В «Сексе в большом городе»[149] (сезон 4, эпизод 1, 2001) четыре героини заявляют, что они родственные души: «Может быть, наши друзья — наши настоящие родственные души, а мужчины — просто люди, с которыми мы хорошо проводим время».
Этот сериал оказал огромное влияние не только потому, что впервые женщины говорили о желании и сексе, что они уверены в себе, несмотря на иногда отчаянные поиски любви, но прежде всего потому, что в нем показан очаровывающий взгляд на женскую дружбу.
«Секс в большом городе» завоевал сердца многих женщин благодаря тому, как сериал продвигает женскую дружбу. Это может показаться нелогичным, поскольку предполагается, что речь идет о поиске хорошего мужчины, но сериал страстно идеалистичен в том, как женщины могут проявлять безусловную любовь друг к другу[150].
Страстно идеалистичен, яростно оптимистичен или невольно реалистичен? Неудачи в дружбе могут ранить не меньше, чем удары в любви.
Не все девушки – гарпии, завидующие другим девушкам, часто они поддерживают, ценят и любят друг друга.

На самом деле, Лена Данхэм, американская создательница сериала «Девочки», подверглась нападкам за предубеждение относительно хрупкости дружбы между героинями ее сериала. Голосом одной из своих героинь она объяснила, что эта дружба была утомительной, эгоистичной и острой как бритва. Таким образом, последний сезон «Девочек» укоренил ядовитые представления об обманчиво искренних отношениях между девушками. Английская журналистка анализирует это возвращение назад.
«“Девочки” могли бы использовать возможность показать истинную важность дружбы между женщинами: решающую роль, сыгранную подругами в нашей жизни, взлеты и падения, то, как эта дружба трансформируется с годами, от интенсивной дружбы в старшей школе до более расслабленных, но все же отношений, полных любви, к концу 20 или 30 лет. Вместо этого “Девочки” свели женскую дружбу к худшим стереотипам: эгоизму, нарциссизму, желанию толкнуть других женщин под автобус, когда дело доходит до связи с мужчиной»[151].
Опасный яд сравнения
Чрезмерное сравнение себя с другими – плохая привычка, разрушающая уверенность в себе.

Это один из самых деструктивных внутренних голосов. Когда мы смотрим на других и сравниваем с собой свысока или снизу вверх, это может вызвать чувство собственной значимости («я лучше, чем…») или зависть, а также падение самооценки. В большинстве случаев сравнение вызывает беспокоящие эмоции. Оно устанавливает границу между нами и остальным миром. Мы изолируемся в процессе, где иногда ложно заверяем себя в собственной ценности («я делаю это намного лучше, чем она», «она неуклюжая» и т. д.) и где чаще себя унижаем; фактически, мы просто приписываем собственные негативные отзывы о себе другим («все должны думать, что мне нечего сказать» или «что я уродлива»).
Пусть тот, кто никогда себя не сравнивал, бросит в нас первый камень! Вы приходите на вечеринку, видите очень красивую женщину (по мужским критериям), ваш любовник тоже замечает ее, и сразу же яд сравнения начинает распространяться в вашем мозгу.
3 решения-противоядия для яда сравнения
1. Вместо того чтобы сравнивать себя, станьте своим другом, подружитесь с собой. Желать добра другу — значит быть с ним добрым и требовательным, но всегда мягко.
2. Примите мантры заботы о себе: «Прости себя, сделай себе лучше, осознай, в чем преуспел, не причиняй себе вреда».
3. Окружите себя людьми, вызывающими восхищение, не осуждающими, а, напротив, смотрящими на вас с добротой. И уйдите от тех, кто заставляет сомневаться, как Марин, о которой мы сейчас поговорим.
29-летняя Марин, компьютерщик, никогда не задумывалась о своей внешности до замужества. Рост 5 футов 7 дюймов[152], размер 40, каштановый хвост и блестящие глаза, она разумно относилась к моде и с колледжа носила униформу, джинсы и рубашку. Она влюбилась в Виктора, тоже компьютерщика, они быстро сошлись и поженились. Сестра Виктора не могла не критиковать Марин.
«Она продолжала комментировать мою внешность, слишком неформальный стиль, недостаточно женственный, недостаточно макияжа и каблуков, я слишком полная, на ее вкус. В итоге я подумала, что я толстая. Занялась спортом, диетами. Она хотела давать мне советы по питанию. Она истощена, анорексична. Из вежливости я позволяла ей говорить, но избегала встреч. Когда Виктора не было рядом, она становилась неприятной. Четыре года назад у нас родилась маленькая дочь, и сестра мужа начала критиковать мою дочь. В итоге я поговорила с ней начистоту. Виктор вмешался, предупредив ее, что, если она хочет и дальше видеться с племянницей, придется прекратить критику. На это у меня ушло пять лет, но мне удалось освободиться от ее критического взгляда. Я должна быть рядом с ней, но игнорирую ее. Однако я бдительна, когда она рядом с моей дочерью. И муж всегда на моей стороне».

У сестры Виктора недовольство собой, проецируемое на невестку, искривляющее ее взгляд и, без сомнения, заставляющее ее смотреть на других женщин с раздражением. Не сравнивать себя — ключ к мудрости, избеганию разочарований и фальшивых отношений. К счастью, у нас есть друзья, с которыми нам комфортно. А как же в профессиональной сфере?

Женщины на работе

Не выставлять напоказ свою хрупкость
Давайте познакомимся с Анной, прекрасной 60-летней пенсионеркой.
«У меня всегда были проблемы в общении с женщинами на работе. Мой ужасный первый опыт случился, когда мне было 27, в рекламном агентстве в Париже, где я работала менеджером проекта под руководством менеджера по работе с клиентами, женщины за 50, очень красивой, но пугающей. Чувствуя слабость и уязвимость, руководящие женщины пользуются этим. Солидарности очень мало или совсем нет, во‐первых, потому что это конкурентная среда, а также недостаток уверенности в себе приводит к тому, что вас пытаются раздавить – это всегда было моей проблемой. Например, когда вы подаете предложение по коммуникации, не подкрепляя его, не заявляя о себе или неуверенно говоря, вы передаете сомнение ответственному лицу. Я помню коллег, сотрясавших воздух и продававших ветер, но с такой уверенностью, что это прокатывало. По ее словам, эта женщина хотела сохранить свое положение, свое место, а присутствие такого хрупкого человека, как я, ослабляло команду, особенно в тех кругах общения, которые требуют бойкой коммуникации. Я позволяла себя раздавить, пока кто-нибудь не придет меня спасти, как всегда. Я ничему не научилась на этом опыте.
Позже, при новой конфронтации с женщиной, с которой мне пришлось работать, я ушла, даже не пытаясь повлиять на ситуацию. Я всегда действовала по этому образцу. Мой последний профессиональный опыт был с женщиной, понравившейся мне, женщиной бизнеса, власти, денег… и я была неправа, не заявив о себе. Это длилось семь лет, но она начала меня унижать. Я ушла. Может быть, я раньше не заявляла о себе, потому что хотела сохранить работу, выполнить задание. Я всегда боялась потерять работу: всегда преобладает страх. Конечно, это связано со страхом, переданным моими родителями».

Ее воспитание во многом объясняет неуверенность в себе. Семейный анамнез, связанный с отрывом от корней, ведет к потере идентичности, вносит свою долю в уязвимость и способствует возникновению чувства стыда, впитанного Анной бессознательно. Так много факторов, путающих следы и мешающих найти себя.
«Я родилась в семье и социальной среде, не способствовавших укреплению уверенности. Я покинула страну в четыре года, в тяжелых условиях, с потерявшими положение родителями. Мой отец был слабым, часто болел. Я думаю, чаще обвиняют матерей, но сильный отец важен. А властная мама научила меня всего бояться, повторять про себя: “Ты сможешь?..” – то есть: “Ты неспособна…” В детстве не было никого, кто мог бы дать мне силы, ни отца, ни матери. То, что она была сильнее моего отца, вероятно, впоследствии сыграло роль в моих отношениях с женщинами. Так что я сожалела, но в то же время не знала, что нужно делать.
В итоге я получила интересное образование, но это не было моим выбором, я снова позволила маме решать за меня. Вот почему обстановка в семье важна. Родители должны направлять, а не ограничивать.
Я начала работать с психологом, когда мне было 50 лет, но было, в любом случае, слишком поздно, чтобы дистанцироваться от семьи.
Оглядываясь назад, я думаю, что женщины не всегда могут правильно направить друг друга, и понимаю, что иногда я сама была неправа. Нужно уметь разговаривать друг с другом».

Мать Анны передала ей свои убеждения и страхи (ей тоже не хватало уверенности в себе), вместо того чтобы ценить ее смелость и решительность. Анна не могла черпать силы ни со стороны отца, ни со стороны матери. Должно быть, в ней зародилось чувство стыда и неполноценности, проявившееся в стратегиях отстранения, когда она не может самоутвердиться или двигаться вперед по своему желанию. Несмотря ни на что, Анна закончила на положительной ноте в отношении женщин, что показывает определенное примирение с влиянием ее родителей.
Конкуренция и соперничество
Сьюзен Шапиро Бараш, писательница и профессор гендерных исследований, старается различать конкуренцию и соперничество.
«В соревновании вы осознаете свою ценность и сравниваете свои навыки и силы с другими, мужчинами или женщинами. Соперничество основано не на силе, а на страхе быть вытесненной другой женщиной, будь то в любви или на работе. Оно неоднозначно, тем более что неосознанно. […] Часто, достигнув вершины иерархии, женщина так этим наслаждается, что вместо демонстрации солидарности со своими коллегами она стремится остаться одна в компании мужчин, чтобы извлечь выгоду из совокупности власти и соблазнения»[153].
Автор также предостерегает нас от злых наклонностей: «Каждый раз, празднуя провал влиятельной женщины, мы даем себе понять, что власть — это плохо и мы не должны этого хотеть». Более того, это способствует сохранению неуверенности женщин в себе. Это синдром пчелиной матки (согласно исследованию Мичиганского университета, вызвавшему ажиотаж в 1970-х годах). Ее власть в улье будет безраздельной. По правде говоря, это не столько воля к правлению, желание, чтобы другие завидовали и пускали слюни, или страх потерять свое место, а, скорее, результат двойных стандартов, все еще бушующих в некоторых компаниях. Когда мужчина уверен в себе, женщина высокомерна. Мужчина может быть подобен женщине, но женщину назовут воинственной, даже истеричкой.
Фредерика Клавель, основательница и президент Fincoach, также свидетельствует об этом соперничестве на саммитах:
«На вершине пирамиды очень мало женщин, разве что в политике. Благодаря закону 2011 года у нас есть видимые женщины в советах директоров, но очень немного в операционных структурах компаний, и немногие женщины, достигшие вершины пирамиды, были вынуждены взяться за оружие мужчин. Я встретила в мире прямых инвестиций пару человек, которые пожертвовали своей личной жизнью для достижения этого и думали, что это нормально – когда другие завидуют достижению успеха. У других хватает ума быть разносторонними, например, Кристин Лагард, уже ставшая отличным начальником, когда я встретила ее, действительно помогла нам в одном из проектов. Те, кто пожертвовал своей личной жизнью, не самые добрые по отношению к другим женщинам, поэтому баланс так важен».

Хлое 26 лет, она работает в большом агентстве цифрового маркетинга. Впервые в своей юной жизни она была шокирована отношением женщин друг к другу на работе.
«Когда я работаю с женщинами внутри компании, в агентстве, большую часть времени мы едины как команда: мы общаемся, сочувствуем и сопереживаем друг другу в трудные моменты. Мы много работаем, но можем себе позволить вести дела из дома. Мы говорим о наших парнях и о том, что происходит в нашей жизни. Моя начальница – трудоголик, но, несмотря на свою требовательность, она честна и всегда готова поддержать меня в любой проблеме. Я знаю, что не могу ее разочаровать, она меня многому учит.
Как только мы вступаем в контакт с нашим крупнейшим клиентом, транснациональной компанией, эта динамика меняется. Конечно, у клиента есть некоторый уровень власти над нами, он тот, кто платит нам, кто определяет будущее этих отношений, и агентство зависит от него. Оказывается, наш клиент – это тоже группа, состоящая исключительно из женщин: их пятеро, все руководители своих отделов, от 40 до 50 лет, а также две младшие, с которыми мы особо не работаем.
На руководящих постах женщинам в агентстве особенно сложно: чувство единства исчезает. Сначала это был шок для меня, потому что это была не только моя первая ответственная работа: я была помощником менеджера, чуть ниже моего начальника для этого клиента – но и потому, что я не ожидала такого от женщин. Я была наивна.
Они пытаются заставить нас понять: наша работа недостаточно хороша. Они навязывают нам невыносимые сроки, их комментарии весьма негативны, и выполнив все вовремя, мы не получаем признания. Никогда. Просто отсутствие уничижительных замечаний, что выражает удовлетворение. Это немного путает, я не могу сказать, что нахожусь в атмосфере уверенности: я должна быть настороже во всех своих взаимодействиях. Я копирую все, даже обычные цепочки электронных писем. В результате я стала немного “параноиком”, и мне пришлось вести себя очень ровно, не намекая ни на что человеческое, что-то вроде робота.
Я думаю, они пытаются быть “альфа-самками”, полагая, что это придает своего рода вес, осанку. Я ожидала большей солидарности; возможно, раз уж мы были среди женщин, в них было бы больше нежности и сердца… На самом деле, это очень похоже на политику, они заставляют меня чувствовать, что они играют только стратегически, чтобы продвинуть свою карьеру. Во всяком случае, так я это ощущаю.
У меня есть еще один клиент, с которым я сейчас работаю напрямую, он меньше по размеру, хотя у него большая доля рынка. На его стороне команда, которая состоит исключительно из мужчин. Конечно, это не сладко, но зато прямолинейно, хотя иногда это пугает меня. Но это не страх, заставляющий меня терять уверенность. Власть разыгрывается по-другому, я не думаю о том, что они могут “напасть” на меня или говорить за моей спиной. С высоты моего руководства это похоже на “танец”, мы все участвуем в танце: что мы собираемся сказать? Как мы это скажем? И каждый позиционирует себя, чтобы защитить свои интересы.
Я думаю, что если бы в нашей команде был мужчина, это бы изменило правила игры и проявило большую динамику, будь то в агентстве или на их стороне. У меня есть теория, что этим старшим женщинам, вероятно, пришлось бороться, потому что все они очень успешны в своей карьере. Будучи меньшинством, они установили постоянный защитный механизм, чтобы отстаивать свою власть и таким образом самоутверждаться. Они не играют в полузащите или в команде. Они не помогают женщинам – может, потому, что им не давалось ничего даром и они просто не знают, как дарить? Они достигли определенного уровня решимости и силы, но меня это не очень вдохновляет. Тем не менее, я сохраняю оптимизм: это только мой первый опыт работы с очень большой группой исключительно женщин в качестве собеседников. Путь долог, и я не теряю надежды встретиться с сильными и опытными женщинами, не участвующими в слепой конкуренции. Мир меняется, и мы тоже! Я по-прежнему остаюсь уверенной».

Хлое полна энергии и бодрости на заре своей карьеры. Ее опыт был двояким. С одной стороны — в агентстве, где сотрудничество и взаимопомощь являются неотъемлемой частью рабочего подхода, где все объединены общей целью по отношению к клиенту. С другой стороны — в престижном помещении стеклянной башни, где она сталкивается с высшим руководством клиента, и их поведение отличается. Язык тела и поведение старших руководителей демонстрируют неожиданный для нее мужской подход к власти и авторитету. Она, должно быть, видела эти переговоры и встречи стандартным взглядом, бессознательно предвзято. Хлое находила женщин перед собой сложными и властными, «не нежными». В этом она присоединяется к большинству женщин и мужчин, негативно оценивающих женщин на руководящих должностях. Их не любят, они слишком отличны от стандартов и не оказывают поддержки или поощрения. Как и подозревает Хлое, этим женщинам с возрастом и опытом пришлось преодолевать гендерные препятствия и, как это очень часто бывает, бороться вдвое больше, чтобы доказать свою надежность и ценность. Они выбрали компетентность, а не популярность, и прекрасно иллюстрируют понятие двойных стандартов. Встреча поколений подчеркивает эту устаревшую двойственность, все еще сковывающую женщин, молодых и постарше.
Двойственность женского лидерства
Проявление уверенности в себе, самоутверждение без лишнего беспокойства о других — это позиция мужчин. С другой стороны, на такое поведение обречены женщины, если они не добавляют дозу смягчения. Отношение к власти, к лидерству воспринимается с гендерной точки зрения и отражается в двойственном восприятии женщинами друг друга перед лицом их положения во вселенной, где все еще доминируют мужчины. Многие из них уверены в себе: они хотят быть конкурентоспособными, твердыми и прямыми, принимают поведение, указывающее на определенный авторитет (поднятие головы, полное присутствие, развернутые плечи, спокойные жесты и т. д.), но часто сдерживают себя из страха быть отвергнутыми и выглядеть высокомерными, даже если в конечном итоге это означает, что их посчитают неспособными работать на руководящих должностях.
Жизнь со сложными представлениями о значении успеха и напористости слишком часто становится наказанием и подавляет уверенность в себе.

Быть наследницами линии матерей, бабушек и прабабушек, получивших образование, чтобы оставаться «на своем месте», быть вежливыми, налаживать связи, ставя потребности других выше своих собственных, — все это не облегчает задачу сегодняшней женщине, получившей десятилетия неуверенности в себе. Вот почему женщины-лидеры всегда подвергаются противоречивым суждениям. Они слишком властны или слишком нежны — но никогда не такие, как нужно.
Это соответствует понятию двойной связи, введенному в психологию Грегори Бейтсоном, англо-американским антропологом, психологом и эпистемологом: двойная связь — результат парадоксальных предписаний, выраженных им так: «Вы прокляты, если делаете это, и прокляты, если не делаете». Слишком авторитарны или слишком мягки…
Ролевая модель женщин у власти
Если мы видим неуверенность в женщинах, работающих в подчинении других женщин, в обратной ситуации быть лидером бизнеса, старшим руководителем или президентом группы — это образец, урок веры в себя и поиска своего пути. Присутствие женщин на ключевых должностях оставляет значительный след и косвенно подтверждает веру в то, что высокие цели и успех достижимы. Поведение, необходимое женщинам — умение вести переговоры о зарплате и продвижении по службе, не боясь спросить, выступать на собрании, и т. д. — эта «смелость» воплощена в новаторских и мотивирующих женских ролевых моделях, реальных примерах коллективного аспекта лидерства. Вдохновляющих женщин становится все больше и больше. Достаточно упомянуть два бренда-оплота маскулинности, сделавших ставку на женщин: Лаура Шваб во главе Aston Martin или Мэгги Тимони в Heineken.
Таким образом, писательница Ребекка Солнит считает, что ключ к изменению мира начинается с переписывания историй — это даст женщинам возможность освободиться от ограничивающих сценариев. В своей последней книге[154] она вновь обращается к одной из величайших историй о женском соперничестве — о Золушке и ее сводных сестрах. Она освобождает их от вызовов соблазна и власти, от судьбы, подчиняющейся нынешним стандартам, с уважением к их глубинным ценностям. Она дает им другое определение полноценной жизни. Меняются профессии и стремления, и каждая найдет что-то для себя. Волшебная палочка автора предает забвению удушающие стереотипы.
А теперь давайте познакомимся с Изабель, 50 лет, выпускницей Института политических исследований, работающей старшим бренд-директором в индустрии роскоши. На этот раз соперничество разыгралось с начальницей, недостаточно уверенной в себе.
«На протяжении всей карьеры у меня были проблемы с женским соперничеством, особенно на должности в Лондоне, с директором сети, которая наняла меня, а затем попыталась уволить, потому что поняла, что ее опыт хуже моего. Она чувствовала угрозу, думая, что я собираюсь отодвинуть ее в тень и украсть ее работу. Я совершенно не пыталась занять ее место: тогда я дала понять, что не хочу уезжать из Англии. Однако она всеми средствами пыталась “вызвать отвращение” ко мне и заставить уйти. И ей удалось! Этот опыт длился почти три года.
Первые шесть месяцев, когда она заметила, что вышестоящее начальство хвалит меня, ценит мое управление и результаты моей работы, она косвенно оказала на меня давление через нового директора по Европе и Ближнему Востоку. Так как он меня не знал, легко было вложить ему в голову идеи и сказать: “Это ваше дело – заставить ее уйти, раз уж вы стали ее непосредственным начальником”. Мне прислали новый план развития на три месяца, чтобы обесценить мою работу… Но он решил проверить результаты моего труда, понял, что проблем нет, и ясно увидел всю игру. Я мирно работала почти два года.
К сожалению, он покинул компанию, и эта женщина заняла еще более престижную руководящую должность. Она работала с новым директором, ссылаясь на те же проблемы и противоречия. Поскольку он был вовлечен не во все уровни, она имела на него некоторое влияние. Во второй фазе ее наступления было очень трудно спорить открыто, поскольку она использовала человека, ставшего моим непосредственным руководителем.
Ее неуверенность в себе была для меня фатальной; она пришла на эту работу по политическим причинам, не только благодаря навыкам. И она показывала это снова и снова, идя по головам, чтобы сиять, когда я вместо этого искала блестящих людей для формирования своих команд.
Я думаю, никто не мог бы выносить это бесконечно, противостояние проявлялось все более открыто. Она ждала подходящего момента, чтобы поймать меня и отомстить. Мужчины тоже чувствуют угрозу, но я обнаружила, что они делают это по-другому: они, как правило, более непосредственно выпускают пар.
Недавно у меня произошел конфликт с блестящей женщиной – генеральным директором. Сначала я не могла ее понять: иногда, не соглашаясь, она позволяла себе кричать, я не доверяла ей на 100 %, но она умела принимать критику и не имела лицемерной женской манеры втыкать нож в спину. Благодаря своему интеллекту и честности она умела слушать и судить. Она понимала, что какие-то вещи могут ускользнуть от нее, и откровенно говорила об этом. У нее было достаточно уверенности в себе на этом уровне, чтобы не сомневаться. Мне также понравилось отсутствие фильтра, сбивающего с толку, на самом деле придающее ей целостность, не часто встречающуюся в этой среде, особенно среди женщин».

Совет Изабель по преодолению этих испытаний
Оценка навыков
Отличный способ восстановить уверенность в себе – пройти оценку навыков через 15 лет работы. Это позволяет увидеть, где вы находитесь, посмотреть со стороны на проделанную работу и сказать себе: «В конце концов, я добилась всего этого! Неплохо!» Мы не всегда осознаем это, и результаты позволяют нам позиционировать себя, восстанавливать уверенность или укреплять уровень навыков.

Наставничество, чтобы помочь другим развиваться
Я занимаюсь наставничеством, и не только с женщинами: если встречаю молодых людей, способных развиваться, я подталкиваю их. Мужчины или женщины – неважно, меня больше интересует человек. В люкс-индустрии я встречаю много молодых женщин. Мне нравится помогать им развиваться: я рада видеть их успехи и знать, что я дала им первый шанс. Знать, что спустя годы они благодарили меня за протянутую им руку помощи, за придание уверенности в себе, – огромное удовольствие, и это имеет смысл.

Женское начало в мужских кругах может стать настоящей стигмой, источником дискриминации, особенно если у вас высокий голос. Историк Кристин Бард напоминает нам, что Сеголен Руаяль прошла реабилитацию со специалистами, чтобы снизить вокальный диапазон. Как будто все, напоминающее о женском, в кругах власти было исключением, как будто нужно стереть свою женскую сторону, чтобы найти себе место.
Быть женщиной в этих кругах и без того редкость, если вдобавок мы демонстрируем женский культурный код: голос, стиль в одежде — это оборачивается против нас.
Ничто не подрывает нашу уверенность в себе эффективнее, чем постоянные отсылки к нашей женственности, голосу, чему угодно, – это отвлекает от нашей компетентности и ставит ее под сомнение.

Несмотря ни на что, историк более подробно разбирается в отношениях между женщинами:
«Многое еще предстоит построить, но я думаю, что есть круги женского общества, формальные или неформальные микрокосмы. Есть много женщин, собирающихся вместе, чтобы помочь друг другу в трудные времена, слушающих друг друга, будь то просто между подругами или в женских ассоциациях, целью которых является развитие женского общества. Есть большое количество женщин, поддерживающих жизнь сообщества, например, “Системы обмена солидарностью” (SEL)».

Истоки соперничества

Все ли исходит от отношений матери и дочери?
Компетентные женщины, испытывающие трудности в работе под руководством других женщин, могут иметь проблемы с авторитетом сами по себе или, как Анна, нести более глубокие травмы из детства. В игру вступают несколько гипотез: в отношениях между матерью и дочерью может быть построена слишком тесная связь, от которой дочь будет пытаться освободиться, если мать позволит это. Отношения между матерью и дочерью часто бывают сложными и неоднозначными: дочь может чувствовать себя подавленной материнской моделью, ее авторитетом или успехом. Поиск своего места, поддержание правильного расстояния от матери, чтобы сделать свой собственный выбор, может стать делом всей жизни! По словам Анник Хоуэл, автора книги «Соперничество женщин на работе»[155]: «Для женщины-лидера на карту поставлено ее отношение к материнской власти. В мире труда многие женщины отвергают женщину-лидера, возрождающую архаичную фигуру всемогущей матери. Они принимают от начальника-мужчины то, что не поддерживают от начальницы. Они часто говорят, что в случае конфликта “укрываются” у коллеги-мужчины, потому что так легче»[156].
Интеграция мужской модели
Другое объяснение — опять же социально-историческое. Это, прежде всего, привычка, имидж: соперничество между мужчинами на работе принято и кажется нормальным, почти здоровым, в то время как между женщинами оно стигматизируется. Вернемся к архаичному клише «выдирать космы».
Более того, следует признать, что некоторым женщинам совершенно не хватает честной игры со своими сестрами. Зачем? Потому что для проникновения в мужскую сферу, по их мнению, нужно принять законы окружающей среды.
В корпоративном мире женщины могут быть волками по отношению к другим женщинам, потому что они бессознательно включаются в мужские предписания.

Они усвоили женоненавистничество как логическую данность после столетий предрассудков, десятилетий, в течение которых их считали ниже мужчин. Поэтому естественно, что они иногда ведут себя как мужчины, вроде как на стороне мужчин, чтобы не считаться «слабыми» или «неполноценными» существами, и что они смотрят на других женщин как на возможных «слабых» существ. Они имитируют женоненавистническое поведение мужчин и соответствуют им, иногда до крайности.
Вот что объясняет социолог труда Даниэль Кергоа: «Мужское доминирование настолько усвоено женщинами, что они принижают себя сами. Они отрицают себя как обесценившийся пол, полный изъянов[157]. Таким образом, женоненавистничество, проявляемое женщинами, можно рассматривать как форму самообороны. Подводя итог, необходимо понимать, что женоненавистничество от женщин — “это презрение к самим себе, а мужское — к другим”»[158].
Как серьезно относиться к своему женскому голосу, не меняя его тона и сути? Без ложной скромности? Как мы видели, уверенность в себе возникает, если откровенно пойти навстречу самой себе. Без подражания мужчинам, без обязательной мужской позы и даже без разделения на мужчин и женщин, строго говоря. Но, скорее, зная и оставаясь, насколько это возможно, верной себе, чтобы достичь самоуважения, необходимого для нашей целостности как человеческих существ.

Эпоха солидарности между женщинами

Мартин Аббу — посланница женских сетей. Она основала Wimadame, «сеть женщин — предпринимательниц своей жизни», являющуюся одновременно сообществом и цифровой средой и способствующую развитию женского предпринимательства. По ее мнению, необходимо выстроить солидарность. И есть над чем работать! Мы встретились с ней для нашей книги.
«Мужчины всегда работали в сообществах: они ходили вместе на футбольные матчи или в бистро, тогда как женщины выросли в своих домах, в ближайшем окружении своих семей. Так возникла форма мужского братства. Поэтому женщинам нужно было наверстать упущенное. Им нужно было собраться вместе, чтобы сломать одиночество и обсудить свой профессиональный и предпринимательский опыт. Сегодня во Франции существует более 500 женских сообществ[159]. Я думаю, что если соревнуются две женщины, они дерут друг друга за волосы, каждая хочет сохранить власть. С другой стороны, если женщин пять или шесть, создается единая команда. Я не хотела бы идеализировать это новое женское общество, еще есть над чем поработать, но постепенно все становится на свои места, это только вопрос времени. Стиль управления сильно изменился за последние десятилетия. Благодаря Интернету.
Сегодня сообщества отражают стремление к автономии, желание самовыражения: жизнь – это прекрасные встречи. Во мне всегда была скрытая форма активности. У меня кипела работа над проектами, я хотела быть образцом для подражания для своих дочерей, чтобы они, окончив учебу, не сталкивались со стереотипами. Я рассказала об этом одной из своих подруг, работающей в кадровой компании. Она пригласила меня на женский форум в Довиле в 2000 году. Люди приезжали со всего мира. Я познакомилась с женщинами, возглавляющими Force Femmes, очень хорошее коммьюнити, поддерживающее женщин в открытии бизнеса. И тут щелкнуло: что-то назревало, я почувствовала некое пробуждение в женщинах.
Уйдя оттуда, я позвонила подругам и рассказала о своей идее: “Моя мечта – создать сообщество для женщин, у которых нет личного сообщества”. Возможно, это наивно, но я глубоко верила, что если жизнь женщин улучшится, то будет лучше и мужчинам. Все дело в балансе. Итак, я собрала друзей, женщин и мужчин. Я учредила общеевропейскую премию, вызвавшую некоторый резонанс, и в 2002 году родился Wimadame[160]. Я опиралась на цифровые технологии. Женщины могут собираться вместе по общим темам для размышлений, наводить мосты. Идеи рождаются, чтобы ими делиться. Я хотела дать голос женщинам в интернете, предпринимательницам, талантливым женщинам, не имевшим единомышленников, но имевшим что сказать, я знала, что это создаст виртуальную солидарность. И мало-помалу Wimadame повторяет слова женщин и помогает им в трех областях: расширение прав и возможностей, баланс и уверенность».


В заключение

Женские образцы для подражания существуют, мы познакомимся с ними в главе 10. А пока перестаньте себя винить! Если вам все время кажется, что вы нарушаете правила, то это потому, что все больше и больше требований, в том числе противоречивых: «Примите мужское поведение, самоутверждаясь!», «Сохраните свою долю женственности!».
В глубине души женщины опасаются общественного осуждения, с которым они столкнутся. Как найти квадратуру круга, когда вы молодая, динамичная женщина, выходящая на рынок труда? Как вы можете быть уверены в себе, когда другим женщинам угрожает само ваше существование?
Как мы видели, женоненавистничество характерно не только для мужчин. Некоторые женщины ненавидят друг друга, потому что не уверены в себе, все время сравнивают себя, боятся, что не будут впереди.
В любви это превращается в ревность, на работе — в злоупотребление властью и сомнительное отношение. Это существовало всегда. Дельфина де Жирарден, французская писательница XIX века, чей литературный салон часто посещали Бальзак, Гюго или Ламартин, осмелилась написать: «Есть только один способ похвалить женщину, а именно — сказать много плохого о ее сопернице». Жалкое видение женщины.
Мы должны разрушить мифы и предрассудки, перестать ограничивать женщин стандартами соблазнения, красоты или соперничества в личной сфере, ролями гарпии или матери в профессиональной сфере. Убедиться в том, что создаются связи сестринства, не оправдываемые полом (женщина некомпетентна, потому что она женщина), но учитывающие компетентность так же, как и у мужчин.
Как говорит икона феминизма Глория Стайнем: «Нам нужно создавать альтернативные семьи, небольшие группы женщин, поддерживающих друг друга, регулярно разговаривающих друг с другом, выражающих свою правду и свой опыт и видящих, что они не одиноки. В этом вся разница».
Запомните: 4 совета для лучших взаимоотношений с женщинами
1. Перестаньте ожидать от женщин, чтобы они были милее, нежнее, внимательнее!
2. Присоединяйтесь к женским сообществам внутри или за пределами вашей компании, делитесь своим опытом, доверяйте себе, пользуйтесь наставничеством!
3. Проверьте культуру компании, в которой вы хотите работать, и ее программы лидерства!
4. Помните о своей негативной, иногда поверхностной реакции на успешную женщину и спросите себя: вы бы отреагировали также, если бы это был мужчина? Освободитесь от предрассудков, поделившись ими с другими женщинами.

8
Уверенность в паре

Наградой за уступчивость является то, что вас любят все, кроме вас самих.
Рита Мэй Браун


Ощущение самозванства не ограничивается профессиональным контекстом, оно может вторгнуться в личную сферу и посеять хаос в паре. Точно так же, как мы боимся важной встречи, повышения по службе, роли, продвигающей в центр внимания, из-за этого рокового момента, когда все поймут, что мы не на высоте, любовные отношения могут показаться нам опасными!
Опасными, потому что им мешают все эти внутренние сомнения, страх быть «разоблаченной», чувство незаслуженности того, что с нами происходит, хитрое сомнение, способное даже привести нас к саботажу красивой истории любви. Панический страх не справиться с задачей, как только все пойдет по правильному пути, убежденность, что не достойна своего партнера, предвкушение момента, когда он осознает свою ошибку и в конечном итоге уйдет… Так много типичных симптомов синдрома самозванства и в целом неуверенности в себе.
Неуверенность в себе в начале отношений или в определенные моменты — это опыт многих из нас. С другой стороны, когда эти сомнения сохраняются и вызывают поведение, разрушающее историю нашей мечты, пора отреагировать, осудить виновников (наши токсичные убеждения) и начать избавляться от них.

Опасные связи

В «Антихристе» Амели Нотомб Бланш — 16-летняя девочка-подросток, закомплексованная, замкнутая, с недостатком уверенности в себе, не способная поверить в то, что Христа, самая популярная и звездная девочка в старшей школе, явно выбрала ее… К сожалению, ангел окажется дьяволом-манипулятором, больше Антихристой, чем Христой. «При взгляде со стороны мое существование было похоже на тень; если смотреть изнутри, оно вызывало то же, что и квартира, единственной мебелью которой является роскошно заполненная библиотека: восхищенную ревность к тем, кто не беспокоится о лишнем и в изобилии обладает необходимым».
В дружбе или в любви, когда нам не хватает уверенности в себе, мы удивляемся тому, что другие могут проявлять к нам интерес, особенно когда они источают уверенность, столь недостающую нам.

Что происходит после того, как ступор прошел? Можем ли мы любить других, когда не любим себя, когда недостаточно хорошо себя чувствуем, постоянно обесцениваем?
Я люблю тебя, но ненавижу себя
35-летняя Карла — красивая итальянка, только что отметившая десятую годовщину свадьбы с Жюлем, ее ровесником. Он владелец бизнеса. У них двое детей.
«Мой муж такой красивый и умный, у меня всегда был комплекс неполноценности, и… это вызывало ужасную ревность. Хуже всего, что он абсолютно очарователен, он супер-муж, супер-папа, я не могу его винить. Но в начале нашего брака взгляд других женщин на него приводил меня в ярость. Так что я начала вести себя очень коварно и неэтично: насильно кормила его. Я готовила его любимую пасту, добавляла масла, делала гигантские тирамису. Увидев наконец его маленький животик, я была вне себя от радости. Я не приглашала хорошеньких девушек в дом, регулярно ходила в его клуб, чтобы проверить телосложение его коллег, и провела кастинг… уродливых нянек. Сумасшедшая! Мне сегодня стыдно, но я могу рассказать это, потому что я стала ухаживать за собой, вернулась к карьере кулинарного критика и перестала за ним шпионить. Я также бросила сытно готовить, муж похудел, но я меньше боюсь его потерять…»

Синдром самозванца, если его не лечить, не исчезнет. Карла вышла замуж за внешне «идеального» мужа, что только подпитывало ее комплекс неполноценности и чувство самозванства. Как справиться со своими эмоциями и неуверенностью в себе перед другими женщинами? Не став кричать о своем страдании и вербализовывать ревность, Карла пыталась «контролировать» своего мужа, сделать его некрасивым, чтобы удержать, преодолеть страх быть брошенной. Это полностью дисфункциональная стратегия. К счастью, годы успокоили Карлу, и терапия помогла ей, наконец, поверить в себя!
Больная и ее лекарство
Иногда супруг может казаться лекарством, исцеляющим нас от неуверенности. Но разве в этом его роль? И способен ли он на это? Луизе потребовалось время, чтобы понять, что ее муж не терапевт, излечивающий ее от неуверенности.
«“Надо любить себя, это первое и т. д.” Любить себя? В самом деле? Но вы не сможете понять эти предложения, пока не пройдете путь; в противном случае они остаются пустыми. В молодости я была очень счастлива, у меня был интерес к жизни. Но потом был ад – родители начали рассказывать мне о своих навязчивых идеях: “Ты создана, чтобы выйти замуж, заводить детей…” Именно эти родительские требования привели меня к неуверенности в себе. Это было все равно что сказать мне: “Ты одна ни на что не годишься!” Поэтому я пыталась соответствовать шаблону и идеализировать брак, мне нужно было доставить удовольствие своим родителям, построив что-то невероятное в своих отношениях. Мне нужно было многое отдать, и я эгоистично сказала себе, что чем больше я отдаю, тем больше я получу. Я вышла замуж молодой, словно из инстинкта выживания; это было за гранью любви, что-то абсолютное, меня парализовывал страх, что не найду кого-нибудь, кто бы женился на мне. И мало-помалу возникла неуверенность.
Огромная ошибка думать, что другой человек решит все ваши проблемы. В моем случае я боялась смотреть жизни в лицо. Как абсолютный романтик, я была убеждена, что отношения можно выстроить вдвоем, что создание команды – это фантастика. Я ожидала, что мой муж справится с моей неуверенностью, но он не стал брать на себя эту роль. Существуют те, кто, увидев неуверенного в себе, не может удержаться, чтобы не утопить его. Потому что у них самих есть недостатки.
Но в конце концов, все обернулось как нельзя лучше, я смогла построить себя. Я выросла и, наконец, перестав искать безусловную любовь в другом, перестав существовать только в их взгляде, я прекратила страдания и вернула уверенность. В 50 лет честно признаюсь, что в молодости меня это очень беспокоило. С этого момента моя сила состоит в том, чтобы принимать свои ошибки и слабости, не обвиняя других, сохранять в себе то непоколебимое, что никто не может отнять у меня, уходить от вредностей, жить, думая: “Carpe diem”, пребывать в доброте и сочувствии, быть справедливой, вот и моя уверенность в себе!»

Подчинившись ожиданиям родителей и усвоив идеализированное видение, Луиза изо всех сил пыталась познать себя. То, чего она могла желать, стало второстепеным, и это замедлило процесс расширения прав и возможностей, открытия ее подлинного «я», стремлений, ценностей, потребностей. Это привело к низкой уверенности в себе, когда столкновение с жизнью стало возможным только через другого (ее мужа), воспринимаемого как пластырь, костыль, лекарство, способное «все исправить».
Любовь двоих не означает жить для другого или вместо другого, а, наоборот, способствует личному развитию человека, с которым вы разделяете свою жизнь.

И здесь общество и его мифы не всегда служат женщинам: «Итак, они ждут Прекрасного Принца, эту глупую рекламную концепцию, создающую разочарованных людей, будущих старых дев, озлобленных в поисках абсолюта, когда только несовершенный мужчина может сделать их счастливыми»[161].
Когда другой токсичен
Когда вы не доверяете себе в тот или иной момент, объект вашей привязанности осознает это. И тогда либо он поддерживает вас, либо пытается любой ценой успокоить, доказать, что он вас любит и что ваша неуверенность необоснованна. Либо, как в предыдущем случае, он не знает, как играть эту восстановительную роль, или даже убеждает себя в собственной неуверенности, подталкивая вас вниз. Либо он токсичен, склонен к манипуляциям или просто плохо относится к себе, и тут он бросается в вашу лазейку, чтобы существовать, доминируя. Это опыт, пережитый Лейлой.
24-летняя Лейла встретила 30-летнего Томаса во время марафона. Оба являются опытными спортсменами: стройное тело, преодоление себя, скрупулезный образ жизни. Лейла также работает поваром в средней школе.
«Через несколько месяцев Томас попросил меня переехать к нему. Я не могла поверить, что такой мужчина, как он, красивый холостяк с работой мечты в спортивном маркетинге, может заботиться о такой девушке, как я. Честно говоря, за исключением спорта, в котором я неплохо разбираюсь, мне совершенно не хватало уверенности в себе, и я была склонна считать себя незначительной. Итак, я была на седьмом небе от счастья. Я выдержала множество запретов, моя семья не очень ценила то, что я живу с кем-то, не будучи замужем, но я бы сделала для него все, я была так влюблена.
После четырех месяцев совместной жизни, однажды ночью он схватил мои бедра и резко сказал: “Откровенно говоря, если ты думаешь, что я собираюсь продолжать прикасаться к тебе этими руками с любовью, ты сошла с ума. Придется растопить этот жир! И потом, в постели прояви немного больше воображения!” Я была ошеломлена. Я стала больше бегать, страшно похудела, но он продолжал винить меня. У меня были мрачные мысли. К счастью, я рассказала об этом лучшей подруге, и она открыла мне глаза. Однажды утром, когда он ушел на работу, я забрала все свои вещи и уехала. Он даже не пытался снова связаться со мной. Как будто года, проведенного вместе, и не существовало. С тех пор я научилась доверять себе, больше себя уважать и встретила нормального парня, любящего меня именно такой, какая я есть».

В такой ситуации ничего не остается, кроме как уйти — к счастью, Лейла это поняла. Небольшой совет: если однажды ваш партнер заявит, что не может прикоснуться к вам, потому что вы для него слишком толстая, съешьте кусочек любимого торта. Этот торт будет лучше всего, что вам может дать этот болван. Смелее, бегите!
Как говорит Катрин Бенсаид: «Не бойтесь сказать “нет” тишине, отсутствию и страданиям. Если отношения не могут продолжаться, вам пришлось бы отдать слишком много собственной жизни, чтобы сохранить их. Как только вы это поймете, вы сможете выйти победителем из несчастного любовного романа, победить в битве, в которой вы боролись больше с самим собой, чем с другим, быть счастливым, наконец, иметь возможность сказать “нет” сделавшему вас несчастным и быть в состоянии сказать “нет” вашему несчастью»[162].

Пара с сайта знакомств

Любовь 2.0
По словам семейного психотерапевта Эстер Перель: «Мы живем во время романтического потребления, на стыке бизнеса и удовольствия: часто люди говорят мне, что, отправляясь на первое свидание, назначенное через приложение, они чувствуют, что идут на собеседование при приеме на работу»[163]. Это тем более верно, когда вам не хватает уверенности в себе и вы собираетесь быть «оцененной по кусочкам». В прошлом, до нашей эры цифровых технологий, мы находили время, чтобы флиртовать — слово, скопированное с французского fleureter, буквально — «строить глазки». Эти обычаи из другой эпохи иногда заставляют сегодняшних женщин мечтать.
Офели 35 лет. Она из тех девушек, которых можно назвать «бомбой». Высокая, блондинка, стройная, ангельское лицо. Она преподает математику в средней школе. Она пережила несколько коротких интрижек, а затем три довольно длинных истории, но они всегда заканчивались плохо: несовпадающие представления о будущем с любовником номер один (Офели не хочет детей), измена любовника номер два, бегство любовника номер три, который к тому же ее обчистил. С уверенностью в себе ниже плинтуса и после долгого периода одиночества Офели решила стать современной и подписаться на приложения для знакомств.
«Сначала это было довольно интересно. После публикации своего фото я получила большое количество лайков. Я, должно быть, ответила на дюжину из них, соответствующих моему профилю. Они жили в одном городе со мной, были довольно красивыми и имели интересные профессии. Я встречалась с ними за обедом. Некоторые перезванивали мне, чтобы узнать, могут ли они “зайти”; я предлагала им другое свидание в городе, от которого они систематически отказывались… и больше я ничего о них не слышала. Секс или ничего. Другие так и не перезвонили мне после первой встречи. Честно говоря, я не знаю, кто из них больше расстраивает: те, кто просто хочет переспать, или те, кому вы не понравились, хотя они видели вас всего час. Я пошла на этот шаг, потому что ни с кем не встречалась (мои подруги находятся в отношениях или в поиске, как я) и начинала терять уверенность в себе. Этот опыт был убийственным для моего эго и еще больше подорвал мою уверенность. Как будто я была неинтересной, недостойной любви, некрасивой или стареющей… Я удалила свой профиль в приложении через 10 дней, и меня ни за что не заманить обратно. Возможно, я слишком стара для такого рода встреч. А потом, это “деромантизирует” всю встречу, и меня оценивают как коммерческий объект. По крайней мере, когда я встречала кого-то на вечеринке, если они спрашивали мой номер телефона и перезванивали мне, я чувствовала себя желанной, даже если впоследствии ничего не складывалось. Тогда как здесь вас выбирают из каталога (ну, верно и обратное), и, если химия не происходит немедленно, вы терпите поражение. Короче говоря, я пытаюсь вернуть уверенность в себе, потому что, когда вы излучаете эту уверенность, вас с большей вероятностью заметят, но это не точно».

Убегать от счастья, чтобы оно не убежало
Можно подумать, что синдром самозванства сегодня щадит молодых, хорошеньких и ярких девушек, преуспевающих на работе. Это не так. Вот что нам объясняет 26-летняя Фелиси, модный блогер, добившаяся большого профессионального успеха.
«Я встречаюсь с Максом (30 лет) два года, а живем вместе восемь месяцев. Я увлечена работой, твердо уверена в себе и без колебаний вышибаю двери, когда это необходимо, чтобы взять интервью у звезд моды. С другой стороны, выйдя за дверь, я снова становлюсь хрупкой маленькой девочкой, как в плохом кино, превращаюсь в мегеру и обнаруживаю, что устраиваю несоизмеримые сцены Максу за вещи, безусловно, незначительные, но моментально сводящие меня с ума. Если у меня новый наряд и он не делает мне комплимент, если он засыпает раньше меня, если он тихонько разговаривает по телефону… я начинаю накручивать себя, трястись, ищу доказательства, подтверждающие то, в чем я убедилась в момент нашего первого поцелуя, и это сводится к вопросу: что он на самом деле делает со мной? Мне стыдно признаться, но я также ищу в его телефоне подозрительные сообщения. Я не могу выбросить из головы, что Макс может получить, кого захочет. Он великолепен и блистателен. До меня он встречался только с высокими блондинками, а я жгучая брюнетка, в стиле Евы Лонгории! Я знаю, что он очнется, поймет, что был неправ и что я его не стою: столько девушек лучше меня! Мои кризисы – единственное, что меня парадоксальным образом успокаивает, потому что, даже раздраженный, Макс всегда успокаивает меня, говоря, что любит, что заботится обо мне и что ни за что на свете не хотел бы быть с кем-то еще. Однако эти аргументы с признаниями в любви, полученными по запросу, успокаивают меня только в тот конкретный момент, но в конечном итоге разрушают наши отношения. Я это прекрасно понимаю, но ничего не могу поделать, это сильнее меня. У меня есть страх, сомнение, что я “не тот человек” для него, уверенность в том, что он в конце концов оставит меня. Благодаря терапии я поняла, откуда взялась моя неуверенность, что это сомнение занимало все место и определяло меня как неудачницу, не стоящую любви, запутавшуюся в защитных механизмах. Страх, что Макс отвергнет меня, заставлял меня бессознательно разорвать отношения раньше. Теперь мне удалось изменить самовосприятие и осознать свою ценность. Макс мне очень помог, я научилась ему доверять, верить его комплиментам. Нам потребовалось время, но мы достигли цели».

Ревность – признак глубокого дискомфорта
В фильме «Ревнивая» Дэвида и Стефана Фонкиносов Карин Вьяр играет 50-летнюю женщину, находящуюся на грани нервного срыва, преподавательницу, разведенную, думающую, что она больше никогда никому не понравится. Не столько ревнивая, сколько завистливая, наполненная горечью, разочарованная, она так сильно хочет существовать и быть любимой, что становится для окружающих ведьмой, завидующей собственной дочери и использующей все свои способности во вред.
Это метафора доведенной до крайности неуверенности в себе…

Можно согласиться без желания
С волной #MeToo в Соединенных Штатах и заявлением Адель Энель во Франции особое внимание было уделено насилию в отношении женщин. И в связи с этим возник деликатный вопрос согласия, связанный с отсутствием уверенности в себе и самоуважения. Когда у вас низкая самооценка, трудно добиться уважения. Женщине, не любящей себя, будет трудно отказать мужчине, как будто ее мнение не имеет значения. И вопрос согласия особенно неясен среди девочек-подростков.
Согласно опросу, проведенному Национальным агентством общественного здравоохранения[164] среди 15 000 человек, сексуальные контакты среди подростков не всегда происходят по желанию.
• 10,7 % девочек (6,9 % мальчиков) считают, что их первый сексуальный контакт был «приятным, но нежелательным».
• 1,7 % девочек (0,3 % мальчиков) считают, что их первый половой акт был принудительным.
• Только 26 % девочек были в основном мотивированы желанием этого первого полового контакта; для большинства из них (54 %) на первом месте были чувства к партнеру.
• Среди 15–17-летних 8 % девочек (1 % мальчиков) испытали принуждение к сексу или попытки принуждения к сексу.
• Эти цифры возрастают до 14 % для девочек (5 % для мальчиков) в возрасте от 18 до 19 лет.
Агентство здравоохранения начало кампанию, посвященную сексуальному согласию, под названием «Хорошо. Не хорошо»[165]. Потому что между согласием и изнасилованием существует нечеткая грань. Легко понять сложность так называемого «осознанного» согласия в нестабильном периоде подросткового возраста. Уязвимые, без панциря (о котором говорила Дольто), молодые девушки хотят быть взрослыми, они боятся, что парень бросит их, если они откажутся, боятся прослыть обманщицами, если они не дойдут до конца, скромницами, если они не поступят, как другие… и девушками легкого поведения, если они согласятся. Из страха вызвать недовольство они переходят границы, которые не хотели бы пересекать, что является явным признаком неуверенности в себе.
Натали Байос, социолог и исследовательница из Национального института здоровья и медицинских исследований (Франция): «Существует разница в согласии между женщинами и мужчинами из-за гендерных социальных норм в отношении сексуальности, по-прежнему диктующих разные практики и поведение. Согласие приобретается, формируется, оно не является врожденным, и молодые люди впитывают гендерные стереотипы. Согласно этим стандартам, у мальчиков есть неудержимые сексуальные потребности, а сексуальность девочек приравнивается к аффективности. И мы все еще можем видеть это сегодня: у них часто есть первые отношения с кем-то, кто, хотя и необязательно является их первым мужем, имеет все социальные и символические атрибуты. Природа согласия не является бинарной, можно согласиться, не имея желания»[166].
Согласие без желания. Нюанс тонкий, но важный. Это причина, по которой мы должны рассказывать молодежи об их телах, желаниях, уверенности в себе. «Идея кампании по достижению согласия важна, — продолжает Натали Байос, — это проблема, требующая широкого решения. Молодые люди должны быть готовы к тому, что необязательно говорить “да”, и чем раньше они поймут это, тем будет проще».
Просвещение молодых людей в этом вопросе очень важно. Без него неуверенность в себе может ухудшить и ослабить сексуальную уверенность позже.

Отсутствие уверенности влияет на сексуальность женщин…

…И их супругов. Вот что говорит нам 40-летний Гийом.
«Мои отношения с Амели начали бурно развиваться, когда дело дошло до нашего желания и страсти друг к другу. В то время я не понимал, что она никогда не хотела полностью раздеваться. Она всегда носила маленький топ, и, хотя я мог касаться ее повсюду, она не хотела, чтобы я приближался к ее груди. Она считала, что ее грудь похожа на “два яйца всмятку”. Нашла о чем беспокоиться. Очень быстро мы стали жить вместе. Амели надевала сексуальное белье, но все еще не была готова показать мне грудь. В то время я не пытался изменить ее мнение, хотя глубоко внутри меня разочарование росло и даже перешло в навязчивую идею. Но я молчал, не хотел ее обидеть. Секс между нами был слишком систематизирован, она не любила терять контроль, предаваться удовольствиям, если мои руки случайно касались одной из ее грудей. Этот комплекс с годами усилился. Если бы я рискнул сделать комплимент ее телу, готов поспорить, она схватила бы мне за горло и закричала, что мои комплименты – ложь. Затем я попытался поднять “проблему”, но ей удалось сменить тему: она сказала, что проблема во мне, что у меня большие ожидания, что дети могут слышать, как мы говорим об этом, и что это неловко… Мне было больно. Я считал себя неизвращенным парнем, а скорее страстным и любящим человеком. У нас не было совместных детей, у нее было двое с бывшим мужем, а у меня – с бывшей женой, поэтому мы часто были одни, когда дети оставались с другими родителями. Через несколько лет эта контролируемая сексуальность начала давить на меня. В ней царила напряженная атмосфера, нравившаяся Амели, и любое обсуждение заканчивалось спорами, скрывающими настоящую проблему.
Помимо этого физического комплекса, я также должен сказать о ее комплексе неполноценности. Я всегда невероятно гордился ею, ее упорной, веселой, игривой личностью. Тем не менее, когда мы гуляли с друзьями, она говорила мне, что ей неудобно, что она не чувствует себя интеллектуально соответствующей. Я никогда этого не понимал.
Во время отпуска в Турции она забронировала номер с двумя односпальными кроватями под предлогом, что нам нужно было выспаться. Даже если это было правдой, мы оба устали от напряженной работы, история с односпальными кроватями была инфантильной; я чувствовал себя обделенным.
Вскоре после этого она торжественно объявила мне, что решила поставить грудные импланты. После операции она согласилась показать мне и дала потрогать грудь. Мне казалось, что я чувствую, как инородные тела отделяются от ее собственного тела. Наконец, она разрешила мне это как ребенку. Но было уже поздно и к следующему месяцу наша история закончилась».

Тело преступления
Женщины подавляют себя в постели. Комплексы, заставляющие сравнивать себя с другими женщинами, влияют на них до такой степени, что ограничивают их сексуальность. Сексолог и психолог Оливия Бенхаму[167] рассказывает нам о случае 37-летней Тифэн, пришедшей на консультацию вместе со своим мужем, с которым она прожила 10 лет. У них двое детей: четырех и семи лет. Сексуальность всегда была для них деликатной темой: Тифэн с большим трудом берет на себя ответственность за свое тело, кажущееся ей слишком большим, этот комплекс усугубился с момента рождения младшего ребенка.
«Теперь она отказывается от любого физического контакта с Саймоном, кроме как в полной темноте и в ночной рубашке. Саймон упрекает ее в том, что она не обнимается с ним, в то время как детей она обнимает. Он больше не может терпеть ее комплексы, допускающие только поспешный секс в темноте без каких-либо предварительных действий. Тифэн действительно закрывает ему доступ к своему телу, принимает только проникновение. Тифэн с огромным трудом объясняет, что она не выносит себя, не понимает, что ее муж всегда тянется к ней. Она боится его отказа, если он “увидит ее такой, какая она есть”. Ее муж, со своей стороны, просит ее проявлять больше инициативы в жизни в целом и в их сексуальной сфере в частности, он чувствует себя очень одиноким, потому что она не проявляет к нему нежности. Он мечтает, что Тифэн однажды почувствует к нему желание и скажет ему, чего она хочет, чтобы он с ней сделал. Тифэн чувствует, что ее неправильно понимают, это усиливает ее беспокойство и отдаляет все сильнее и сильнее от мужа. Она связывает свои трудности с первым романтическим и сексуальным опытом с мальчиком, регулярно отталкивавшим ее и критиковавшим ее телосложение (особенно размер и форму ее груди). Она никогда не могла преодолеть воспоминания об этом опыте, особенно ослабившем ее на уровне самооценки».

Ситуация Тифэн — типичный пример романтических и сексуальных трудностей, вызванных неуверенностью в себе. Это важные ингредиенты для полноценной сексуальности: уверенность в себе, уверенность в другом, возможность предаться соблазну, желанию и удовольствию.
Невозможно испытать сексуальное влечение без одновременного состояния возбуждения и расслабления.

Но как можно расслабиться и доверять другому, партнеру, если у вас нет минимальной уверенности в себе? Как найти психологическую возможность позволить себе быть покоренной желанием и волнением момента совместной сексуальной близости?
В современной клинике женских сексуальных расстройств женщины в основном жалуются на проблемы с желанием: это может принимать форму отсутствия сексуального желания, полного отсутствия интереса к сексуальной жизни, отсутствия фантазий, наличия запретов, связанных с воспитанием и/или культурой. Тревожные размышления и вообще все негативные мысли о себе или о внешних заботах — злейшие враги сексуальности, потому что они делают ее невозможной. Чтобы иметь возможность заниматься любовью, нужно «уйти в это с головой». Не говоря уже о спонтанном желании (что было бы идеально), можно создать условия для возможности восприятия физической любви. Но все равно нужно этого хотеть!
Когда мы исследуем сексуальную историю женщин с ними самими, мы часто сталкиваемся с самоотчуждением, начинающимся очень рано в их жизни, с комплексов по поводу телосложения (слишком толстая, слишком худая, слишком женственные формы, недостаточно…) и усвоением обесценивающих сексуальность заявлений, часто унаследованных от женщин в семье. Если кому-то нравится «это», то потому, что он сам не вполне приличен… У этих женщин вступление в половую жизнь было иногда слишком ранним, не всегда с согласия или, наоборот, очень поздним.
Долгое пребывание в одиночестве или наличие очень небольшого количества партнеров также может вызывать неуверенность и беспокойство, связанные с чувством неопытности.

Это подогревает страх перед сексом и еще больше ухудшает отношение к сексу. Они часто думают, что они не «хорошие партнеры», что они неспособны доставлять удовольствие, и им трудно принять идею, что их может желать другой.
Уверенность в себе влияет на отношения с другими людьми, но, возможно, даже больше на отношения с самим собой. Мы считаем себя недостойными любви: любви своей и любви другого. Таким образом, неуверенность в себе влияет на способность сосредоточиться на себе, позволять себе исследовать свое тело, приспосабливаться к нему, знать, как определить, что человек чувствует физически и психически (эмоции и телесные ощущения). Как будто мы не можем доверять себе. Или как будто наше тело недостаточно интересно или достойно.
Женщины, не любящие себя, в конечном итоге страдают от того, что они чужеродны своему телу, и поэтому могут по-разному вредить ему: токсичными привычками в еде (впадая в крайности, от анорексии до булимии), отсутствием заботы о себе и даже невольно полной потерей чувствительности тела, почти анестезией. Тело больше не чувствует ни голода, ни боли и, следовательно, герметично закрывается от удовольствия. Сексологи знают, что многие женщины страдают расстройствами влечения, потому что они не могут распознать зажигающиеся в них сигналы желания и возбуждения. Как узнать, что может привести к удовольствию, и искать его, если сама идея удовольствия невыносима? Что, если идея исследовать свое тело немыслима? Если они считают себя непригодными для сексуальности?
Вывод: 7 советов для уверенности в себе в отношениях
1. Мы не можем не повторять: прекратите сравнивать себя с другими!
2. Перестаньте думать, что вам повезло, что вы не заслуживаете этого романа. Сделайте свое собственное приворотное зелье, посмотрите на себя в зеркало и напомните себе, как сильно вы себя любите. Это нелепо? Велика важность, вас никто не видит.
3. Ревность — никогда не выход! И страх не поможет избежать опасности.
4. Любите себя!.. Легко сказать, сложно применить. Прочтите «Люби себя сама. И неважно, за кого ты выйдешь замуж» Евы-Марии Зурхорст[168]. Все расписано!
5. Примените политику Carpe diem. Hic et nunc! (Лови момент. Здесь и сейчас!) То, что ваши прошлые отношения разрушились, не означает, что следующие повторят их судьбу. Сосредоточьтесь на настоящем моменте, а если не получается, проконсультируйтесь с психологом.
6. Не путайте ожидания других людей со своими собственными. Ни родители, ни мужья не должны препятствовать самопознанию.
7. Если вы любите неуверенную в себе женщину, послушайте «Люби» Франса Галла, потому что: «Любовь капризна, она трудна. / Она проходит и разбивается, она такая хрупкая. / И все, что ты знаешь, когда она приходит, — / Ты знаешь, как тебе повезло».
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Воспитать дочерей уверенными, чтобы разорвать цепь

Всем маленьким девочкам: никогда не сомневайтесь, что вы драгоценны и сильны.
Вы достойны каждой возможности в этом мире, поэтому гонитесь за своей мечтой!
Хиллари Клинтон


Когда вам самим не хватает уверенности в себе, есть большая вероятность, что вы захотите переломить ситуацию, став матерью (независимо от того, дочери у вас или сыновья). Многие психиатры признают определяющую роль детства, поэтому нужно стремиться сделать этот период плодородной почвой и способствовать укреплению уверенности в себе у ваших детей.

Как уравновесить собственное прошлое и общество

Не воспроизводить схемы
Молодые родители иногда обнаруживают, что, вопреки себе, они воспроизводят слова или действия, в которых обвиняли собственных родителей. Обречены ли мы повторять ошибки родителей? Передавать неуверенность дочерям? Женщина, став матерью, также возвращается в состояние ребенка, себя в детстве, и воспроизводит определенные фрагменты своей собственной истории. В результате воспитания и отношений с матерью (или с женщинами, бывшими рядом с ней в детстве) она «фиксировала» слова и дела внутри себя. Либо она не осознает этого и воспроизводит закономерности, либо осознает и выстраивает себя в оппозиции: она поворачивается на 180 градусов, пытается думать и воспитывать свою дочь по-другому, с уважением и уверенностью в себе. Но это требует саморефлексии, доступной далеко не каждому. Часто реальность оказывается сложнее.
Признать уникальную личность ребенка
Лоуренс Гутенмахер[169], клинический психолог, специалист по детям и подросткам, рассказывает об обусловленности и о том, как мы можем помочь укрепить уверенность в себе нашим дочерям.
«Чтобы вырастить уверенную дочь, вы должны понимать, что маленькая девочка — это ваш ребенок, а не продолжение вас самих: она полноценный человек, и мы будем смотреть на нее с ее качествами, недостатками, особенностями. Мы определим ее личность и будем сопровождать ее, поможем быть собой, чтобы ее личность хорошо развивалась. Для девочек это может быть новый образ мышления в отношении ожиданий или стандартов, классифицирующих девочек и женщин. Предоставление свободы быть самой собой позволяет ей быть в гармонии с тем, кто она есть, а значит, чувствовать себя хорошо, быть принятой такой, какая она есть; это обязательно дает уверенность. Я не думаю, что мы должны обучать наших детей без учета их пола, потому что мы живем в обществе и не способны идти против течения — против биологических и физиологических различий, но, с другой стороны, это дает маленьким девочкам свободу иметь доступ к чему-то еще. Нет ничего запрещенного, они могут заниматься боксом, если захотят, в той мере, в какой это им подходит, конечно».
Разрушить стереотипы, связанные с девочками
Европейская исследовательская программа[170], возглавляемая ассоциацией Du cote des filles, проводилась в период с 1994 по 1999 год во Франции, Италии и Испании на основе 537 молодежных музыкальных альбомов, в основном французских, чтобы понять процессы гендерной репрезентации. Различие полов выражается в ряде стереотипных образов: например, фартук — атрибут матери. Очки означают интеллект или старость. Кресло символизирует патриархальную власть и отдых после трудового дня. Женщины либо красивы, либо умны. Газеты, ранцы — все имеет гендерный подтекст. Таким образом, когда на втором этапе исследования детям демонстрировали иллюстрации бесполых медведей с определенными характеристиками, они определяли их в соответствии со стереотипами.
Многие другие исследования подтвердили асимметрию между мальчиками и девочками. Даже несмотря на то что в основном стереотипы формировались во времена первых принцесс Диснея (Белоснежка и ее склонность к домашнему хозяйству, Золушка и ее мечты о бале и праздничных нарядах), мы замечаем, что и сегодня девочки, как правило, изображаются более пассивными, домашними, часто с братьями и сестрами, к которым они нежны и заботливы, в то время как мальчики изображены на открытом пространстве, с друзьями, а не с семьей и часто делают глупости[171]. Нелегко развить смелость и открыться познанию мира, когда вы выросли в таких условиях.
Еще более удивительно:
«[…] Тип животных, выбранных для представления каждого пола, также является вектором дифференциальной ценности. Герои-мужчины гораздо чаще изображаются в шкуре животных могущественных или более представительных в коллективном воображении детей, таких как медведи, обитатели саванн, волки или кролики. Напротив, героини чаще представлены в виде мелких животных или насекомых, таких как мыши или осы»[172].
Мыши, осы, другие мелкие зверушки… милые, достаточно безобидные, вряд ли внушающие уверенность в себе маленьким девочкам, отождествляющим себя с ними. По сути, это скорее стимул быть осторожными…
Книги, чтобы научить маленьких девочек быть уверенными
• Элена Фавилли и Франческа Кавальо, «Сказки для юных бунтарок» (т. I и II, Les Arènes, 2017–2018).
• Софи Бьенвеню, «Принцесса, которая хотела стать главной» (Les Éditions de la Bagnole, 2017).
• Мистер Тан и Глобул, «Крутая Адель» (серия комиксов), с 2012.
• Астрид Линдгрен, «Пеппи Длинный чулок» (Livre de poche jeunesse, 2015).
• Кино, «Мафальда» (Glénat BD, 2014).
• Женевьев Бризак, «Монель и футболисты» (L’École des loisirs, 2000).
• «Мария Кюри, Роза Паркс, Симона Вейль, Олимп де Гуж или Фрида Кало» (Quelle Histoire Éditions).
• А для детей постарше: Малика Ферджух, «Четыре сестры», (L’École des loisirs, 2010).
Ничего не заморожено
Почему и как проявляется неуверенность в маленькой девочке? Могут возникнуть два сценария. Случается, что по ряду причин мать может «потерпеть неудачу» в воспитании: потому что она больна, у нее депрессия, ее нет рядом. Это приводит к проблемам с привязанностью. «В привязанности, когда мать терпит неудачу, — объясняет Лоуренс Гутенмахер, — это создает проблему для развития маленьких девочек, потому что они не могут идентифицировать себя с поддерживающей матерью, вызывающей доверие. В семье у каждого своя роль, мать должна играть свою, иногда отец может меняться с ней местами. Роль не должна быть жесткой. Прежде всего, у каждого должно быть свое место. С этого момента у матери, а также у отца и ребенка появляются все условия для уверенности».
«Элоизе[173] 8 лет, и у нее мало друзей. Она не ладит со своей мамой: “Мне больше нравится быть с папой, я все время с папой, потому что мама плохая, она всегда говорит «нет»”. Мать объясняет, что, родив дочь, она страдала от депрессии; отец взял ребенка на себя, но не мог устанавливать правила. Подрастая, девочка исключает мать из своей жизни, потому что не уверена в ней: она боится, что мама снова “бросит” ее, заболеет. Она защищает себя, отталкивая ее. Плохо выстраивается связь. Мать страдает от того, что она вытеснена из семьи.
В повседневной жизни первые отношения у ребенка возникают с кормящей матерью. У малыша есть важные физиологические потребности: он ест, спит. На первой стадии эмоционального развития задействовано множество факторов помимо физиологических: мать не может кормить своего ребенка, ребенок не хочет питаться, мать чувствует себя виноватой и т. д.
В случае с Элоизой мать не могла успокоить своего ребенка или невольно упускала из виду его потребности. Отношения разорваны, связь плохая, и, поскольку отец всегда говорит “да”, на разочарованиях не научиться. Между этими двумя крайностями мы должны вернуться к равновесию. Мама чувствует себя виноватой, она знает, что часть этой проблемы связана с ней, и чувство вины удерживает ее от движения навстречу дочери. Со своей стороны, ребенок не хочет идти к своей матери, потому что она боится, что все снова не получится, она не проверяла, что может быть иначе… Вы должны работать с обеими, одновременно с матерью, чтобы она понимала, что дочь нуждается в ней, она может быть ее матерью и связь можно изменить, и с ее дочерью. Чтобы связь была надежной, маленькая девочка должна чувствовать себя в безо- пасности, они будут соглашаться идти навстречу друг другу, обниматься и т. д.».

Неуверенная в себе женщина также может передать эту неуверенность своей дочери, потому что она вряд ли будет передавать ей установки для процветания. Но все это можно модулировать, смягчать как личностью маленькой девочки, так и отца.
«Даже если у матери есть недостатки, некоторые девочки находят свое место в мире. После этого мы можем помочь им стать такими, какие они есть. И именно становясь теми, кто мы есть, мы обретаем уверенность: придерживаемся своей сущности и не пытаемся вписаться в шаблоны или ожидания, нам не соответствующие, оставаясь в рамках полностью приемлемых социальных стандартов. Я заметила, что, если мать достаточно успокаивала детей в раннем детстве, от 0 до 6 лет, независимо от стадии развития, это вселяло в них уверенность».

Очень обнадеживает, что вы можете полностью вернуть чувство уверенности в себе ребенку, потому что у детей есть время. Что такое трехнедельный, шестимесячный или годовой отрезок в шкале жизни? Можно стать уравновешенным взрослым человеком. Ничто не предопределено, ничто не высечено в камне: дети блокируют свое развитие, если что-то не работает и заставляет их терять уверенность, но, как только это исправлено, они продолжают расти.
Отцы… и домочадцы
Укрепление доверия выходит далеко за рамки связи, созданной матерью: общество и отец играют важную роль. Если отец или мужчины в семье обесценивают женщин, если они не ведут себя с уважением и признанием качеств и ценностей своей жены или своего партнера, очевидно, маленькая девочка впитает эту структуру, что замедлит развитие ее внутренней уверенности.
Согласно удивительному исследованию[174], проведенному учеными Тони Шмадер, Катариной Блок и профессором Эндрю Бароном с факультета психологии Университета Британской Колумбии, отцы, помогающие по дому, с большей вероятностью воспитают дочерей, стремящихся к карьере в сфере менее традиционной, но потенциально лучше оплачиваемой.
Другими словами, то, как родители разделяют домашние обязанности, играет ключевую роль в определении гендерных взглядов и стремлений их дочерей.

Хотя убеждения матерей о личном и профессиональном равенстве являются важными факторами в прогнозировании развития детей, более определяющим показателем профессиональных амбиций девочек является подход их отца к домашним делам!
Вывод: если вы хотите, чтобы у вашей дочери развивались амбиции и уверенность в себе, попросите ее папу мыть посуду, стирать и делать уборку!
Ветер перемен постепенно усиливается. Исследование Лондонской школы экономики[175] показывает, что отцы девочек школьного возраста больше выступают за гендерное равенство, как будто при контакте отцов со своими дочерьми, особенно школьницами, их взгляды становятся менее сексистскими. Наблюдается снижение на 8 % традиционной схемы: работающий отец и мать, остающаяся дома, когда дочь идет в начальную школу, и на 11 % — когда она переходит в среднюю школу. Безусловно, еще многое предстоит сделать, но прогресс весьма обнадеживает, «поскольку быть отцом дочери позволяет лучше понять трудности, с которыми женщины и девушки сталкиваются в обществе. Это приводит к значительному изменению отношения мужчин к роли обоих полов», — отмечают исследователи.
Всегда ли школа сексистская?
Еще есть школа: девушки более талантливы, им уже не нужно доказывать это (во всех западных странах они теперь более квалифицированы, чем мужчины[176]), но позже они не обязательно получают достойные должности. В 2012 году равенство снова стало приоритетом во Франции с созданием Министерства по правам женщин. В 2013 году Национальный департамент образования ввел в 600 классах занятия по основам равенства, цель которых — на равных условиях социализировать детей, посещающих школы и другие коллективные места обучения и досуга. Эта программа, нацеленная на продвижение равенства между мальчиками и девочками в школе, была прекращена в 2014 году после резкой критики, особенно со стороны крайне правых и противников однополых браков, осуждающих введение «гендерной теории», отрицающей половые различия. Помимо внимания к ученикам, она заставила учителей задуматься над темой равенства и ее важностью.
В 2017 году отчет Высшего совета по вопросам равенства между мужчинами и женщинами показал, что школа по-прежнему слишком сексистская, и продемонстрировал необходимость обучать учителей вопросам гендерного равенства[177]. В школьных учебниках сохраняются гендерные стереотипы, и женщины не защищены от них. «В учебниках по чтению для первого класса 70 % персонажей, показанных готовящими или убирающими, — женщины, и только 3 % персонажей, демонстрирующих себя в научных профессиях, — женщины, — отмечает Даниэль Буске, президент Высшего совета по вопросам равенства. — 56 % взаимодействия с учителями в школе нацелены на мальчиков, в их пользу и в ущерб девочкам. И хотя выбор карьеры априори очень открыт, диапазон возможностей для девочек на самом деле более ограничен. Несмотря на более высокие успехи в учебе, чем у мальчиков, они концентрируются на меньшем объеме обучения, и учителя в меньшей степени поощряют их выбирать научный путь. Более того, по окончании общей средней школы 7 из 10 мальчиков идут на научные курсы, а 4 из 10 девочек — на литературные. Однако Высший совет по вопросам равенства не только не бросает камень в учителей, но и указывает, что это увековечение сексистских рефлексов происходит у них бессознательно и что только работа над проблемой может дать результат»[178].
Осознавать свои недостатки
Подведем итог. Имеет место спираль взаимодействий: семейные узы, отношения матери с дочерью, образование, мужчины вокруг этой маленькой девочки, довольно унизительные речи, привязывающие ее к ролям, например, матери в фартуке, пекущей пироги, и, наконец, общество, предоставляющее или не предоставляющее определенные свободы, мечты этой маленькой девочке.
«С того момента, как мы осознаем, что нам не хватает уверенности, — говорит нам Лоуренс Гутенмахер, — мы уже почти работаем над этим “недостатком”. Осталось только выдвинуть на первый план наши качества. Осознавать это — уже означает иметь желание исправить».
Новые взгляды на воспитание детей
В 1970 году американский психолог Фитцхью Додсон опубликовал книгу How to parent?[179], буквально: «Как быть родителем?». Это мировой бестселлер, подчеркивающий важность языка в воспитании детей. Франсуаза Дольто тоже думает, что дело в языке, но, по ее словам, все устанавливается до 6 лет. Для детского психиатра Марселя Руфо эта слишком критичная идея выглядит как окончательный приговор, в то время как у детей есть второй или даже третий шанс.
Сегодня детские психиатры отбросили ряд принципов Долто на второй план и бросили вызов выводу, согласно которому все формируется до 6 лет. Но все согласны с тем, что семейные отношения в целом и родители в частности важны для развития у детей уверенности. И что внушение этой уверенности часто приходит через язык, а также интонацию голоса, намерение, выбор слов и даже позу.
Благодаря недавним открытиям ученых в аффективной и социальной нейробиологии мы теперь гораздо лучше понимаем роль воспитания и влияние нашего поведения и используемых слов на мозг ребенка. Мы знаем, что этот мозг пластичен, то есть весь жизненный опыт ребенка будет определять то, как он формируется, как функционирует[180].
Вот почему мы должны проявлять бдительность в том, как мы используем слова в отношении детей, особенно девочек, чтобы избежать семейного и социального воспроизводства деструктивных установок. Это все о позитивной дисциплине, весь смысл которой — помочь повысить то, на чем мы сосредоточены, — в нашем случае, уверенность в себе. Мы сосредоточимся на предоставлении ребенку ресурсов, а не ограничений. Вместо того, чтобы говорить «нет», мы постараемся научить ребенка, как это делать правильно.
Уважительные и отзывчивые родители наверняка вырастят яркую дочь. Познакомьтесь с Соней Сефф, фотографом[181] и режиссером[182].
«Отец и мать сделали все мои отличия, все мои особенности, даже физические, ценными. Я никогда не говорила себе: “Я слишком худая” или “У меня большой нос”. Они никогда не указывали на то, что потенциально могло стать ошибкой. Своими взглядами они вдохновляли меня отличаться, и это подпитывало мою уверенность. Все, что я написала, казалось фантастическим, то, что я делала, было действительно здорово, в крайнем случае, потрясающе. Я чувствовала себя так, как будто попала в книгу Роальда Даля. Думаю, в первый раз я увидела, как мои родители нахмурились, когда я показала им свои портреты лиц из бистро. В сущности, мой отец сказал мне: “Это хорошо, но, может быть, ты еще не заслуживаешь выставки в MEP[183] в 18 лет”. Я действительно чувствовала себя королевой мира, что придало мне огромной уверенности в себе, но не сняло сомнений. Даже сегодня, сталкиваясь с кем-то, ставящим под сомнение нечто фундаментальное, я слушаю, но вполуха. Если это конструктивно, я принимаю во внимание, но если это попытка заставить меня колебаться, я отклоняю ее. Именно своим родителям и их воспитанию я обязана этой основой уверенности в себе. Конечно, я думала, что жизнь будет прекрасной, и в позднем подростковом возрасте обнаружила, что люди могут быть злыми и даже жестокими. Я поняла, что выросла в чудесном мягком пузыре, к моему сожалению, не соответствующему реальности. Не маскирую ли я уверенностью охватывающее меня сомнение? Я осознанный человек и привожу цитату Рене Шара: “Сияние – рана, ближайшая к солнцу”. Я знаю, когда мне нужно набрать скорость для развития, я постоянно оцениваю себя, я бескомпромиссна с собой и с другими, дисциплинированна, верю в тяжелую работу, но в атмосфере легкости. Я верю в этот волшебный союз, потому что самые великие не показывают, до какой степени все выверено, обдумано, сколько вложено труда. Скрывать усилия, чтобы смотреть в лицо жизни с изяществом, как чечеточник. Во мне много от отца. Какая удача!»

Уроки позитивной дисциплины
Каролин Флимлин[184] — сертифицированный лайф-коуч и квалифицированный групповой психолог по позитивной дисциплине, ведет семинары по коучингу для родителей. Она пришла к этому подходу к воспитанию детей, будучи матерью 4-летней девочки, поняла, что стиль воспитания влияет на ребенка, и обрадовалась возможности интеллектуально осмыслить роль родителей с помощью очень простых инструментов. «В профессиональном мире нас “награждают” зарплатой, оценками и поощрением. Как мне узнать, было ли сделанное в моей родительской жизни правильным, уместным, эффективным в долгосрочной перспективе, если никто не оценивал?»
Затем Каролин обучилась коучингу и позитивной дисциплине — подходу к воспитанию детей, основанному на теориях Альфреда Адлера (австрийского врача и психотерапевта, отца индивидуальной психологии). Она согласилась дать нам ключи к этому подходу.
Новый язык
«Я считаю, что сквозь ошибки мы можем видеть свет. Когда вы становитесь родителем, вы к этому не готовы. Подход позитивной дисциплины стал для меня откровением: я обнаружила, что с нашими детьми можно разговаривать по-другому: и то, как мы говорим, и используемые слова действительно могут вызвать определенную уверенность в себе, потому что, развивая чувство самоценности, мы любим себя со своими качествами и недостатками, думаем, что занимаем свое законное место в обществе. Никто не говорил со мной так, и я внезапно открыла для себя другой язык. Во время родительских семинаров мы всегда говорим по-французски, используем одни и те же слова, но не говорим на одном языке. Так что это похоже на изучение нового языка. Процесс обучения тем более удивителен, что наши родители не разговаривали с нами так. Но поскольку мы говорим так с нашими детьми, когда они в свой черед станут родителями, им не нужно будет учить этот язык, они будут знать его и интегрировать его инструменты, они будут говорить на нем спонтанно».
Демократический способ воспитания, сочетающий в себе твердость и доброжелательность
Существует несколько стилей воспитания детей, наиболее распространенными из них являются авторитарный и попустительский. В авторитарном стиле родитель строг. Он отдает приказы, требующие подчинения, затем награждает или наказывает. Напротив, попустительский стиль дает детям большую свободу без каких-либо ограничений. Родитель уступает или сдается, а ребенку не хватает четких руководящих принципов.
Теперь мы знаем опасность карательного воспитания, лишенного сочувствия. В частности, потому, что эмоции, вызванные наказанием, стимулируют цепь стресса и не дают ребенку задуматься о том, что он сделал. Память, конечно, работает, но ребенок запоминает стресс, страх, гнев, а не причину наказания. Мы знаем, как стресс может повлиять на него: «Каждый раз, наказывая ребенка, мы унижаем его, заставляем его страдать, а это мешает нормальному функционированию мозга», — напоминает Катрин Геген. Закон от 10 июля 2019 года даже запретил родителям физическое и психологическое насилие в отношении своих детей…
В позитивной дисциплине мы ищем демократическую сторону:
• подчеркиваем отражение другого;
• помогаем своему ребенку понять баланс между свободой и ограничениями.
Демократический стиль отстаивает твердый и доброжелательный подход – это «и», а не «или».

Твердость и доброта подобны вдоху и выдоху, вы не выбираете то или иное, вам нужно и то, и другое, чтобы жить!
Убеждения
Ключи к позитивной дисциплине? Воспитывать с твердостью и добротой, но также и понимать, что такое «убеждения». «С детства мы верим: сказанное нам родителями правильно, это правда. Постепенно мы развиваем видение мира в соответствии с их видением нас. Если нам говорят: “Ты ангел, с тобой так приятно проводить время”, то сообщение, интерпретируемое как справедливое и правомерное, звучит так: “Я хороший человек”. Если мы говорим: “Честно говоря, эта работа была тяжелой, и ты хорошо поработал, у тебя получилось. Видишь, это сложно, но ты на это способен”, — это сообщение также воспринимается, и сумма сообщений формирует убеждения. И на основе этих убеждений мы строим собственное восприятие мира. Таким образом, ценность себя, развитая в раннем детстве, будет иметь долгосрочные последствия для молодого человека в будущем, например, в корпоративной сфере».
Ни авторитета, ни вседозволенности
Если родитель последовательно использует авторитарный стиль воспитания, у ребенка могут развиться чувства страха и вины.

Возвращаясь к нашему предмету уверенности в себе, это контрпродуктивный способ родительства: ребенку, мальчику или девочке, будет трудно самоутвердиться, а именно сказать «нет», он будет бояться, что его больше не будут любить. Наказания, как мы видели, могут привести к занижению самооценки, и ребенок не будет считать себя «хорошим человеком». Или он захочет быть авторитарным, поняв, что именно так можно получить желаемое.
«В практике попустительского стиля тот же ребенок будет считать себя выше правил. Разочарование и напрасные усилия будут невыносимы. Он будет считать себя центром мира, не принимая во внимание потребности окружающих. Парадоксально, но он также может волноваться, думая, что если его родитель не может даже уложить его спать, то как он защитит его, если в дом проникнет вор?» — рассказывает нам Каролин Флимлин.
Его место в круге
Помимо стиля воспитания, положительных или отрицательных предписаний и убеждений, другим важным ингредиентом позитивной дисциплины является участие в круге. Семья — это первый круг. «Когда у нас есть чувство принадлежности, со всеми нашими качествами и недостатками, когда мы играем роль в семье, — объясняет Каролин Флимлин, — это чувство будет иметь отклик на работе и в социуме. Например, в фильме “Хористы” все дети не умеют петь. Один ребенок намного младше других, но его интегрируют в группу, заставляя его носить партитуру, давая ему роль. Очень важно правильными фразами помочь детям понять, что они вносят что-то в семью для ее нормального функционирования».
Таким образом, важен язык, как и степень привязанности между родителем и ребенком. Поскольку мы ничего не можем исправить, заставить ребенка понимать что-либо одной только головой, идея — в соединении с сердцем. Сочувствие — ключ к началу любого диалога!
Уважение и сочувствие
Сочувствие — критерий любых отношений, он лежит в основе воспитания. Чуткий родитель умеет распознавать собственные эмоции: почему я так или иначе реагирую на такое-то поведение дочери? Это сочувствие к себе позволяет нам сопереживать ребенку: тогда мы можем чувствовать и понимать его эмоции, чтобы лучше поддержать.
«Например, когда ребенок приходит из школы домой, — объясняет Каролин Флимлин, — вы можете сказать ему: “Ты устал, я понимаю (признание его эмоций), ты хочешь сделать домашнее задание до или после перекуса (выбор)?” Мы общаемся с ним, потому что ставим себя на его место, сочувствуем. Родительство — это 80 % привязанности и 20 % указания пути. Если есть эта привязанность, столкнувшись с трудностями в семье, вам будет легче решить проблемы».
Важно не унижать ребенка. Уважение, проявляемое родителями, будет определять уважение ребенка по отношению к себе: «Когда у вас выгорание, — продолжает Каролин Флимлин, — когда вы чувствуете себя неуютно в своем деле, это происходит потому, что не удалось сказать: “Нет, я не заслуживаю, чтобы со мной так разговаривали” или “Я не заслуживаю того, чтобы мне в семь часов вечера давали задание на следующий день”. Если мы в детстве не научились уважать себя, если наш выбор и способности не были оценены, как уважать себя взрослому?»
Ребенок, которого не уважают в его индивидуальности, живет единственной заботой о том, чтобы доставить удовольствие другим, из страха перед взрослым, из опасения чрезмерно авторитарной реакции.

Ему кажется, что он не имеет значения.
Например, что делать, если ребенок ведет себя неадекватно, то есть «делает глупость»? Мы можем выразить свое неодобрение твердо, но не осуждая человека: ребенок поймет, что его поведение неприемлемо. Но родители его не унизили. В тот день, когда он, будучи взрослым, окажется в похожей ситуации с другим человеком, он выразит свое недовольство вместо того, чтобы ничего не говорить или делать выбор в пользу агрессии или оскорблений.
Рекомендации позитивной дисциплины
«Благодаря демократическому подходу достигается реальный баланс между твердостью и доброжелательностью, оставляя место для выбора, позволяющего ребенку контролировать часть ситуации в пределах, установленных родителем. Например: “Мне нужно сделать важный звонок. Либо оставайся в гостиной в тишине, либо выйди на несколько минут. Выбор за тобой”. Этот стиль различает определенную свободу и ограничения. Он уравновешивает права и обязанности и побуждает ребенка принимать решения самостоятельно. Или: “Я знаю, что ваша компания хотела бы переночевать у Хлои в пятницу, а также пойти в кино в субботу. Две ночи подряд – это многовато. Ты можешь пойти в пятницу или в субботу. Выбор за тобой”.
Это поможет вашему ребенку понять, что он может участвовать в принятии решений и что его выбор имеет значение, поскольку он связан с ответственностью. Это не означает, что любое решение должно учитывать мнение вашего ребенка. Но когда это актуально и уместно, вовлечение его в процесс принятия решений способствует повышению самооценки.
Если ваш ребенок говорит: “Я закончил свою работу, я не знаю, что делать, чтобы дополнить мой доклад”, вместо того, чтобы ответить: “Я бы сделал так!”, задайте ему вопрос: “Как ты думаешь, что ты мог бы сделать?” Поскольку у него тоже есть мозг, лучше задавать вопросы, чем давать непрошенные команды или советы, подрезающие ему крылья. Делать вместо ребенка то, что он в силу возраста может сделать сам, – значит лишать его возможности обнаружить, на что он способен, чтобы укрепить уверенность в себе. Не делайте ему бутерброды и не собирайте сумку!»[185]

Убеждения, всегда
Вернемся к убеждениям. Каждый ребенок развивает видение и интерпретацию мира в зависимости от его убеждений, формирующихся с раннего детства. Позже его поведение будет зависеть от осознания своей ценности и умения вносить свой вклад в функционирование нашего общества.
Убеждения порождают неосознаваемые мысли и эмоции, в свою очередь приводящие к определенному поведению и его очень видимым последствиям!

«Если вы скажете маленькой девочке: “Давай! Хорошо! Ты справишься, я в тебя верю!”, она впитает убеждение, что кто-то верит в нее и ее успех. И, наоборот, если мы скажем: “Это непросто сделать девушке, но попробуй… посмотрим…” или “Пусть твой брат откроет бутылку, у него больше сил, чем у тебя…”, ребенок поймет, что быть девушкой — не преимущество. Положительные или отрицательные убеждения (мы говорим об “ограничивающих”) имеют иррациональную природу. На одном из моих семинаров участница невысокого роста призналась, что отец сказал ей: “Маленькие девочки умны”. Угадайте, кто был лучшим в классе…»
Убеждения являются важным элементом в понимании поведения и действий в соответствии с ними, за ними следуют темперамент, наследственность, положение в семье, окружение и роли, отведенные мальчикам и девочкам! Как родители, мы обязаны проявлять осторожность, чтобы наши предубеждения не диктовали или не оправдывали поведение дочери. Просто осознание того, как вы разговариваете с ней, уже является важным первым шагом.
Каролин Флимлин делится с нами опытом участников своих семинаров.
«Приходя домой, отец всегда спрашивал: “Итак, мальчики, кто сделал уроки?” Как вы думаете, какой вывод делала единственная девочка среди братьев, регулярно слышавшая эту фразу? Когда мы задаем ей этот вопрос сегодня, она понимает, что в детстве думала: школа предназначена для мальчиков. Позже она не делала уроки…
Выйдя из кинотеатра, маленькая девочка сказала своим родителям: “Я плакала, когда мальчик упал с дерева”. Родитель отвечает: “Я тоже! Было грустно, правда?” Во время того же сеанса маленький мальчик того же возраста трет глаза. Его родитель смеется и говорит: “Почему ты плачешь? Ты большой мальчик, это всего лишь фильм!” Здесь девочка впитывает убеждение, что показывать свои эмоции нормально для девочки, а не для мальчика. Родители говорят такие вещи бессознательно, пока однажды не осознают долгосрочные последствия. Таким образом, как и в изу- чении нового языка, обращать внимание на то, как вы разговариваете с дочерью, является важным первым шагом».

Активное слушание
Как это исправить? Отец, задающий детям вопрос о домашнем задании, может просто включить всех братьев и сестер! Вместо того чтобы судить о том, что правомерно чувствовать девочке после кино, родитель может просто «активно слушать», то есть без осуждения выражать своими словами то, что чувствовал ребенок. Слушать важнее, чем советовать! Совет не поможет вашей дочери решить проблему; с другой стороны, если вы слушаете ее, вы открываете ей пространство для размышлений.
Активное слушание — это способ распознать чувства вашей дочери, проявить к ним уважение, чтобы она могла самостоятельно найти решение, повышающее ее уверенность в себе.
• Первый шаг в слушании — использование языка тела, чтобы показать, что вы слушаете (наклоняясь или садясь рядом с ней). В любом случае, прекратите свои дела и посмотрите на нее.
• Во-вторых, прислушайтесь к используемым ею словам, спросите себя, что она чувствует и что привело ее к этому чувству.
• Далее отзеркальте полученную информацию.

У активного слушания есть два преимущества:
• во-первых, присутствие взрослого, способного слушать, успокаивает ребенка. Он чувствует, что его понимают, уважают, и он знает, как выразить эмоции.
• во-вторых, ваш ребенок научится на вашем примере говорить «нет».

Другой пример, приведенный Каролин, — это родитель, говорящий своему ребенку: «“Я прекрасно понимаю, что ты хочешь остаться на этой вечеринке подольше, потому что собираешься повеселиться. Но время возвращения домой не подлежит обсуждению. Как ты планируешь самоорганизоваться и вернуться вовремя?” Ваш ребенок выучит этот язык твердости и доброжелательности, он будет знать, как выражать свои потребности и в то же время — как устанавливать границы, потому что он будет слышать, как вы говорите. Вы устанавливаете свои границы и оставляете ему часть решения в рамках своего лимита. Это обучение через имитацию, своего рода тихое воспитание».

Вес девушки

Джеки Кеннеди сказала дочери: «Ты толстая, тебе никогда не найти мужа!»[186] Грубость этих слов показывает, как хорошо для матери иметь худую дочь. И наоборот, иметь пухленькую дочь кажется неудачей: мать задается вопросом, где она потерпела поражение. Многие женщины сажают дочерей на диеты, запрещают торты и сладости, контролируют питание. Однако эта депривация в детстве будет иметь катастрофические последствия в подростковом возрасте с возможными эпизодами анорексии.
Важно, чтобы матери не замыкали своих дочерей в страхе растолстеть, предписывая им быть худыми и, следовательно, красивыми (общество скоро позаботится об этом!).

Девочки не могут отражать своих матерей, воспроизводить их успехи или неудачи, не говоря уже о том, чтобы «исправить» их.
И наоборот, несмотря на положительный взгляд, мать может обнаружить, что ее дочь обесценивает себя: «Я слишком толстая», «У меня некрасивая грудь» и т. д. Важно внимательно относиться к страданиям дочери, прислушиваться к ней и находить «рациональные» объяснения, а не эмоциональные; короче говоря, оставаться достаточно нейтральной.
• Постарайтесь собрать больше информации. Задайте ей вопросы: «Почему ты считаешь себя толстой? Откуда у тебя такие мысли?»
• Обсуждайте. Хорошее описание своих чувств позволяет не впасть в упрощения. Полезно слышать самокритику, но не стесняйтесь уравновешивать ее, также спрашивая, что девушке нравится в себе: ее волосы Дженнифер Энистон, ее брови Кары Делевинь или даже ее рост, позволяющий ей профессионально играть в баскетбол…
• Подчеркните, что наше тело позволяет нам делать множество вещей.
• Наконец, не забывайте делать ей комплименты по другим аспектам, помимо ее телосложения: ее артистическая чувствительность, изобретательность, способность заводить друзей… Ее ценность не измеряется ее весом.
Восьмилетней девочке, немного превышающей нормы веса и жалующейся на то, что она толстая, объясните: «Ты не толстая. Ты еще не достигла своего окончательного размера, так что твое тело запасается, и это нормально. Ты красива такая, какая есть». Следите, чтобы она не объедалась пирожными и газировкой, но если такого нет, не делайте из нее, проблему, сохраняйте дистанцию и чувство юмора!

Прочие инструменты

Достоинство мимикрии
«Дети работают подражанием, — уверяет нас Каролин. — Наличие уверенного в себе родителя тоже помогает им. Детям нравится, когда их родители делают что-то, доказывающее их уверенность, будь то танцы, начало нового проекта и т. д. Если мы слышим твердый голос одного из родителей по телефону, например, в разговоре о работе, ребенок может быть вдохновлен этим, попав в аналогичную ситуацию. Родитель будет образцом или анти-образцом. Чем больше уверенности у родителя, тем больше он может дать. Забота о себе — это не эгоизм, а взращивание в себе хорошего. В нас есть все, чтобы добиться успеха, и это отражается на наших детях в соответствии с принципом сообщающихся сосудов. У нас есть право заботиться о себе, чтобы стать лучше, и мы имеем право на неудачу, что является не более чем возможностью для обучения. Это известная фраза Манделы: “Я никогда не проигрываю. Либо я выигрываю, либо учусь”».
Поощрение
«Поощрение — прекрасный инструмент, с помощью слов вдохновляющий вашего ребенка на уверенность в себе. Он может осознавать свои качества или знать свои границы в определенных областях, не подвергая сомнению свою личную ценность.
Ребенок, ценящий себя, знает, что его любят безоговорочно.

Он почувствует себя готовым к вызову и не будет бояться попробовать что-то новое, если его родители представят ему это, например, как прекрасную возможность для обучения. Мои рекомендации? Говорите с ним о «наращивании потенциала». Разговоры о расширении прав и возможностей помогают детям почувствовать себя “способными”, обрести уверенность в себе и ощутить уверенность в своей силе. Сообщение должно быть лаконичным, но при этом конкретным и внятным, то есть аутентичным: “Я знаю, что ты справишься. Давай, покажи мне, что ты умеешь?.. Мы можем сесть вместе и придумать решение? Я уверен, что у тебя тоже есть отличные идеи”. И, наоборот, выводящее из строя замечание было бы: “Каждый день одно и то же! Что с твоей головой, почему у тебя не получается?” или “Я не могу больше терпеть твое поведение! Ты будешь сидеть под домашним арестом!”
Кроме того, чтобы успокоить вашего ребенка положительной самооценкой, практика поощрения должна быть постоянной. Регулярно говорите ему, что уверены в нем, чтобы он мог быть уверен в себе. Поощрять ребенка — значит показывать, что вы цените его таким, какой он есть, что вы его любите, знаете, на что он способен: “Отлично, ты сам залез на дерево!” Обратите внимание на его успехи: “Слушай, тебе удается так гармонично петь!” Отметьте одно из его качеств: “У тебя действительно есть дар заводить друзей!” Однако вы должны отличать похвалу от поощрения. Поощрение полагается во время забега, каждый имеет на него право, даже если до финиша далеко. Похвала уместна после финиша!
Похвала основана на действии и ориентирована на результат. Таким образом, ребенок может заключить из похвалы, что он “способен”, только если он “делает” что-то. Эти предложения выдвигают на первый план оценку, и вашему ребенку может казаться, что он зависит от мнения других. Похвала учит его угождать другим, чтобы быть принятым. В этом действительно нет ничего плохого, если только это не развивает убеждение, что вы должны нравиться другим, чтобы быть ценным. Поощрение основано на личности. Это своего рода подарок, полученный во время пути, и не только тогда, когда ваш ребенок совершил подвиг! Он подчеркивает поведение ребенка и его личные качества независимо от результата. Таким образом, ребенок будет чувствовать себя любимым безоговорочно и не будет связан суждениями других. “Я чувствую, что ты много работал для развития, даже с помощью учителя! Ты можешь гордиться собой!”»
Отрезать пуповину
Уверенность — это также в свое время отпускать, перерезать пуповину, а некоторые родители этого не делают, потому что удовлетворяют потребности своей внутренней логики. Когда речь идет о наших сыновьях и дочерях, вселять в них уверенность в себе — это не пустой звук. Но, конечно же, поскольку девочки прошли долгий путь, смоделированный поколениями стереотипов, не бойтесь удвоить дозу!
«Знать фразы, способные создать условия или укрепить девочек в их роли, — это уже огромная работа. Бессознательно мы можем говорить сексистские вещи.
Мы должны быть вдвойне осторожны в том, как говорим с женщинами, потому что вредные предубеждения, неправильные установки настолько укоренились в нашем образе жизни и воспитании, что мы их даже не слышим!

Помните, вы воспитываете не детей, а будущих взрослых, и, таким образом, распространяете верные, справедливые и уважительные идеи, независимо от пола. Очень быстро наступит день, когда они вылетят из гнезда. На этом этапе, с какими талантами и навыками вы бы хотели, чтобы они ушли? Что бы вы хотели оставить в их памяти? Опрятную спальню или теплую домашнюю атмосферу? Слишком авторитарного или слишком снисходительного родителя или его поддерживающее, уважительное и внимательное отношение?»
Каролин Флимлин заключает: «Мы никогда не слышали похоронную речь во славу женщины, умершей слишком рано, сделав образцовую карьеру и заработав много денег. В конечном итоге остается то сияние, которое она смогла принести жившим с ней, ее коммуникативная жизнерадостность, ее энтузиазм или уверенность в жизни, которую она излучала.
Укрепление уверенности в себе у ваших дочерей — это состояние ума, философия. Для них это паспорт на всю жизнь!»
Учить дочерей их ценности…
«Обычно, когда девочки очень маленькие – до 5 лет – они принимают идею выйти замуж за монстра. Их учат закрывать глаза или, наоборот, кокетничать, красивы они или нет. Именно это воспитание заставляет младшую из сестер сказать: “В сущности, его борода не такая синяя”. Это раннее воспитание, требующее от женщин “быть хорошими”, в конечном итоге заменяет их интуицию. В этом смысле их просто учат подчиняться хищнику. Представьте себе волчицу, обучающую своих детенышей “быть милыми” перед агрессивным хорьком или гремучей змеей!»[187]

Чему нужно научить свою дочь? 5 основных способностей
1. Любить себя.
2. Уважать себя.
3. Не поддаваться стереотипам.
4. Не бояться действовать.
5. Уметь заявить о себе.
Каким родителем я должен быть со своей дочерью? 10 заповедей
1. Покажите ей, что всегда будете любить ее.
2. Научитесь ее слушать.
3. Будьте чуткими.
4. Безоговорочно доверяйте ей.
5. Поддерживайте и одобряйте ее действия.
6. Примите ее неудачи и помогите ей принять их.
7. Примите ее такой, какая она есть.
8. Не обесценивайте ее.
9. Будьте одновременно дипломатом, педагогом и тренером.
10. Будьте образцом уверенности в себе.

10
Власть образцов

Полагайся только на себя.
Ты свободен.
Ничто и никто не должен прийти к тебе на помощь, кроме тебя самого.
Тони Моррисон


В заключение этой книги мы решили поговорить о женщинах, не боящихся ни сомнений, ни ошибок. Они хорошо относятся к себе, своей работе, жизни. Они удивляют непосредственностью. Мы встречаемся с ними в раздевалках спортзала, где они расслаблены, не выказывая высокомерия, на профессиональных встречах, где они берут слово без промедления, на обедах, где они отстаивают свою точку зрения, не позволяя себе оставаться в стороне. Вдохновляет их кажущаяся легкость того, как быть самими собой. В мире, переживающем переоценку пола, они открывают дорогу другим женщинам.
Работали ли они над своими внутренними конфликтами и ограничивающими убеждениями? Безусловно. В какой-то момент у них хватило смелости не позволить себе попасть в ловушку псевдокомфорта, обеспечиваемого этими убеждениями. Напротив, они открылись для альтернативных интерпретаций. Для этого они испытали различные потрясения: дискуссия, ставшая прозрением и внезапно прояснившая ситуацию, чтение, шок, кризис… Так или иначе, они сумели, с их сложностями, трудностями и противоречиями, принять новый путь, дорогу, ведущую их туда, куда они хотят идти. Преобладают два типа.
• Естественно уверенная женщина принимает себя и обеспечивает. Она показывает очень хорошее знание себя, принимает свою долю уязвимости и учится на своих ошибках. Несовершенства отмечаются и не подавляются в самой дальней части сознания. Она любит себя почти такой, какая есть. Она нашла свой путь и не беспокоится о чувстве вины. Ее доброта и любопытство свидетельствуют о гибкости эмоциональной и гибкости в отношениях, позволяющей быть открытой другим и миру. Умение говорить «нет», устанавливать границы, осмеливаться исследовать свою внутреннюю сущность — все это ее сила. Она живет в относительном мире с самой собой, и, если изменения вызывают дисбаланс, она приспосабливается.
• Badass (английское сленговое слово, которое можно перевести как «крутая») — это крайняя степень естественной уверенности. Сильная и лишенная комплексов, она не стесняется демонстрировать свои успехи, не боясь вызвать недовольство. По-своему женственная, восхитительно непочтительная, когда дело доходит до классических форм женственности, она не стремится угодить любой ценой, но выражает свою индивидуальность с оттенком дерзости, делающей ее неотразимой. Ее сложно не оценить, потому что она вдохновляет, ее непосредственность настолько заразительна. Получение ударов ее почти восстанавливает, это дает ей энергию для отстаивания своих желаний и планов. Она не держит язык за зубами и движется вперед, разрушая предрассудки, преодолевая препятствия, встающие у нее на пути. Она довольна собой. Она без промедления делает так, чтобы ее голос был услышан, и не боится шокировать. «Я такая, какая есть, и мне не нужно извиняться за это», — это часть ее мантры.

Женские журналы и социальные сети заполнены вдохновляющими примерами. Идея не в том, чтобы смотреть на них с завистью, а в том, чтобы подражать им. Благодаря зеркальному эффекту их энергия придаст нам силы, их слова украсят наши предложения, их смелость отразится на наших действиях, и мы будем праздновать их победы как черновики наших будущих побед.
Как мы видели в этой книге, синдром самозванства и низкая уверенность в себе не являются необратимыми.
Выявление наших недостатков, страхов – уже шаг к их устранению.

Еще есть над чем поработать, но пишется новая женская парадигма, мы встречаем много крутых женщин, которые на самом деле были всегда: Мари Кюри, Амелия Эрхарт, Роза Паркс, Симона де Бовуар, Беате Кларсфельд или Малала Юсуфзай. Но уверенность в себе и желание быть частью мира — это не удел лауреатов Нобелевской премии или известных женщин. Нас окружают женщины, указывающие нам путь. Поезд перемен идет полным ходом, так что садитесь на борт!

Как поступают уверенные в себе женщины

С поднятой головой
У Фанни Гранжер очень разнообразный профессиональный опыт: бизнес-менеджер, она создала модный бренд (Moodkit). Также она бизнес-консультант, создательница метода аватара и поэтесса (la Chagrace). Она описывает себя как стремительного оптимиста, несущего в сердце две вещи: любовь и действие.
«Я одержима необходимостью действовать и раскрывать потенциал. Для меня важен вопрос уверенности в себе: я ненавижу чувство подавленности, я иду на все, чтобы противостоять ему. Когда у меня появляется новый проект, вместо того чтобы тайно и тихо его разрабатывать, я беру телефон, устраиваю званый обед со всеми своими друзьями и делаю громкое объявление: “Это мой новый проект!” Чтобы противостоять своей естественной склонности сдаваться, я заставляю себя сказать это громко и ясно. Очень молодая я пришла в корпоративный мир, полная энтузиазма и желания самовыражаться. И оказалась в иерархических, патриархальных структурах, с лидером, решавшим за всех, где ломать молодежь было нормальным. Но в моем темпераменте есть бойцовский дух. Помню, иногда по вечерам я была подавлена; но на следующее утро снова приходила с энергией львицы, готовой прыгнуть на арену. Возможно, я поняла, что моей жизнью будет каждый день сталкиваться с людьми, пытающимися сломать меня, сломать нас. Я понимала, что это будет сложно, что люди иногда будут поощрять меня, чтобы использовать, и мне нужно было превратить это в силу.
Для меня тьма неуверенности — это смирение, согласие сгибаться, увядать, уменьшаться, быть только частью себя, очень маленьким в очень маленькой коробке. Я часто повторяю эту схему: я позволяю запереть себя в маленькой коробке, затем понимаю, что она слишком мала для меня, и опираюсь на нее, чтобы выбраться. Я не могу обойти проблему, я должна с ней столкнуться, это моя боевая сторона. И все же я так ищу покой, гармонию, легкость, красоту, простоту, что с радостью обошлась бы без этой борьбы.
Я не могу смириться с ограничениями. Миллиарды раз в своей жизни я была очень близка к тому, чтобы попасть в жесткие рамки и оставаться в них, потому что можно найти в этом некоторую форму комфорта.
Худшее, что можно сделать с человеком, – это дать ему слишком много комфорта и защиты.

Для меня уверенность в себе — это как раз возможность рискнуть, отважиться выйти из своей зоны комфорта, и для этого придется столкнуться с определенным головокружением. Слишком привыкнуть к комфорту, к защищенности — это опасно, это никого не уберегает. Вместо чувства защищенности мы должны быть открыты, вдохновлены, освобождены, чтобы раскрыть себя. Защита может быть тюрьмой. Обрести уверенность в себе — значит рискнуть, пойти дальше того, что вы знаете, иначе как вы можете это испытать?
Неудача — это нормально, относительно, сиюминутно. Но чувство неудачи нужно преодолеть. Для этого вам нужно постепенно укреплять уверенность в себе с помощью жизненного опыта. Со своей стороны, мне было очень важно знать себя, чтобы идентифицировать те моменты, когда меня пересекает негативная эмоция: чувство неудачи, ущемления, разочарования, сокращения своей личности, ощущения отсутствия в моей жизни места. […] Другая работа заключалась в знании моих сильных сторон, ценностей и определении моей миссии на Земле. Раскрывая свой диапазон возможностей, я определяю свои природные сильные стороны, на которые могу рассчитывать, и свои ценности. Для некоторых это справедливость, правда или свобода… Я занималась работой над собой, размышлениями, а не психотерапией, но задавала себе много вопросов. Теперь, четко обозначив свои сильные стороны и зная, какой смысл я хочу придать своей жизни (создавать красоту, поскольку именно в этом я чувствую себя полезной, это мое стремление, во всяком случае, сегодняшнее), я полагаюсь на эти сильные стороны и слабости, я набираю обороты, могу превзойти себя и быть уверенной в себе.
Подростком я была социальным существом, неформальным главарем банды с естественным лидерством. В третьем классе[188] все изменилось. Из-за алкоголя и наркотиков. Внезапно крутые ребята стали курить, пить или принимать наркотики. И я была категорически против. Я стала “ботаником”. У меня больше не было своего места или настоящей уверенности в себе: я была в тупике».
Аватары
«Однажды я обнаружила, что вместе с другими подростками мне нужно ответить на вопрос: “Чем ты хочешь заняться в дальнейшей жизни?” Я ответила немного неуместно: “Я буду Дженис Джоплин”. В то время она была непопулярна, но для меня она была крутой ролевой моделью: она позволяла себе быть самой собой, и это мощный наркотик. С этого момента я больше никогда не чувствовала необходимости самоутверждаться отношением к алкоголю и т. д. Я объединила силу и мощь Дженис Джоплин. Это был мой первый аватар.
Идея аватара заключается в том, чтобы сказать себе: “Я создаю альтер-эго” — символическое представление моих сильных сторон, ценностей, моей миссии на земле. И оно полностью избавлено от моих ошибок, моей истории, отношений с семьей, друзьями, моих фобий и т. д. Это концентрат качеств, лишенных недостатков. Когда я сталкиваюсь с чувством трудности, ущемления… я полагаюсь на свой аватар. Это ярлык, данный моему мозгу, позволяющий ему обрабатывать информацию намного быстрее. Ему не нужно анализировать ситуацию, я даю ему команду исправить. На самом деле это не фейк, а лучшая версия меня. Я называю это импульсом, моментом, когда я опираюсь на стержень в себе, чтобы действовать. Это позволяет мне в хорошем смысле превзойти себя».
Ролевые модели
«Я ищу ролевые модели среди женщин. Долгое время я искала мужчин. Я защитила дипломную работу по гражданской литературе и говорила только о мужчинах. Моя библиотека была исключительно мужской. Осознав это, я пошла искать литературу у женщин.
Первой, кто побудил меня начать свой бизнес, была Анита Роддик[189], основательница Body Shop. Я прочитала ее биографию, и это дало мне хорошую энергию. Впоследствии я черпала вдохновение у Кристианы Сингер и Луизы де Вильморен. Вильморен очаровывает меня, она была хозяйкой литературного салона, всеми обожаемой женщиной, умной и живой, поэтессой, пикантной, интересной в то время, когда женщины по-настоящему не проявляли себя. Она обручилась с Антуаном де Сент-Экзюпери, затем ушла от него и осталась с Андре Мальро.
Меня окружает много женщин: я люблю устраивать женские обеды, собирать вместе женщин, не знающих друг друга, я очень горжусь этим. Все мои подруги знают друг друга, любят и заботятся друг о друге, и это вселяет уверенность в себе. Благодаря этим обедам мы укрепляем связи, уверенность в себе, желание видеть друг друга, меняться, открывать свои горизонты и черпать вдохновение друг в друге. Имеют значение эмоции. В моей голове многое меняется, потому что я тронута, взволнована.
Мне часто говорят: “Ты так уверена в себе, все должно быть просто!” Но нет! Я не стесняюсь, это факт, но уверенность в себе тут ни при чем. Для меня это то, что испытываешь, когда выходишь из своей зоны комфорта, своей защиты, своего пузыря».
Ментрификация
Ванесса Бэдхэм, писательница и обозреватель ежедневной газеты The Guardian, определяет этот неологизм следующим образом: «Если джентрификация описывает процесс, посредством которого общество улучшается, чтобы соответствовать вкусам буржуазии, ментрификация приводит к трансформации принципа равенства, принимая роль и подвиги женщин в истории и украшая их фаллосами»[190].
Таким образом, под ментрификацией понимается процесс невидимости, жертвами которого становятся женщины в истории. «Хеди Ламарр – типичный пример женщины, лишенной своего научного творчества. Эта голливудская актриса 1930-х годов, известная своей обольстительностью, также изобрела технику скачкообразной перестройки частоты, используемую в GPS и WiFi. “Военные США восстановили ее патент и использовали ее открытие вскоре после Второй мировой войны. Ее гений был признан только спустя десятилетия. До тех пор мы помнили ее только как самую красивую женщину в мире”, – подчеркивает Изабель Колле, социолог Женевского университета и бывший ученый-компьютерщик. […] Однако менталитет начинает меняться. В 2009 году британский журналист объявил День Ады Лавлейс (разработавшей первую компьютерную программу в XIX веке), чтобы воздать должное этому блестящему математику. 12 июня 2019 года NASA переименовало улицу, на которой расположена его штаб-квартира в Вашингтоне, в честь трех темнокожих женщин-математиков 1960-х годов, чьи работы оказались бесценными при покорении космоса. Их история рассказана в фильме “Тени”»[191].

Опасно ли проявлять уверенность в себе?
Уверенность в себе для женщин по-прежнему остается палкой о двух концах. Общество поощряет нас к этому, это отношение необходимо для того, чтобы иметь шанс по-настоящему преуспеть в жизни; женщины это знают, но они также знают, что, если будут демонстрировать свои успехи слишком часто и слишком громко, за этим последует наказание. Они могут обладать всеми сокровищами уверенности в себе, но, если их не сопровождает немного эмпатии и чувствительности, женщины рискуют снова подвергнуться сдерживанию и осуждению. Гендерные нормы по-прежнему устойчивы и подпитывают чувство двойственности, испытываемое женщинами по отношению к своему успеху. Это не лучший способ быть оцененной; в худшем случае это заставит вас походить на бессердечного эгоиста, персонажа Мерил Стрип из фильма «Дьявол носит Prada».
Когда образование имеет значение
Основательница и президент Fincoach Le Groupe[192], администратор фонда La France Invite Фредерик Клавель была президентом AFE (Agence France Entrepreneurs), основательницей и президентом сети Première (ex Pionnières)… MBA, Insead, короче говоря, ракета!
Фредерик росла с мальчиками: двумя братьями и шестью кузенами. Отец-инженер, готовящий на кухне, мать-медсестра — ее родители были феминистами, не зная об этом, и воспитывали свою дочь так же, как и сыновей; иногда у нее было небольшое физическое отставание по сравнению с ними, но с ней обращались также.
«Вероятно, это привило мне любовь к соревнованиям, и когда я впервые пришла в корпоративный мир, мне больше всего казалось ненормальным, что там обозначается разница между мужчинами и женщинами. Несомненно, есть вещи, безоговорочно признанные, потому что вас так воспитали. Это был не мой случай. А потом есть замечаемое со временем: когда вам за 40, вы понимаете, что зарплаты немного отстают (хотя я только что стала матерью) и должности во власти (так называемый стеклянный потолок) спонтанно зарезервированы для мужчин, скорее, из-за кооптации[193], чем из-за реальной разницы в навыках. Начальник будет искать своего младшего брата или крестника и меньше всего будет думать о женщине. Каждое из этих различий в обращении заставляло меня реагировать. Таким образом, в возрасте около 40 лет я увидела 35-летних парней, занявших хорошие позиции, а меня никто об это не спросил. В то время я поделилась мнением с генеральным директором: “Вы очень гордитесь тем, что компания на 95 % создана для женщин, вы везде говорите, что компания эффективна, быстро растет и т. д., но в Вашем исполнительном комитете нет женщин, и у Вас есть две женщины-заместительницы директора, которые уходят в 40 лет!” Он сказал мне: “Да, есть одна, которая спала со своим боссом, а другая слишком проявляла характер”. В таких условиях было сложно спорить, поэтому я тоже покинула компанию в 40 лет».
Женщина-первопроходец
«Я начала работать самостоятельно в 40 лет: мне было легче поддерживать как свои профессиональные амбиции, так и стремление к семейному балансу. Я установила свой бокс Fincoach в квартире. Придя в салон предпринимателей, я довольно быстро увидела, что есть большая разница между восприятием предпринимательницы и педпринимателей, и там я сказала себе, что действительно нужно что-то делать для женщин. Я создала проект под названием Pionnières. Я основала инкубатор, чтобы помочь женщинам начать свой инновационный бизнес. Я хотела, чтобы женщины ассоциировались с амбициями и инновациями, чего никогда не было, поэтому я основала этот первый инкубатор в Париже. Его заметили, и я думаю, что мы даже опередили другие страны. Меня повсюду приглашали поговорить о женщинах и инновациях, а затем вскоре пришел министр по делам малого и среднего бизнеса Эрве Новелли и сказал: “Pionnières — это хорошо, но мы должны делать это в национальном масштабе”. Поэтому он профинансировал создание национальной федерации, позволившей нам развиваться по всей Франции, а затем нам удалось найти международных спонсоров (и людей, действовавших на местах) для развития в Марокко и Бенилюксе.
Потом были другие перипетии. В 2016 году я ушла из Pionnières (они продолжают работать и без меня). И сегодня я разрабатываю Fincoach с тремя столпами: пространство коворкинга для фрилансеров (потому что я всегда считала, что рабочее место имеет душу и должно быть местом для коллабораций и общения); поддержка стартапов, чтобы помочь им реализовать свою стратегию и, возможно, их финансирование (часто ко мне приходят женщины, даже если я также поддерживаю мужчин). И третий столп — это радость в бизнесе, чтобы восстановить дух стартапов, являющийся своего рода пламенем начинаний в крупных компаниях».
Отказаться от двойных стандартов, двух мер
«Это правда, я доверяю себе. Возглавив AРCE (Агентство по созданию предприятий), я заметила сексистские паттерны поведения. Например, меня пригласили на круглый стол с мужчинами. Журналист-модератор представлял участников, подчеркивая дипломы мужчин, таким образом: “Сегодня у нас есть такой-то, выпускник политехнического института, такой-то, Национальная школа администрации… и Фредерик Клавель, президент Агентства по созданию предприятий”. Я подхватила: “Спасибо, но вы забыли упомянуть о моем опыте: я сделала то-то и то-то”. Это может прозвучать высокомерно, но мне плевать, отдельный подход был ненормальным, я попала туда неслучайно. И когда мне предложили председательство в AРCE, я ни секунды не колебалась, хотя я не знала этот мир изнутри, но любила бросать себе вызов. Когда я организовывала свои инкубаторы, я подумала: “Это невозможно”, и тогда мечта сбылась; я не могла отказаться, я была очень горда. Иногда мне кажется, что я здесь случайно, почему я? Но я от этого ухожу. С 35 лет я поняла, что некоторые вещи должны измениться, поэтому решила выйти на арену, чтобы представить себя осмелившейся женщиной».
Включить мужчин
«Впервые в жизни сменив работу, перейдя от банковского дела к розничной торговле, я встретила менеджера по подбору персонала, устроившую мне встречу с финансовым директором группы с довольно сложной репутацией. Мне было 30, на тот момент я состояла в браке восемь лет, но детей у нас еще не было. Менеджер меня предупредила: “Он обязательно задаст тебе вопрос о детях, прежде всего, скажи, что ты их не хочешь”. “Очевидно, я не собираюсь стрелять себе в ногу”. На следующий день финансовый директор задает мне вопрос, и я спонтанно отвечаю ему: “Я замужем восемь лет: если я забеременею, это будет моим приоритетом!” Я сделала прямо противоположное тому, что мне посоветовали. Но он решил, что я искренняя и никогда не стану обводить его вокруг пальца, поэтому предложил работу. Время от времени что-то получается интуитивно, и это хорошо. Не все мужчины — ужасные мачо.
Некоторое время назад я была на ужине для основателей сети женщин-профессионалов во Франции, там было 23 женщины. Они борются за равенство, но начинают считать мужчин частью своей команды.
Быть инклюзивными с мужчинами – огромная ответственность, особенно когда их обвиняют в том, что они не такие.

Конечно, есть мужчины, сотрудничающие только друг с другом, но есть и великие люди, открытые для всех, и нужно интересоваться ими. Нужно пожалеть маленьких мужчинок и защитить великих людей».
Смелость, подлинность, свобода
10 ноября 2019 года Хиллари Родэм Клинтон и Челси Клинтон приехали, чтобы представить свою «Книгу бесстрашных женщин»[194] в Лондоне, в Центре Саутбэнк. На вопрос: «Если бы вы могли вернуться в прошлое, что бы вы сказали маленькой девочке, которой вы были?» – Хиллари Родэм Клинтон ответила:
«Было бы это в 11 или 15 лет, я бы посоветовала маленькой девочке продолжать учиться и ставить перед собой самые сложные задачи. Рисковать, не бояться выбора, который она может сделать в своей жизни. Моя мама никогда не училась в колледже и ничего об этом не знала. Куда мне идти? Это будет далеко или рядом с домом? В итоге я далеко ушла. Вы должны постоянно поощрять себя преодолевать свои страхи. Тревоги, страхи – часть жизни каждого. Все эти фото в Instagram выдуманы. Это не жизнь. Отчасти проблема заключается в том, чтобы не запутаться в представлении людей о себе и своей жизни. Относитесь серьезно к своей жизни и к тому, что вы с ней делаете. Осмелюсь надеяться, что, если бы мне было 11 или 15 лет сегодня, я бы сказала это себе. Потому что так легко свернуть с пути из-за перфекционизма и низкой самооценки. В конце концов, это не настоящая жизнь. Живите своей жизнью и живите как можно смелее».
Что касается Челси, ее совет для уверенности в себе – не воспринимать серьезную критику со стороны несерьезных людей. И Хиллари Клинтон добавляет, что не следует обращать внимание на людей, пытающихся очернить или принизить вас.


Мужчины – тоже образцы для подражания

Сможете ли вы вернуть себе небольшую дозу уверенности в себе? Поскольку вселять уверенность в женщин — это не только женское дело, мы встречали мужчин, думающих и действующих так, чтобы уверенность — слово женского рода, но мужского значения, — разделялась с женщинами.
Женщины не умеют выразить свои ожидания
Жан-Франсуа Гийо, вице-президент Loyalty в регионе EMEA, активный наставник женщин.
«Моя приверженность феминизму медленно растет вместе с двумя моими племянницами, которые очень феминистически настроены и как бы открыли мои чакры. Особенно в отношении стереотипов, закрепляющих мальчиков и девочек по ролям. И потом, в профессиональной сфере у меня были мужские, женские и смешанные команды, причем последняя была наиболее эффективной. Именно работая с женскими командами, я впервые столкнулся с реальной неуверенностью в себе некоторых женщин. Я тогда работал в компании, специализирующейся на мобильных платежах, и у меня был коммерческий директор, которого за два месяца до моего прихода в эту компанию повысили до должности руководителя по Северной Европе; она была компетентной, умной и отлично разбиралась в менеджменте. Однажды я заметил, что между ее зарплатой продавца и зарплатой менеджера по продажам не было ни цента разницы, поэтому я задал вопрос, думая, что в моих файлах ошибка. Но она ответила: “Это нормально”. Она полностью усвоила навязанную ей риторику о том, что это повышение уже было одолжением и она должна была работать на пределе возможностей. Я сказал ей, что ни один мужчина не согласился бы на повышение без увеличения зарплаты, даже небольшого. Так что мы исправили это увеличением, не бредовым, а заслуженным…
На самом деле, я считаю, что девочки очень образованны: когда они учатся, когда у них есть результаты, их награждают. Но когда они попадают в корпоративный мир, это больше не работает. Я обнаружил, что многие женщины молча ждали награды. Иногда у меня были сотрудники-мужчины, достаточно средние, но все время просившие повышения. И наоборот, я руководил сверхкомпетентными женщинами с невероятными результатами, которые ничего не просили, только ждали. Я объяснял многим женщинам, что в какой-то момент нужно добиваться своего, потому что в противном случае мы вернемся к гендерным стереотипам: они так счастливы, у них есть муж, обязанный хорошо зарабатывать, и т. д. Сегодня я тренирую женщин и говорю им, чтобы они были смелее, потому что в молчании у них появляется чувство несправедливости, они не чувствуют себя признанными и страдают. Нужно выражать свои ожидания словами. Осмелиться спрашивать.
В компании я принадлежу к группе наставников-волонтеров, помогающих молодым женщинам разбить стеклянный потолок. Он довольно сбалансирован: 60 % наставников-женщин и 40 % наставников-мужчин. Я всегда делал это как менеджер, и участие в этой организации было очевидным. Я помог молодой женщине, желавшей сменить работу внутри компании, но так и не выбравшей должность. Анализируя вакансии, она смотрела на описание должности и цеплялась ко всему, что не могла сделать. В то время как мужчина цепляется за все, что может, вакансии описывают работника мечты. Но тот, кто описывает профиль мечты, может быть доволен профилем почти мечты, оставьте решение на усмотрение менеджера по набору персонала, без сомнения, готового пойти на компромисс. Пойдите до конца и скажите ему, что это будет интересно — приобрести недостающие навыки. Разве интересно претендовать на должность, соответствующую вашей подготовке на 100 %? То, что вы не умеете делать, должно быть частью мотивации, а не самоограничения. Тем не менее, я чувствую, что это немного изменилось с сотрудниками возрастом до 30 лет. Я чувствую, что это поколение извлекает выгоду из всей работы, сделанной другими, и это меняется и для мужчин».
Важность высказывания
Мы также познакомились с Луи, директором крупной компании CAC 40.
«При равном опыте, мне кажется, что женщины чувствуют себя менее компетентными, чем мужчины, занимая определенную должность, и я не говорю о равной оплате труда, являющейся лишь следствием этого отсутствия легитимности. Посмотрите, как газеты комментируют вступление г-жи Лагард на пост главы ЕЦБ[195]: они подвергли сомнению ее способность занимать эту должность, но она имеет на нее не меньшее право, чем ее предшественница. Я также обнаружил, что женщины допускают меньше ошибок, чем мужчины, занимая равноценные должности. Не позволяя себе ошибиться, они меньше рискуют. Но риск, ответственность и право на неудачу — основа бизнеса.
Недавно женщины из моей компании собрались вместе на совещание, и это было действительно очень интересно. Они обсуждали предмет разговора в группе, работали вместе, размышляли о том, как происходит коммуникация в смешанной группе, и предлагали правила для всей компании. Все прошло очень хорошо, люди с уважением отнеслись друг к другу и поэтому проголосовали за эти правила, в конечном итоге помогающие всем. Женщины добились равенства благодаря своей работе по высказыванию мнения без мстительности и в общественных интересах. В небольших организациях, в сегодняшнем мире стартапов, все меняется быстрее. В крупных компаниях это сложнее».
Что нужно помнить
• Подражайте им! Выступайте! Осмеливайтесь! Требуйте! Высказывайте свои ожидания!
• Не позволяйте запереть вас в маленькой коробке!
• Создайте мощный аватар!
• Не позволяйте пренебрежительному взгляду определять вас!
• Даже если вы думаете, что попали сюда случайно и вам просто повезло — наслаждайтесь лаврами!
Рецепт для тех дней, когда уверенность в себе не радует…
Плейлист
• Angèle, «Balance ton quoi» («Я вижу, что рэп в тренде, и чем он “грязнее”, тем лучше “заходит”. Хм, может быть, пора нарушить правила? И, если такое начнет девушка, это будет нормально?»)
• Julien Clerc, «Laissons entrer le soleil»
• Queen, «We Are the Champions» и «Don’t Stop Me Now»
• Amel Bent, «Ma philosophie» («Стремиться к Луне — это меня не пугает…»)
• Gloria Gaynor, «I Will Survive»
• Beyoncé, «Pretty Hurts» и «Run the World»
• Aretha Franklin, «Respect»
• Rachel Platten, «Fight Song»
• Alicia Keys, «Girls on Fire»
• Hailee Steinfeld, «Love Myself»
• Lizzo, «Good as Hell» и «Juice»
• Maroon Five, «Girls Like You»
• Kelly Clarkson, «What Doesn’t Kill You Makes You Stronger»
• Diana Ross, «I Am Coming out»
• Chaka Khan, «I Am Every Woman»
• Leslie Gore, «You Don’t Owe Me»
• France Gall, «Résiste»
Книги
• Мари Ндьяй, «Три сильные женщины» (2009)
• Мишель Обама, «Становление» (2018)
• Жерар де Кортанз, «Бегущая женщина» (2019)
• Симона Вейль, «Жизнь» (2007)
• Симона де Бовуар, «Воспоминания благовоспитанной девицы» (1958)
• Майя Анжелу, «Я знаю, почему птица в клетке поет» (1969)
• Клэр Бэрэ, «Ничто не черное» (2019)
• Эммануэль Гальярди, «500 женских сетей» (2018)
Фильмы
• Теодор Мельфи, «Скрытые фигуры» (2017)
• Эрик Лартиго, «Семейство Белье» (2014)
• Дэвид Франкель, «Дьявол носит Prada» (2006), по книге Лорен Вайсбергер
• Франсуа Трюффо, «Последнее метро» (1980)
• Энн Фонтейн, «Коко до Шанель» (2009)
• Джули Таймор, «Фрида» (2002)
• Сара Гаврон, «Суфражистка» (2015)
• Ридли Скотт, «Чужой» (1979)
• Пэтти Дженкинс, «Чудо-женщина» (2017)
• Роберт Лукетич, «Месть блондинки» (2001)
• Стивен Содерберг, «Эрин Брокович» (2000)
• Гэри Росс, «Голодные игры» (2012)
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