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Аннотация
Ирина Семизорова – психотерапевт, системный терапевт (расстановщик), гештальт-консультант, EMDR-терапевт, провокативный терапевт, коуч, бизнес-тренер.
«Нереальная любовь» – результат ее многочисленных исследований на тему отношений. За 15 лет работы системным и провокативным психотерапевтом она провела тысячи сессий с парами, супругами и точно знает, как избавить вас от страха и блокирующих убеждений, которые мешают обрести счастье и подходящего партнера.
Благодаря этой книге вы поймете, что не узнать любовь невозможно, кроме этого она поможет вам:
– проработать обиды на родителей и перестать бояться повторяющихся сценариев;
– понять, как страх материнства влияет на отношения;
– изучить женские и мужские архетипы, чтобы лучше понимать себя и партнера;
– настроиться на изменения, используя авторские техники и аффирмации;
– не растворяться в отношениях, но впустить в свою жизнь любовь.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Введение
Обо мне и методе

Любовь везде. Каждый миг нашего бытия пронизан любовью. И неважно, о какой любви идет речь: мужчины к женщине, матери к ребенку, человека к своему делу. Абсолютно все в мире соткано из любви.
Основатель системного подхода Берт Хеллингер говорит: «Все на свете делается из любви». Теперь эту фразу можно назвать одной из основных идей системной психотерапии. А может, фундаментом самой жизни?
«Как же так? — скажете вы. — Даже самые нелицеприятные и ужасные, отвратительные и неподходящие вещи тоже делаются из любви?!» Конечно. Подумав хорошенько, просто допустив, что такое возможно, мы найдем зерно любви в любом, самом нечеловеческом, поступке.
Допустим, нам кажется, что мать, отправляющая своего ребенка в детдом, не любит его. Мы рассматриваем этот факт с точки зрения пренебрежения, или абсолютного безрассудства, или слома какой-то внутренней ответственности. Но на самом деле мать, совершающая подобный поступок, родила этого ребенка, не сделала аборт. Мать, совершающая это, однажды поняла, что не имеет сил, чтобы дать ребенку все необходимое. И она, желая лучшего для нее/него, отдает его в детский дом из любви. Потому что это лучшее, что она может предложить в данный момент.
[image: ]Все на свете делается из любви. Эта книга была задумана мной как письмо, как послание в наш век напряжения и тревог. Как нечто помогающее нам выдерживать и проживать свою жизнь, а точнее – увидеть жизнь целиком.

Порой мы сфокусированы на своих проблемах и напряжениях, стрессе и неудовлетворенности. Мы видим только их и не замечаем света в конце тоннеля. Нам темно. Мы не видим просвета, нам кажется, что ситуации, в которых мы не можем найти решение, поглощают, подавляют нас своим грузом.
Какая там любовь! Нам ее совсем не разглядеть. Она неочевидна и спрятана от наших глаз ровно до тех пор, пока мы не направим свое внимание на поиск этой самой любви и сможем видеть ее абсолютно повсюду. Только тогда мы непременно ее найдем и распознаем.
Любви достаточно, она есть всегда и никуда не девается. Для меня, наверное, это основа моей работы — любовь к себе, к людям, любовь к близким, к жизни, любовь к миру. Это повод еще раз сказать любви: «я тебя вижу», «я тебя замечаю».
У меня была своя история, похожая на тысячи других. Я не проснулась однажды, понимая, что любовь вокруг нас. По всем родовым сценариям я должна была выйти замуж в 19 лет. Но в тот период я была толстой, слишком активной, странной и агрессивной. Я буквально вгрызалась в отношения, словно рысь в свою добычу. Я сразу ныряла в любовь, как в омут с головой, и полностью растворялась в отношениях. Это пугало потенциальных партнеров, и они быстро сливались. За десять лет я прошла долгий путь изматывающих отношений, предательств, обмана, разочарований, пока не поняла, что строить надо не отношения, а сначала себя саму.
[image: ]Сейчас у меня прекрасная семья – я, муж и наш сын. Это был длинный путь, но мы научились быть все вместе. «Когда влюбленность заканчивается, у любви появляется шанс» (Штефан Хаузнер). Мы дали своей любви шанс, и у нас получилось. Я впервые увидела мужчину открытыми глазами. Не утопала в иллюзиях, не принимала его как есть, не строила воздушные замки… Спустя 17 лет нет никого любимее на свете.

Решение стать психотерапевтом пришло ко мне далеко не в 20 лет. Чем я тогда могла помочь людям, если сама была образцом «как не надо делать»? Мое решение было обдуманным актом, зрелым поступком. Я задалась вопросом: что же я делаю, зачем я стала матерью, что скажу своему сыну, когда он спросит меня: «Дорогая мама, чем ты занимаешься, что ты делаешь?» В ту пору я работала в отделе по связям с общественностью и понимала, что идея о public relation, внутрикорпоративных коммуникациях вряд ли будет удовлетворительным ответом для моего сына. В голове всплыла фраза Толстого: «Лучше ничего не делать, чем делать ничего».
Я поняла, что своей работой я произвожу большое круглое НИЧЕГО и вряд ли могу похвастаться результатами своего труда. Они неощутимы и невнятны. Я больше так не смогу. Психотерапия в тот момент мне была симпатична, хотя я плохо понимала, куда меня это приведет. С первых дней меня поглотила история про человеческий мозг, психику, человеческие чувства и взаимоотношения. Мне это показалось таким важным, прямо-таки основополагающим. Когда мой ребенок уже в детском саду делал газету про мам на 8 Марта, он написал: «Моя мама помогает людям». Вот тогда мне стало понятно, что я на том месте, на котором и хотела быть. Я нахожусь там, где все пазлы сошлись. Делаю то, что хочу. Могу сказать своему ребенку, чем я занята. И, наверное, все случилось так, как должно было быть.
Психотерапевты всегда выбирают себе приоритетные направления. Те темы и области, в которых они чувствуют себя комфортно, уверенно, актуально. Нельзя охватить все темы и быть специалистом во всем. Это относится к любой профессии. Мне ближе всего несколько тем: я работаю с тяжелым психотравматическим опытом, с человеческими взаимоотношениями, с семьей. Я скорее системный терапевт и использую законы системной терапии в помощи семьям.
Семья — это же не только муж. Это гораздо более обширное понятие: муж, жена, родители, братья, сестры. Это общие дети и дети от других браков, бывшие супруги. Семья — это большая структура, в которой нам иногда очень сложно сориентироваться. Иногда там, без преувеличения, «вихри враждебные веют над нами», и мы становимся беспомощными в решении каких-то задач, возникающих в семейных перипетиях.
Мне нужна была светлая идея, которая бы точно стала волшебной палочкой, палочкой-выручалочкой в самых сложных, невыносимых, тупиковых историях и задачах, с которыми сталкиваются мои клиенты. Я долго искала эту идею, а она была на поверхности.
Любовь.
Любовь.
Любовь.
[image: ]Любовь всегда говорила: «Я здесь, я всегда была, всегда есть и всегда буду. Меня всегда достаточно, ведь все начинается с любви».

Очень важно увидеть любовь, заметить ее, понять, что она бывает такой разной. А главное — узнать ее. Мы очень боимся, что наша любовь будет неузнанной. Очень часто мои клиенты спрашивают меня: «А вдруг я не узнаю? Как я пойму, что это именно любовь, что это именно тот человек, с которым стоит связать свою судьбу?» Чаще всего я отвечаю, что перепутать невозможно: вы точно узнаете, что это она, потому что ЛЮБОВЬ НЕ УЗНАТЬ НЕЛЬЗЯ!
Любовь у каждого своя.
Любовь у каждого индивидуальна.
Любовь настолько для тебя и про тебя, что быть неузнанной она просто не может!
И однажды это случится с вами. Любовь окажется в вашем сердце, и вы точно будете знать — Любовь пришла.
Важно осознать, что на свете есть что-то неизменное. Что-то, как дно океана, не подверженное беспокойствам, изменениям и волнениям, что было и остается фундаментальным. Какие бы ни наступали времена, какие бы ни правили законы и как бы ни менялись люди, есть что-то, что всегда пребудет с нами и не изменится, — Любовь.
Я так рада этому обстоятельству, что хочу везде говорить об этом, хочу транслировать эту мысль в мир.
[image: ]Любовь есть. Она существует. Ищите ее, обретайте ее, и пусть она станет тем дном океана, тем местом мира и спокойствия в душе, которое так необходимо каждому. Пусть эта вера в любовь будет путеводной звездой в трудные времена. Пусть вера в то, что любовь существует и непременно будет вами обретена, будет помогать вам в минуту отчаяния или беспокойства. Я не могу этого не говорить, потому что знаю, что она существует.

Важная составляющая моей работы как психотерапевта — уметь делиться. В моем случае это делиться отношением к любви. В какой-то момент я накопила колоссальный опыт работы с клиентами — группами, парами, семьями — и поняла, что мне есть чем поделиться.
Эта книга будет разговором о том, как же оказаться внутри любви, как узнать ее, как очистить ее от всего того, что мешает, прячет ее, делает ее неузнаваемой или пугает возможностью быть НЕнайденной.
[image: ]Моя книга – это тренинг. Мы будем учиться любить, будем закреплять этот навык и делать его своим собственным, присваивать себе любовь. Помните, что абсолютно все в мире делается из любви?

Любовь — это поток, как говорят семейные терапевты. Равно как и жизнь, равно как и деньги. Это все поток, и любовь может течь. Любовь течет от моих родителей ко мне, от меня к моему ребенку, от меня к моему мужу, от меня к моим клиентам и дальше, как будто бы где-то на большой горе есть источник, от которого берет начало поток любви для всех. А я всего лишь проводник.
Я с радостью предлагаю вам познакомиться с этой книгой и узнать что-то новое о том, как же выглядит любовь, как с ней быть, как с ней обходиться и как ее узнать.

Часть I


0
Ошибки, которые делают все

Начать наш тренинг стоит из той точки, которую мы упорно не хотим замечать, когда всеми силами стремимся в отношения, — с ошибок и неверных представлений друг о друге, о любви и об отношениях.
Откуда они берутся? Из травматического опыта или искажений воспитания в семье. Нас с пеленок учат, что нужно обязательно мечтать. Мечтать о прекрасном принце/принцессе, об отношениях, представлять их себе наилучшим образом, фантазировать, как можно четче прорисовывать образ вожделенного мужчины. И мы, как маленькие повторюшки, начинаем это делать: мечтать, фантазировать, представлять себе коней и принцев, заботливых, сильных, любящих. В наших грезах они непременно дарят кольца, встав на колено, с глазами, полными искренней любви и обожания. Мы все представляем это, верно же?
Это нормально. Нас так научили мамы, папы, сказки, мультфильмы или фильмы. Мы непременно хотим этот образ из пресловутой «Красотки», когда мечта всех женщин, Ричард Гир, вдруг все осознает и, несмотря ни на какие условности, по-настоящему влюбляется в падшую женщину и делает ей предложение. Обязательно! Наверняка и у вас возникали такие мысли, что все должно быть непременно так, несмотря ни на что. Минусы? Закроем на них глаза. Условности? В топку. Обстоятельства? Пффф. Главное — принц должен все преодолеть, встать на колено, подарить кольцо с бриллиантом и сказать заветные три слова.
К слову, дарить кольцо придумала фирма De Beers в одной из своих рекламных кампаний. Развила эту тему и превратила в привычную потребность, символ настоящей любви и искренних намерений. На самом же деле никакое кольцо с колен дарить не обязательно. Однако мы неумолимы и непременно хотим этого образа! Мы мечтаем о том, что мужчина будет инициативен и станет добиваться нас во что бы то ни стало. Бьюсь об заклад, каждая из вас, ожидая звонка от потенциального партнера, не отвечая на симпатию кого-то из сослуживцев, ждет, что он непременно все сделает сам. Ждете?
Уверена, многие из вас часами ерзают на кресле, просматривая сообщения в телефоне по много-много раз. Вы же уверены, что позвонить должен непременно ОН. Вы ругаетесь на того, кто не отвечает на ваше сообщение, не приглашает вас в клуб, не зовет в кино и не дарит подарков… Ведь все должно быть непременно как в кино, как в книге. А этого не происходит. Вы злитесь, ждете, перебирая в голове фразы мамы или подруги о том, что звонить первой неприлично, что неправильно проявлять инициативу. Наша голова полна такого мусора.
[image: ]Мы можем быть дезориентированы или запутаны не только потому, что нам кто-то СКАЗАЛ, как правильно и хорошо. Мы точно так же можем быть запутаны, потому что нам никто ничего НЕ СКАЗАЛ, не объяснил!

А пример наших родителей, к сожалению, был далек от идеала. Или они вообще не жили вместе. Получается, что у нас в голове вместо представлений о прекрасных отношениях — чистый лист или выжженная земля.
Если я сейчас спрошу вас, как девушке нужно себя вести, как правильно и неправильно делать на этапе построения отношений, вы накидаете мне множество идей, транслированных вам на протяжении всей жизни социумом. Представления о мужчине и правда достаточно эфемерные, и складываются они НЕ из реальности, которую вы проживаете в родительской семье: папа ездит в командировки, папа-алкоголик, мама унижает папу и подобное. Они складываются непременно из прекрасных книг и фильмов, придуманных авторами, которые никогда подобное не проживали, а собрали мечту из множества женских представлений об идеальном мужчине. Выходит, чем более фантазийными являются наши идеи о совместности, о браке, об отношениях, тем меньше шансов, что они будут когда-нибудь реализованы. Это факт, и его нельзя изменить. Вступать в реальные отношения нужно с чистой головой. Попробуем?
Все затруднения, связанные с отношениями, происходят по нескольким причинам. Первая — различия между мужчинами и женщинами. Когда ко мне приходит пара или одинокая женщина, обычно они говорят что-то о своем муже или предполагаемом мужчине исключительно со своей женской колокольни.
[image: ]Первое, что надо понимать и воспринимать как данность – МЫ РАЗНЫЕ. Разные настолько, насколько себе нельзя даже представить. И когда вы о чем-то говорите, что-то рассказываете или что-то хотите от мужчины – все это к реальности не имеет никакого отношения.

Как только вы выходите за границы себя и оказываетесь в контакте с мужчиной, все ваши представления о жизни, о фантазиях, о восприятии мира, о чувствах — они все к нему не имеют никакого отношения вообще. Мужчины совершенно другие, мужское сознание устроено линейно. Женское же сознание напоминает этажерку.
Поясню. Если в точке на прямой линии мужчина говорит: «Я тебя люблю», то в других точках этой линии ничего не поменялось. Более того, мужчина искренне недоумевает, если вы его постоянно спрашиваете: «Ты меня любишь? Ты меня любишь?» И так по несколько раз. Мужчина вас уже выбрал и, конечно же, чтобы вас не расстраивать, будет отвечать «да».
Точно так же, если мужчина в какой-то момент передумает и решит, что он вас больше не любит — он вам об этом сообщит. Он скажет: «Я не люблю тебя больше». И это ничего не означает, кроме того, что он перестал вас любить. Здесь нет никакого двойного смысла, как у женщин. «Наверное, он не это имел в виду», — подумаем мы, женщины. «Наверное, он обиделся», — подумаем мы. «Наверное, это сейчас пройдет», — подумаем мы. «Может быть, если я сделаю так, он сделает что-нибудь по-другому». ЭТО НИЧЕГО НЕ ОЗНАЧАЕТ, КРОМЕ ТОГО, ЧТО ОН ПРОИЗНЕС. Для мужчины самое главное — это та ясность, которую он доносит.
Пример, утрированный до крайности. Мужчина говорит: «Ты знаешь, я полное дерьмо. Не надо со мной связываться. Я плохой человек. Я буду изменять. Я испорчу тебе жизнь». Женщина думает: «Здесь сто миллионов вариантов. Наверное, он что-то другое имеет в виду». На самом деле он ничего другого не имеет в виду. Мужчина говорит русским языком, конкретными, короткими предложениями.
У женщины мозг устроен многогранно и многослойно. Она говорит такому мужчине: «Не-е-ет. Со мной все будет иначе». И понеслась коней на скаку останавливать и входить в горящие избы. Через пять-семь лет (у каждого свой вариант) он делает ровно то, о чем говорил в самом начале. Изменяет, ведет себя отвратительно, портит ей жизнь. Женщина делает вывод: «Надо же, какая сволочь! Издевается надо мной, всю душу мне вытряс!» А это не издевательство вовсе. Мужчина парирует: «Я же тебе говорил. Предупреждал тебя». И он ИСКРЕННЕ (это не шутка) не понимает, что вас так удивляет, — вы же согласились тогда. Он сказал, вы не услышали.
[image: ]Когда вы только знакомитесь, то можете задать ему вопрос, и он вам ответит. Самое важное – услышать, ЧТО он вам ответил. Не больше и не меньше. У мужчин нет никакого тройного дна, как у женщин. Для мужчины очень важна ясность. Ясность, понятная им – линейным мужчинам.

Это как с детьми. Мы выходим из себя, бесконечно повторяя: ешь нормально, не веди себя по-дурацки, сядь нормально, веди себя хорошо. Большинство детей, особенно мальчики, понятия не имеют, чего от них хотят. Они продолжают баловаться. Мать на пределе, она уже десять раз сказала «хватит». Как вы думаете, что на самом деле нужно сказать ребенку? Что КОНКРЕТНО нужно сделать. Например: «Положи руки на стол», «Выпрями спину», «Остановись», «Не ходи туда-то» и т. д. Какие-то очень простые и понятные вещи. Ребенок просто не догадывается, что такое «сядь нормально», «веди себя хорошо». Что такое нормально и хорошо?
У мужчины происходит примерно то же самое. Когда им говорят: «Слушай, я хочу нормальные отношения», — он НЕ ПОНИМАЕТ, что вы имеете в виду. Ясность утрачена, и мужчина выбирает вышеописанную стратегию. Мужчина отползает. Он отходит и затихает. И теперь уже женщина не понимает. Если вы не находитесь в отношениях, он перестает вам звонить и как-то реагировать. Вдруг. Или станет делать вид, что ничего не произошло. Женщина в это время кипит и не понимает, что происходит.
Все очень просто — он не понимает, что нужно делать. У него нет ЯСНОСТИ в этот момент, и эта ясность ему необходима.
[image: ]Примите за аксиому: если мужчина вдруг исчезает, это значит, что вы сделали что-то непонятное.

Задавать уточняющие вопросы не в природе мужчин. А женщина ждет: ну давай, спроси же, поговори со мной. Такое бывает только в американских фильмах, где мужчина разговаривает с женщиной. Большинство мужчин никогда не спросят: «Слушай, такой грустный голос у тебя сегодня… Ты хорошо себя чувствуешь? Может, ты плохо спала? Что-то мне как-то тревожно», или скажут: «Ты что-то сказала, ты так возбуждена, давай поговорим об этом, обсудим». Смешно, правда? Мужчины так не разговаривают — запомните это. Он просто отойдет в сторону, уткнется в телефон, уйдет к друзьям — поступит в силу своего психоэмоционального типа. Он прекратит это. У мужчин есть такая стратегия — говорить все в последний момент. Они боятся, что включится какой-то совершенно непредсказуемый и непонятный механизм, и он будет сбивать и напрягать их. Поэтому нужно максимально минимизировать этот процесс. Он невозможен, непереносим для мужчины.
[image: ]Так происходит не потому, что вы какая-то не такая или он какой-то не такой – мы просто очень разные. ТАК БУДЕТ ВСЕГДА – это вторая причина сложности в отношениях. Мужчина не станет женщиной никогда.

Очень часто ко мне в терапию приходят женщины, которые на вопрос: «Чего вы хотите от мужчины?» озвучивают ПОНИМАНИЕ. «Я хочу, чтобы он меня понимал». И я сразу же предлагаю им забыть об этом. В ту же секунду, когда они об этом сказали. Потому что это невозможно по двум причинам.
Первая причина — никто и никогда не будет понимать вас так, как вы понимаете себя сами. НИКТО И НИКОГДА. Это иллюзия.
Вторая причина — мужчина вас не понимает не потому, что не хочет. Это не имеет никакого отношения к любви, запомните. Это просто невозможно, как невозможно скрестить холодильник и куст сирени. Это разные Вселенные. Вот так же мужчина не будет понимать женщину в том виде, в котором она ждет этого понимания.
Полегчало? Надеюсь, что да. Готовы сбросить розовые очки и попробовать построить настоящие отношения без иллюзий, стереотипов и предрассудков, с чистого листа, так, как вы всегда мечтали? Тогда добро пожаловать в реальность!


1
Я на пороге отношений

Мы живем и не задумываемся, почему какие-то вещи нам удаются легко, а какие-то никак не хотят происходить. Нам кажется, что события и перемены должны прийти к нам сами по себе. А когда они не приходят по мановению волшебной палочки, недоумеваем: «Как же так? Почему так? Почему именно у меня не складываются эти самые отношения? Ведь это так естественно, ведь я хочу отношений! Я такая вся красивая и уникальная!»
Здесь есть два важных момента, им я посвятила целую главу. Первый из них звучит так. Отношения — как бы банально это ни звучало — это процесс построения взаимоотношений с самим собой в первую очередь. Прежде чем оказаться в связке с другим или с другой, нам нужно сначала построить эти самые отношения с самим собой. Стать понятным, естественным, читаемым, внятным, доступным, не пугающим для того, чтобы тот другой мог почувствовать себя в безопасности рядом с вами, мог подойти и эту самую любовь, которую для вас приберег, отдать без остатка.
Мы начнем наше путешествие с тренировки осознанности, с тренировки мозга. Будем тренировать свое сердце быть открытым, душу — восприимчивой, дух — сильным, ведь все это и есть МЫ — целиком такие, какие есть. Мы будем учиться строить отношения, потому что они не придут сверху и не растворятся в нас, как сахар в кофе. Они будут следствием того, что вы поняли про себя, ваших шагов и действий. Тогда все получится.
[image: ]Упражнение
Представьте себя на пороге отношений. Вы стоите напротив такой возможности – оказаться в отношениях. Это еще не сами отношения, только возможность. Закройте глаза и просто слушайте эти слова: «Я стою на пороге отношений, я могу оказаться в них совсем скоро, прямо сейчас». Почувствуйте, как ваше тело реагирует на эти слова. Прислушайтесь к себе. Как тело откликается на внутренний вызов? Что с вами происходит? Какие мысли возникают в голове? Какие чувства появляются в душе? Какие картинки возникают перед глазами? Заметьте их. Просто разрешите им быть. «Я стою на пороге отношений…» Продолжайте слушать себя, погружайтесь все глубже и глубже в себя. Туда, где хранятся все ответы.
Сейчас задайте себе вопрос: «ЗАЧЕМ мне отношения?» Не думайте! Просто зафиксируйте то, что первым придет вам в голову. Ответ запишите. Он должен быть коротким. Доверьтесь своему сердцу, себе и своим чувствам. Войдите в упражнение как в ласковое море. Откройте дверь, чтобы познакомиться с собой, своей любовью, любовью того, кто захочет вам ее дать. Возвращайтесь к чтению.

В упражнении главным был вопрос «зачем?». Он очень сильно отличается от вопроса «почему?». На последний всегда найдется 100 500 «потому что», а это тупик. Вопрос «зачем?» — самый помогающий вопрос психотерапии. Именно он ведет нас к ответам, к самим себе — как раз к вопросу о естественности, о которой я говорила в начале главы.
Очень часто я задаю клиентам этот вопрос: зачем ребенок, зачем отношения… Большинство раздражается: что за идиотский вопрос? Это же так понятно, так естественно! А по факту словами ответить не может никто. Очень часто требуется время, чтобы преодолеть сопротивление, негодование, раздражение, посмотреть внутрь себя и ответить, что мы НЕ ЗНАЕМ.
Самое первое упражнение на стадии подготовки к отношениям помогает нам задуматься над этим вопросом. И это уже большой серьезный шаг к отношениям, к нему или к ней. Зачем мне быть в отношениях? Откуда я взяла эту идею о том, что в отношениях нужно быть обязательно? Если мы дадим себе время, расслабимся и начнем размышлять на эту тему, к нам придут ответы. Они могут не порадовать:
• «Моя мама не была в отношениях, и я видела/вижу, как она страдает. Мне непременно нужно построить отношения, иначе и я буду несчастна»;
• «Отношения моих родителей были пустыми и отвратительными, они живут как соседи. А я обязательно построю нечто невероятное и прекрасное, словно в сказке и кино»;
• «Моя сестра/брат построили отношения, а я нет. Я хочу их догнать и перегнать, чтобы моя мама тоже сидела с моими детьми и принадлежала мне больше, чем всегда».
[image: ]Мы соревнуемся, компенсируем, что-то пытаемся себе вернуть. Очень часто именно такие движения и мысли внутри заставляют нас делать необдуманные шаги в отношения. Но ЛИЧНО НАМ они не нужны! Точнее, пока не нужны. В них нет собственного «я», собственного присутствия. Это делается для кого-то, в связи с кем-то, во имя чего-то.

Мы часто не задумываемся над тем, что наши желания продиктованы нам, что кто-то как будто нашептывает нам, что правильно и хорошо, или, как говорят психологи, — социально приемлемо. Это правильно — быть в отношениях. Мы живем в дуальном мире: да/нет, он/она, хочу/не хочу, и это естественно. Опять мы вернулись к естественности, о которую спотыкаемся с самого начала главы. Когда что-то само по себе не появляется в нашей жизни, мы в недоумении и беспомощности стоим на месте, разводя руками.
Вернитесь к вопросу «зачем?». Зачем это лично мне? Ни маме, ни сестре, ни бывшему, ни бабушке. Не доказать, не спасти, не доделать, не компенсировать.
Лично мне. Зачем. Мне. Отношения?
Самый лучший способ помочь себе осознать этот процесс — сделать рисунок «Я на пороге отношений». Так, как вам это видится сейчас. Ваши художественные способности не имеют значения. Ниже, в конце книги, я приведу примеры таких рисунков и разберу их, чтобы вам было понятно, что вы видите на своем рисунке. Подсознание, выложенное на бумагу, — не что иное, как наш бессознательный процесс, возможность разобрать и увидеть то, что находится внутри.
Выполнить рисунок поможет медитация. Такая форма взаимодействия со своим внутренним миром прекрасно работает в данном случае. Наши мысли, мозг связаны с чувствами. Медитация — один из процессов (как фантазия, сон, сказка), где мы можем соединить свои мысли, чувства, состояния. Замечали, что стоит вам о чем-то подумать, чувства или мысли, которые связаны с воспоминанием, тут же проявляются? Мысль не приходит одна, отдельно от чувств.
Пофантазируйте, повоображайте, дайте образам прийти, разрешите себе продвинуться вперед. Даже если в реальности в нашей голове есть запреты, мешающие факторы, препоны, стереотипы, то в нашей фантазии их нет.
Медитацию часто используют психологи в помогающих практиках, потому что это — возможность прожить новый чувственный опыт безопасно. Ведь фантазируя о себе с мужчиной в своей голове, с вами ничего не случится: мужчина не нападет на вас, не будет груб, агрессивен, страшен. Он будет таким, каким вы хотите его видеть. Может случиться и наоборот: в вашей фантазии эти препоны появляются тоже, и мужчина будет выглядеть далеким, размытым и непонятным.
Именно за этим мы отправляемся в медитацию и фантазирование. Мы будем наблюдать, что происходит в подсознании в ответ на очень простую мысль: «Я на пороге отношений». В ответ на произнесенное желание: «Я на пороге отношений». В ответ на намерение: «Я на пороге отношений». Пока мы просто допускаем эту возможность в своей голове.
Все, что происходит во время медитации, замечайте или фиксируйте в рисунке. Это будет изображение порога, того, что с вами происходит или происходило.
В психологии есть такие понятия — внутренняя картина болезни, внешняя картина болезни. Очень часто они сильно отличаются друг от друга. По-простому: все, что вы чувствуете, думаете и представляете о себе, совсем не похоже на то, что видят и воспринимают другие люди, что они видят со стороны. Вы часто не можете объяснить, сказать, выразить, что происходит с вами, что происходит внутри, вашим близким: маме, партнеру, подруге, психотерапевту. Очень важно для себя самого соединить внутреннее и внешнее.
Часто мы безоговорочно уверены, что очень хотим быть в отношениях. Мы недоумеваем, негодуем, плачем, обижаемся, испытываем беспомощность, думая: «Ведь я так к ним готова!» Эта уверенность не дает нам покоя, ведь внутри мы однозначно отвечаем себе: ХОЧУ! Но снаружи очень часто мы в эти отношения не идем. Нам кажется, что дело в мужчине, который не появляется. Вот если бы он появился, вот тогда… Или нам кажется, что ничего не происходит, будто кто-то мешает или останавливает нас. Либо если есть мужчина в поле зрения, он не так себя ведет. Или что-то происходит с вами, когда вы подходит ближе, на вас словно накидывают плащ-невидимку. Эти странные метаморфозы каждый раз вызывают напряжение внутри. Там вы очень хотите быть в отношениях, а снаружи вам мешают препоны.
Бывает и так, что снаружи вы просто в ужасе, тело сковывается и останавливается. Конечно, на уровне сознания мы объясняем себе, что это просто не тот мужчина, поэтому я не иду, не хочу, не продолжаю. Он не тот, просто не такой, как тот. В голове есть некий ТОТ, с которым вы сравниваете и говорите: «Не тот!» Как будто есть образчик и эталон. И вы отходите.
Возможно, в вашей семье есть опыт неудовлетворенности отношений, либо вы просто не подходите ближе, ведь там есть еще одна дверь — в материнство. Очень часто это понимание находится вне зоны нашего осознавания. Мы избегаем встреч и близости, чтобы не пойти туда дальше — в материнство.
В рисунке нам очень важно увидеть, где находится мешающий фактор — внутри или снаружи. Каким убеждением вы запираете себя на замок. Какой опыт из прошлого мешает вам просто быть в контакте с любым мужчиной, встречающимся на пути.
Разрешите себе продолжение, ведь вы вольны говорить себе да или нет. Отриньте мысль, что, сделав шаг, обратный путь будет невозможен. Иначе эта судорога сделает невозможной даже первые шаги.
Рисунок — это ключ, который поможет разобраться в том, что нас останавливает. Арт-терапия дает нам возможность с помощью рисунка выразить бессознательное — вытесненный опыт, мысль, травматичное событие или чувство, с которыми на уровне сознания нам не хочется разбираться. Подсознание прячет все, что не воспринимает. Все, что страшно, напряженно, тяжело.
Рисунок обходит сознание и выносит на бумагу полную картину: ваше мнение, ваше отношение к той ситуации, которую вы скрываете от себя.
Давая пояснения к рисункам, мы будем обращать внимание не только на то, что нарисовано, но и на цвет. Я пользуюсь основополагающими цветами, тестами Люшера и на них строю свои терапевтические «объяснялки».
Важно! Для рисования используйте карандаш — не краски и не фломастеры. Они слишком яркие и перебивают послание. А карандаш дает именно тот уровень цвета, передает ту реальность, которая есть под рукой.
Примеры и расшифровку рисунков смотрите в Приложении в конце книги.
Вторая важная вещь на пороге отношений — понимание, что существует третий участник. В большинстве представлений об отношениях мы всегда думаем, что в них участвуют двое: есть один человек, есть второй человек — это и есть отношения. Мы их выстраиваем кто как умеет, как видел у мамы и папы, как читал, как по телевизору видел. Нам и в голову не приходит одна простая мысль, что в этих самых отношениях есть третья фигура — ОТНОШЕНИЯ. От того, как мы воспринимаем эту фигуру, и зависят наши отношения.
Если мы выстраиваем отношения, опираясь только на двоих (есть ОН, есть ОНА, отношений никаких пока нет), то очень часто — это такая тенденция нашего времени — каждый выстраивает отношения, стараясь в эти самые отношения не вступать. И не замечают, как «отлично» они это делают. «Я сам по себе, и ты должна меня воспринимать, видеть, чувствовать, понимать… А я сама по себе, и ты должен что-то видеть во мне, понимать, давать».
При этом мы как-то хотим оказаться в отношениях, удивительным образом сохранив свою собственную отдельность. Мы сами по себе. Как-то пытаемся коннектиться — не получается. Мы в недоумении и, как следствие, выбираем самый простой способ — свалить. Ты меня не понимаешь, и я пойду и найду другую, которая меня будет понимать. А она говорит: ты мне чего-то недодаешь, чего бы я хотела от тебя. Я же делаю что-то, а ты мне ничего не дал — я тоже от тебя уйду.
[image: ]Когда вы вступаете в отношения, то должны понимать, что есть кое-что еще. Есть фигура самих отношений – третья составляющая. Если говорить про установочный формат, обычно он выглядит следующим образом: фигура отношений держит за руку одну фигуру (его), а другой рукой – другую (ее). И то, что образуется внутри, это и есть отношения.

Не может быть отношений у нее в голове, или не может быть отношений у него в голове. Отношения — это что-то еще, во что мы оба вложились. Мы хотим, чтобы отношения были сохранены: она что-то делает для этого, и он что-то делает для этого. Потому что если этой фигуры нет, то тогда непонятно, для чего она что-то делает, и для чего он. Очень часто бывает в паре: «Я что-то делаю для тебя», — говорит она. «В смысле для меня, а не для себя?» — спрашивает он. Или вообще не обращает внимания, что она из кожи вон лезет. И мы вкладываемся в никуда, в ничто.
Это та константа, о которой написана книга. Все, что я говорю, это не правда в последней инстанции, — это мое мнение, которое может расширить ваше представление об отношениях, помочь вам построить реальную любовь. Если не захотите — останемся каждый при своем. Это ваше решение — либо вы это возьмете, либо нет.
Лирическое отступление по Юнгу
Перед началом большого пути я хочу предложить вам поработать с типологией человека по Карлу Юнгу. Известный психотерапевт много лет посвятил изучению архетипов человека, классифицируя, анализируя и объединяя похожих по определенным признакам людей в несколько групп. Он ввел понятие «архетип» для обозначения изначальных, первородных, универсальных образов, которые существуют в нашем коллективном бессознательном. Они проявляются в наших мыслях, снах, мечтах, в народных сказках.
Любая, поверьте, любая женщина постоянно фантазирует об идеальном мужчине. Она представляет себе его определенным образом. Мы говорим «мужчина» и рисуем себе четкий шаблон. Откуда он взялся? МЫ НЕ ОЧЕНЬ-ТО ОТДАЕМ СЕБЕ ОТЧЕТ — ОТКУДА. Просто хотим такого мужчину. Мы нарисовали себе даже его рост, голос, цвет волос, поведение и даже ответственность, которую он сам на себя берет.
Да, одинаковых людей не существует. И все мы мечтаем, казалось бы, о разных мужчинах. Но есть какие-то базовые характеристики, животные, глубокие, неизменные опорные пункты, согласно которым Юнг и разделил всех людей на архетипы.
[image: ]Архетип НЕ меняется с годами. Можно работать с характером, привычками человека, даже с подсознанием. Но изменить архетип под силу только природе. Мы с ним рождаемся, с ним же и умираем.

Карл Густав Юнг выделял всего восемь архетипов. Для женщины это: Воин, Королева, Ведьма, Любящая. Для мужчин: Воин, Король, Волшебник и Любовник. Кратко пройдемся по каждому из них.
[image: ]Задание
Внимательно прочитайте характеристики каждого архетипа. Постарайтесь максимально честно идентифицировать себя с одним из них. Разумеется, человек не является строгим воплощением только одного архетипа в чистом виде. Будут пересечения. Но базово вы сразу почувствуете, какой тип ваш и почему.

Любящая. Основное послание такой женщины: «Я даю». Она говорит: «Ты познаешь со мной неведомое счастье. Мое тело исцеляет. Я хочу быть всем для тебя». Те, кто относится к этому архетипу, знают, как важно им получать это внимание. «Я так расстраиваюсь, когда ты не со мной, не целиком мой, не 24/7 со мной. Мне плохо, меня это бесит, раздражает, пугает, злит. Я хочу быть для тебя всем! Все тебе отдать. Ты можешь во мне раствориться. Как ты найдешь без моей любви то, по чему так долго тоскуешь?» Если такая женщина встретит мужчину — любовника по типологии, то они проживут долго и счастливо. Им обоим необходимо это подкидывание дровишек в историю любви в виде романтики, теплоты, сексуальности.
Королева. Ее девиз: «У меня есть мое королевство, моя земля, мои правила. Я определяю мир на основании своих представлений. Я принимаю такие решения, когда хорошо всем, а не отдельному человеку. Я распоряжаюсь своими ресурсами с умом». Мужчина-король, по сути, всегда более значим, чем Королева, на простом основании, что он мужчина. Если Король находит Королеву, которая готова считать его Королем и которую этот Король готов считать своей Королевой и вручить ей свое королевство, у истории наступает хеппи-энд. Потому что без Короля и Королевы нет королевства.
Воин. Основная идея: «Я есть! Что мне еще нужно? Я могу отказаться от всего, что у меня есть, и начать все сначала, чтобы идти той дорогой, которая мне подходит. Я следую своим целям, не твоим. Я готова принести в жертву все, что ограничивает меня». Эта женщина легче, чем другие архетипы, например, выйдет из брака. И зайдет в другой. Или начнет все сначала еще раз. Она воюет, ей кажется, что это важный путь и его нужно пройти. Если у меня своя война и я разрешаю мужчине быть на своей войне, то никакого конфликта нет. А если я Воин, а мой мужчина Король, то мы в конфликте, причем всю дорогу. Или если я Воин, а мой мужчина Волшебник — мы в конфликте. Как правило, Воин и Воин живут хорошо. У них нет друг к другу взаимных ожиданий и претензий. А вот если она воюет, а он не Воин — вот это уже повод задуматься.
Ведьма. Ее девиз: «Я меняю. Я знаю, как все устроено. Я смотрю в корень происходящего и обращаюсь внутрь себя. Я знаю тайну. Я позволяю песне жизни звучать. Я знаю, что разрушает, и знаю, что исцеляет. Это находится в моей власти. Я не молода и не стара, но по ту сторону своего дикого танца. Я не дам тебе то, что ты хочешь, но точно дам тебе то, в чем ты нуждаешься». Она мудрая, и дело здесь не в возрасте. Ведьма проявляет себя уже с очень раннего возраста. Заметить такую женщину очень просто.
Теперь, когда мы определили свой архетип, вернемся к мужчинам. Здесь я тоже предложу вам задание. Скучая в баре или в долгом перегоне в метро, займите себя. Попробуйте определить архетип присутствующих мужчин согласно характеристикам, данным ниже.
Мужчина, который, как принц на белом коне, спас меня из башни, убил дракона и т. д. — это мужчина архетипа Воин. Большинство женщин считают, что «мужчина» — это такой мужской мужчинский мужчина. Потому что мы все хотим, чтобы мужчина завоевал нас. И если это Воин — он будет вас завоевывать, будет вас добиваться. Этому мужчине интересно, когда вы находитесь в других отношениях или когда вы в браке с другим, или когда он вам неинтересен. Этот мужчина принесет вам шкуру убитого мамонта — это может быть шуба, бриллиантовое кольцо, огромная зарплата, квартира, которую вы хотели бы. Но он не станет делать кучу других вещей. Если спросить его, в каком вы были платье, когда вы встретились, — он понятия не имеет! Если вы говорите: «Нашему ребенку надо туда-то, давай посоветуемся», — он не будет вас слушать! Он не будет читать книжки на ночь ребенку. И не будет по утрам вместе с вами печь блины. Потому что он Воин. Ему нужна война, и у него должна быть эта война, ему важно что-то делать, чего-то достигать. Это драйв. И как только вы будете перетягивать одеяло на себя и манить его светом настольной лампы, вряд ли он отдастся. Ему будет неинтересно. Это не хорошо и не плохо. Он будет искренне удивлен, когда вы предъявите ему подобного рода претензии: почему он этого не делает, почему он не находится больше времени дома, не ухаживает за вами, не проводит много времени с ребенком. Он же шкуру-то вам принес! Он же про вас не забывает, вас обеспечивает, — что еще нужно?
Это тот мужчина, которого большинство женщин вожделеют. Да, он принесет — и уйдет. До тех пор, пока война не начнется у вас дома. Есть женщины, которые таким образом удерживают мужчину возле себя. Они устраивают дома войну, и тогда он начнет воевать с вами. Это шанс удерживать мужчину-воина в контакте. Дровишками здесь могут служить другой мужчина или женщина. В целом мужчина-воин придет, если есть война. Если войны нет — он не придет. Воин там, где война. Это логично.
Волшебник. Мужчина так называется, потому что он волшебный. В том смысле, что отвечает на тот женский внутренний эмоциональный запрос, который она очень часто озвучивает в своих ожиданиях относительно мужчины, — понимание. Если женщину спросить, чего она ждет от отношений, в первой тройке будет слово ВЗАИМОПОНИМАНИЕ.
Сразу скажу, что никогда в жизни никто не будет понимать вас так, как вы сами себя понимаете. Более того, мужчина вас понимать не будет никогда, я об этом говорила в начале главы. Я предлагаю прямо на старте отказаться от этой мысли — и вы упростите себе жизнь в тысячу раз! Потому что если я хочу понимания от мужчины, я поднимаюсь на Голгофу. Но если вы упертая и все же стремитесь на Голгофу, то я вам дам одну рекомендацию: будьте любезны понимать мужчин так же, как вы хотите, чтобы они понимали вас. Потому что женщины на этом деле вообще не заморачиваются. У женской аудитории вызывает искреннее удивление фраза о том, что мужчины другие, вообще. Мозг мужчины, его сознание, представление — все у него сложено иначе. Не надо рассчитывать на них как на себя. Однако мы упорно общаемся с ними в надежде, что они такие же, как и мы, — думают как мы, чувствуют как мы. НИЧЕГО ПОДОБНОГО.
Так вот Волшебник — это тот человек, который, по крайней мере, делает попытки вас понять. Он спросит утром: «Как ты себя чувствуешь? У тебя голос какой-то… ты не простыла?» Вот ЭТО спросит только ОН, Волшебник. А Воин и Король не спросят. Волшебник будет читать книжки вечером детям, и только его есть смысл об этом просить. Воин сольется, Король будет раздражаться, Любовник найдет себе срочное занятие и свалит. Только Волшебник спросит: «Чем тебе помочь?» Это человек, который скажет: «А поговорить?» Он будет с вами РАЗГОВАРИВАТЬ, что женщинам так нужно.
Парадокс в том, что часто мы таких мужчин путаем с друзьями и не замечаем их. Они знают, когда у нас день рождения, мы можем послать их за гигиеническими средствами. Но почему-то в мужья себе мы их не хотим. Потому что мама сказала (или книжку читали в детстве), что мужчина должен прискакать на коне, добиться нас, принести нам кольцо с бриллиантом. У него должна быть квартира, а мамы быть не должно.
Король. Сейчас включились ваши внутренние архетипы: «Я хочу Короля!» И начинаете опять натягивать на себя эту историю сказочного королевства, обманывая себя. На самом деле Король чего-то уже добился. Это человек, который что-то может, чего-то достиг, у него в голове и правда гениальные идеи. И он считает, что имеет право в связи с этим вести себя подобным образом. Он на другом уровне, и на этот уровень поднялся сам. «Я хотел квартиру в 30 лет — я лег костьми, и я этого добился». Это история про значимость.
У этой фигуры есть фундамент. Значимость не наносная, не пафосная. И чего они хотят? Чтобы это ценили. Чтобы это было замечено, увидено. Поклонения в смысле уважения. В описании этого архетипа есть такая вещь, которая всегда вызывает недоумение у женщин. Ему ВАЖНО, чтобы женщина умела ему служить. Это уважение и умение склонить голову: «Я за тобой как за каменной стеной. И я соглашаюсь быть за мужем». А не так, как вы привыкли делать: «Я тоже много чего делаю вообще-то!» Никто не спорит, пажам тоже бывает сложно. Но есть номер один и номер два. Король — это номер один. И только такую женщину он сделает своей королевой. Королю не нужна женщина-паж, которая будет молчать и слушать. Не нужна женщина, которая будет приносить еду на подносе и целовать ноги. Только грамотная и умная женщина готова склонить голову. Благодаря своей мудрости, она знает, зачем это делает и как. И только ее «господин назначит любимой женой».
Любовник. Этих знают все. Я уверена, что каждая женщина хоть раз в жизни такого встречала. Это муж-праздник, который дарит цветы, помнит, какого цвета было платье, когда вы познакомились, который будет разговаривать с вами и делиться сокровенным. И вот женщина уже вся растаяла и нарисовала себе счастливое будущее, детишек, вельш-корги и кремовые занавески в спальне. А он вдруг раз — и исчез. И не звонит месяц. Вы такие: «Как так? Все же было просто замечательно?! Он практически звал меня замуж!» А потом вернулся как ни в чем не бывало, и снова цветы, шампанское и прогулки до утра…
По факту это забег на короткую дистанцию. Когда Любовник оказывается в браке, он начинает скучать. Он может жить в браке, если вы будете поддерживать такую романтическую атмосферу, эмоциональное напряжение постоянно. Секрет в том, что он просто не знает, что так можно делать долго.
Теперь вспомните, как вы фантазируете о партнере. Вам нужно, чтобы все архетипы сошлись в одном мужчине. Но таких образцов не существует в природе. Как насчет того, чтобы распознать в мужчине верный архетип и наслаждаться, а не тонуть в грезах или искать другой архетип (а вдруг повезет?). Для недовольных есть подсказка: архетип можно частично поменять под влиянием женщины. С одной он не зарабатывает, а с другой идет в гору в бизнесе. С одной ведет разговоры, от другой бежит и прячется. Все зависит от контакта. Проявляйте те качества, которые будоражат партнера.
Звучит фантазийно и реалистично одновременно, правда? Не торопитесь, к сказкам мы перейдем прямо сейчас.


2
Сказочные героини

В детстве мы с вами любили сказки. Вспомните, как приятно было фантазировать и воображать себя на месте героинь сказок — Русалочки, Золушки, Спящей красавицы. Мы идентифицировали себя с ними, играли в ассоциации. Сами того не зная, мы работали с подсознанием.
Иногда мы четко не видим себя в роли той или иной героини. Но в своих фантазиях легко воображаем себя принцессой, предметом или животным — чем-то волшебным и не существующим в реальности. Играя в ассоциации, наше сознание и воображение помогают нам нарушить границы бытия, которые изнутри мешают нам двигаться вперед или мешают чего-то избежать. Тогда во спасение мы погружаемся в мир грез и фантазий.
В этой главе мы будем искать любимую героиню сказки, с которой вы наиболее часто себя ассоциируете. Важно, чтобы вы не просто нашли сказку, которую в детстве читала мама. Чтобы не бежали скорее говорить: нет, я не знаю никаких сказок. Посмотрите на сказки из сегодняшней себя, не нужно отправляться за воспоминаниями в прошлое. Давайте взглянем на все сказочные образы, которые приходят в голову из текущего момента.
Сказка может быть не волшебная или народная. Это может быть фильм-сказка или фэнтези, которые вы прочитали во взрослом возрасте. Самое главное — найти образ, с которым вы ассоциируете себя. Отметить: да, я хотела бы быть как она, мы похожи, я хотела бы выглядеть так же или быть такой. Найдите аналогии, к которым вы на осознанном уровне не апеллируете, но внутреннее узнавание точно есть: да, мы с ней одной крови. Это и будет ваш прототип.
Процесс выбора героини должен быть спокойным и естественным, как движение воды в реке. Важно не торопиться, быть готовой спуститься на несколько ступеней ниже внутри себя, чтобы уточнить: почему именно она. Что в истории героини, ее внешности, характере помогает вам соединиться с ней, провести эту ассоциацию.
Почему мы берем сказки как диагностический метод? Еще Карл Юнг выдвигал теорию, что все сказки объединены единой историей. Есть такое понятие — путь героя. Это схема, порядок действий, который присущ движению героя по сказке. Если посмотреть глобально в реальности, это движение человека по жизни. У нас может быть один большой путь, а может быть много встроенных историй, которые мы проживаем в разные периоды.
[image: ]Сказки нужны нам, чтобы увидеть тот выбор, который мы бессознательно совершаем. Его можно отследить, обнаружить, как раз-таки проведя аналогию со сказочным персонажем. Его история – это определенный путь жизни с началом и концом, где есть предсказуемость, ведь нам известен конец. Возможно, движение за этой ассоциацией ведет нас к этому желаемому концу. Мы хотим, чтобы все было хорошо.

Однако сказки — хитрая конструкция. Они заканчиваются на полпути или не заканчиваются вовсе, или жизнь начинается только после окончания сказки. Судите сами. История Золушки, которая выбрала принца, а принц выбрал ее, концом только начинается. Мы лишь догадываемся, какая история у них реализована дальше и реализована ли вообще.
Сказка — воображаемая модель выбора направления. Прямо как на сказочном перепутье, где на развилке лежит камень и нам требуется решить: пойти налево, направо или прямо. И только если мы выберем правильную дорогу, мы вытащим счастливый билет.
В поиске своего прототипа не напрягайтесь. Расслабьтесь и выберите без попытки контролировать и обдумывать. Сказку всегда можно переделать: закрыть книгу, написать собственную, создать тот конец, который вам предпочтительнее. Этим и займемся в книге в целом и в ближайшем упражнении — будем учиться менять предопределенность, повторяющийся сценарий или грустный конец сказки на тот, который нужен и подходит только вам.
[image: ]Упражнение
Выделите себе достаточно времени и вспомните любимые сказки. С какой героиней/героем вы себя идентифицируете? ПОЧЕМУ? Представьте себя героиней/героем сказки, пройдите мысленно с ней/ним ее/его путь и напишите, что это за героиня/герой, и почему вы соединяете себя с ней/ним? Или становитесь ею/им?
Что в ней/нем или в ее/его истории такого, что вы хотите (мечтаете или мечтали) ею/им стать? Если образ собирательный, напишите об этом максимально четко. Возвращайтесь к чтению.

Давайте сейчас расшифруем, о чем говорит выбранный вами образ, что скрыто под покровом сказочного персонажа.
Аленький цветочек
Погрузимся в бессознательное, которое заставляет вас выбрать героиню этой сказки. С точки зрения психотерапии это сказка о жертве за отца. Героиня не отправилась за любовью. Речь не об этом, вернее, не только об этом. Изначальной идеи о любви здесь нет. Вспомните сказку: младшая дочь купца Настенька узнает о том, что единственной платой за аленький цветочек будет возвращение отца на остров чудовища.
В жизни: если папы нет, он пьет или разрушает свою и вашу жизнь деструктивным способом, мы жертвуем собой, хотим спасти его разными способами: например, не строим отношения, не выходим замуж, потому что ждем исцеления отца и не проживаем свою жизнь. Кажется, что ничего особенного мы и не делаем, а просто сидим и храним верность/лояльность своему отцу. Эта плата не всегда очевидна, но все, кто выбрал эту сказку, поняли, о чем я. О чем это? Я готова на все, чтобы только ты был рядом и с тобой все было хорошо.
Конец сказки — история превращения чудовища в прекрасного принца — это удивительная награда, которую мы внутри себя в своей жизни связываем с жертвоприношением. Мы жертвуем в надежде, что нас вознаградят за долгие страдания. Как будто мы знаем в недрах подсознания, что этот приз, подарок, конечный кубок непременно последует. Жертва ради жертвы не имеет смысла, ведь жертва всегда имеет какой-то смысл, подарок. Вроде царствия небесного или счастья, которое принесет волшебник: вот тебе подарок, получай принца.
Мы рискуем и жертвуем собой, тратим свою жизнь, а счастливый конец может и не последовать: чудовище останется чудовищем.
Всегда есть как минимум два варианта развития событий: остаться ни с кем, в одиночестве, ожидая изменений в поведении отца. Или движение в сторону чудовищ, деструктивных мужчин, опасных, пьющих, таких, как отец, или хуже. Тогда мы постоянно будем ждать изменений от чудовища, с которым связали свою жизнь.
К сожалению, реальность вовсе не сказка, и длиться такой ад будет вечно.
Золушка
Излюбленный и самый простой персонаж тренингов о любви и отношениях. Эта ассоциация всплывает самая первая. Золушка — самая распространенная метафора о девочке в грязном переднике, которая отправилась на бал и впоследствии вышла замуж за принца. Что может быть лучше?
Обратимся к началу сказки: мама Золушки умерла, девочка сирота. Если вы ассоциируете себя с героиней, то ваша мама не обязательно умерла, она просто недоступна, холодна или ей нет дела до вас — неважно. Элемент отсутствия матери в вашей жизни есть — первый важный акцент, остальное — лишь следствие данности.
Девочка-сирота остается с папой. Он хочет для нее самого лучшего и ищет ей мать, чтобы она позаботилась о девочке. Находит ту, у которой уже есть девочки, она знает, как их воспитывать, как о них заботиться. Он спокойно женится на ней, делает ее мачехой для девочки и продолжает заниматься своими делами в полной уверенности, что женщина делает свое дело.
В данном случае здесь много схожего с реальностью. Сводные братья/сестры обычно и правда пребывают в конфликте. Они борются за внимание матери, а здесь ситуация доведена до гиперболы. Золушка начинает защищаться. Одной против всех сил ей не хватает. Она перестает защищаться и превращается в смиренную, с опущенными руками девочку, которая уже не сопротивляется и не борется — она смирилась со своей долей, стала незаметной, тихой, серой, чтобы вызывать на себя как можно меньше огня, внимания, тычков и претензий. Как следствие, Золушка превращается в невидимку.
(Британские) психологи утверждают: у Золушки есть психосоматические заболевания. Посмотрите на нее в начале сказки: голова и шея втянуты, спина сгорблена, поясница болит, в теле заметна явная перекошенность. Она защищалась, и вот результат.
Сказочная деталь — у Золушки есть фея-крестная, волшебница. Это существо является метафорой «надежды на лучшее», олицетворением изменений. Золушками называют себя те, чья жизнь очень однообразна и зацикленна. Нам хочется чудесного изменения, которое происходит будто бы само собой, без наших усилий, просто потому, что мы себя хорошо вели (по мановению феиной палочки).
В реальности это награда за нашу хорошесть и удобность для окружающих. Мы уверены в том, что хорошесть и принцы связаны, что за примерное поведение дается счастье. Стоит лишь… Но этого недостаточно, принцев не раздают. Это детская давняя история, где нам говорят про конфеты за уборку игрушек или заставляют съесть тарелку супа до дна. Ожидание может быть мистическим и фантастическим — никто не явится и не подарит вам новую жизнь за старание.
Даже если представить, что это произошло, в той реальности Золушка бы не знала, что делать с этой жизнью. История с принцем — соприкосновение с галлюцинацией, жить в которой Золушка при всех своих вводных просто не смогла бы. Все золушки непременно стали бы обратно Золушками, даже с принцем! Они привыкли быть Золушками за все эти годы.
Печальная правда. В этой сказке нам важно найти зерно, которое относится лично к вам, которое вы можете изменить. Ведь в сказках все возможно, и в любой момент вы вольны повернуть в другую сторону.
Русалочка
Непростая с точки зрения ассоциаций сказка. С первого взгляда не угадывается глубина и психологическая подоплека. Это сказка про выход из системы — мы хотим отринуть свою систему, отделиться, не иметь отношения, не стыдиться, не иметь дел. Речь здесь идет о деструктивных системах, где все пьют или убивают. Мы стыдимся таких систем из поколения в поколение.
Разумеется, я утрирую. Мы просто очень хотим бежать из привычного уклада, закрыв глаза, на все четыре стороны: стать из рыбы человеком, превратиться из морского существа в человека с ногами, в человека со способностью любить. Жаль, но это невозможно: мы члены своих семей, мы те, кто мы есть. Как бы мы ни пытались исказить свое истинное начало (читайте: отдать голос), у нас не выйдет. У Русалочки не вышло, ничего не получилось. Мы отчаянно хотели бы начать жизнь с чистого листа, оказаться в другом месте, стране, с другими представлениями, менталитетом и бог весть с чем. Вот такие мечтатели выбирают Русалочку как прототип.
Реальность такова и никакая иначе. Как бы мы ни бежали прочь, наши отец и мать всегда ими останутся. Это нельзя никак изменить: ни миграцией, ни пластической операцией, ни побегом из Шоушенка.
Пусть эта сказка заставит вас задуматься: не КУДА, а ОТ КОГО вы бежите.
Во все времена люди искали спасения в браке, воспринимали его как бегство из системы, как шанс покинуть деструктивный семейный контекст или тиранию, легализовать сексуальные отношения. Мы, как Русалочка, двигаемся не к любви, а бежим ОТ жестокой и ограничивающей системы, того, что нас пугает и мучает. Как думаете, получается?
Спящая красавица
Женщина представляет себя так, потому что в ее картине мира эта пассивная позиция кажется естественной. Вспомним сюжет: девушка в гробу просыпается от поцелуя принца. У меня есть гипотезы, почему девушки берут этот прототип. На обычном сеансе я задавала бы глубокие вопросы и постепенно мы бы пришли к страхам и беспокойствам женщины. В первую очередь речь бы шла о страхе прекращения жизни. Мы всегда боимся смерти, опасности, но на самом деле мы боимся жить полной жизнью, совершать ошибки, пробовать, быть спонтанными, падать и подниматься, решать, бежать, рисковать. Эта парализация и есть пассивная эмоциональная мертвость. Смерть — не что иное, как страх жить.
Иногда истоки выбора прототипа Спящей красавицы лежат глубоко в семейной системе, где случилось что-то ужасное, где жизнь преподнесла тяжелый урок, который переживает вся система, где активная женская позиция невыносима и просто опасна: муж убил жену, кто-то погиб в раннем возрасте или претерпел насилие. Тогда мы боимся отношений, страшимся идти туда: а вдруг ОН причинит мне боль, навредит, вдруг он угроза для меня, моей жизни и моих детей. Лучший способ избежать — замереть и ничего не делать, превратиться в мумию: я живая, но не живу.
Кто выбрал Спящую красавицу, понимают, о чем речь, о каком параличе, испуге и внутренней нежизни идет речь. Важно помнить: что бы ни было в прошлом (какое бы злое предзнаменование и системное предопределение вам ни угрожало), стоит рискнуть пожить, влюбиться и вступить в отношения, заняться жизнью и заранее не ждать плохого. Хорошее тоже происходит. Это нормально.
Белоснежка
Всего лишь западный вариант нашей Спящей красавицы. Снова в сказке отсутствует мать. Зато есть злая колдунья. Понимаете, о чем я? Отец есть, есть незавершенные с ним отношения. А мать как обязательный герой отсутствует. Она либо на заднем плане в дымке второстепенных героев, либо противопоставлена в виде злой колдуньи/мачехи.
Ассоциирующие себя с Белоснежкой женщины чаще всего стремятся к отшельничеству. Не классическому, а с мужчиной. Как будто она умеет и знает, как коммуницировать с неким коллективом мужчин. Они понимают, воспринимают и заботятся о ней. На что похоже? На семью, где у сестры один или два брата. Такая конструкция во взрослой жизни легко переносится на женско-мужские отношения: давай, опекай меня, охраняй, люби просто так, заботься и трепетно относись!
Мужчина недоумевает, он не хочет быть старшим братом. Он хочет любви и равноправия. Белоснежка этого предложить не может. Она хочет быть в положении младшенькой, требует особого отношения. Здесь еще прячутся детские войны за место под солнцем, когда приходилось бороться за игрушки, комнату и внимание мамы. А гномы же такие маленькие, любящие, безопасные! Налицо смещение отношений в сторону братско-сестринских.
Снежная королева
Это необычная сказка, потому что большинство девушек выбирают для идентификации не одну героиню, а двух. Они по-разному олицетворяют состояние. Это, конечно же, Герда и Снежная королева.
Герда. Она красивая и добрая девочка, которая отправляется спасать своего названного брата. Речь в этой истории идет не о любви. Есть такой вид любви, который мы очень часто путаем с дружбой. Это такая любовь-дружба. Мы как будто однажды перепутали эту связь, это единение, эту близость с любовью. Вспомните, что маленькие герои книги — сироты. Один из них живет с бабушкой, а другой и вовсе как будто бы сам по себе. И они такие дружные по той простой причине, что их как будто объединяет общая история. Они бессознательно понимают, что им стоит держаться друг друга, быть поближе.
Часто это история так называемой одинаковой травматизации, как будто по умолчанию особый вид понимания: я с тобой, потому что у меня то же самое. Мы не рассказываем, что с нами происходит, этим трудно делиться. Мы просто бессознательно выбираем себе в друзья или партнеры человека, который пережил то же самое, что и мы. Часто в жизни пары складываются по этому принципу, хотя никто осознанно этому значения не придавал.
Кай и Герда. Дружба, похожая на любовь, и любовь, похожая на дружбу. Для Герды в этой сказке Кай — момент жертвоприношения, привязанности, преданности. Герда здесь женщина-сестра. Связь, основанная на травме, которая сподвигает Герду отправиться за Каем и растопить его холодное сердце. Холодное сердце — это свойство сирот. Когда мы переживаем трудные времена со своими родителями однажды в детстве, мы бессознательно говорим себе: «Я обойдусь без вас», — и закрываем свое сердце для всех остальных, сами того не замечая. Мы как будто говорим это родителям, чтобы спастись от этой боли, бесконечного напряжения. Удивительным образом этот запрет распространяется и на остальных. Наше сердце замерзает, мы становимся одинокими, недоступными, неэмоциональными — как и произошло с Каем. Он будто бы отринул всех, включая Герду, отказавшись от связи, от открытого сердца. Я думаю, что многие, читая эту историю, узнают себя. Когда мы движемся к партнеру или к человеку, который нам симпатичен, а он вдруг совсем не спешит делать шаги нам навстречу. Как будто бы нам показалось, что вначале он был открыт, но потом почему-то закрылся, и мы не можем пробить эту стену. А дальше — история про Герду, которая растопила своим упорством, терпением ледяное сердце Кая. Так и мы стараемся терпеть, выдерживать холодность своего партнера в надежде, что однажды это произойдет.
Возможно, это будет история двух сирот, которые притягиваются и имеют истории одинаковой травматики. Мы выбираем мужчину внутренним зовом — травматическим опытом. Ты и я — одной крови. Но тогда женщина всего лишь подруга, соратник, выручалочка, а не любимая жена. Нужно четко это дифференцировать: вас объединяет только боль или здесь есть любовь?
Другая героиня этой сказки — не менее главная — это Снежная королева. Конечно, она пленительна своей красотой, всемогуществом, всевластием, гордостью, отрешенностью. Как будто бы она берет и говорит всем: «Я решаю, кто будет со мной. Я выбираю, а не меня выбирают». И в этом смысле этот образ для многих женщин привлекателен. Я как будто бы тоже не открою сердце. Все, что я говорила и о Кае, о его закрытом сердце, относится и к королеве. Частично Кай похож на Герду: движением, стремлением к теплоте, обычности, похожести на всех остальных, ведь любой ребенок-сирота хочет обычной семьи. Но другой своей частью Кай очень похож на Снежную королеву — своей циничностью, злостью, скрытым, холодным нравом. Королева нам в этом смысле кажется такой горделивой красавицей, которая сама выбирает, с кем и как ей быть.
На самом деле такие истории утопичны. В первую очередь мы видим безграничное одиночество королевы. Оно толкает ее на встречу, на риск, на эти странные движения — украсть похожего на себя человека для того, чтобы быть понятой, чтобы разделить свое одиночество.
Очень часто так делаем и мы в надежде, что вдвоем нам станет легче. Но, встречаясь, два одиночества просто продолжают или умножают это одиночество друг друга. Кай не помог Снежной королеве стать другой, не помог ей растопить ее сердце, а скорее стал таким же, как она. Они просто каждый сам по себе проживали эту совместность. И может, кто-то из вас так и проживает, каждый сам по себе, в своей галактике. Как будто есть нечто, что вас объединяет, — семья, дети, брак, — но все же вы не вместе. Никакой близости, совместности и теплоты. Если образ Снежной королевы вам симпатичен, он вас привлекает, значит, вы в таком положении. Если вы не изменитесь, теплоты в холодном сердце не прибавится.
Сказка ложь, да в ней намек, который мы учимся улавливать. Мы проецируем и ассоциируем себя с героями сказок, чтобы разобраться и построить отношения с собой прежде всего. Помните, что это самый первый этап, предподготовка, работа на пороге отношений. А вот дальше… Дальше мы выходим на следующий уровень, ближе к внешнему миру.
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На самом деле эта глава — чуть ли не самая важная в книге. Как минимум очень важная. Она получилась объемная, но не поленитесь прочитать ее за один подход. Мы подошли к истокам, к причинно-следственным связям, почему наши отношения с мужчинами не удаются.
У любого процесса есть начало и конец. Конечно, есть процессы, чувства, ощущения, которые вызваны какими-то событиями в вашей обычной текущей жизни, когда с вами что-то произошло здесь и сейчас, или случилось там и тогда, но вы можете это вспомнить, осознать. Это относится к реальности. Иногда же с нами происходит что-то такое, когда мы физически и эмоционально ощущаем внутри себя понимание, явное знание того, что ЭТО с нами не происходило. Мы как будто уверены в том, о чем не имеем ни малейшего представления, мы имеем внутри себя код, или память, которая не связана с событиями из нашей реальности. И тогда мы обращаемся к нашей системной памяти, опыту нашей семьи или рода, о которых мы будем говорить. Потому что наши ответы о наших страхах, беспокойствах, внутренних запретах и так далее лежат там. Это не всегда очевидно. Нам кажется, что если мне хорошо, то и со мной все хорошо. Но я думаю, многие из вас знают совсем другое состояние, когда все хорошо, а мне не хорошо. Мы ищем, ищем, ищем и не понимаем, откуда у нас возникает этот внутренний страх, этот зажим в теле, ведь нет основания и повода так себя чувствовать. Это феномен «перенятых» чувств.
В психологии принято делить чувства на четыре вида.
Первый вид — первичные чувства. Это чувства, вызванные ситуацией, которая возникла прямо сейчас, когда к вам кто-то подошел, что-то сказал, сделал, рядом с вами что-то случилось. И вы реагируете в ответ на те события, которые разворачиваются сию секунду перед вами. Что-то сказала мама или подруга по работе, или произошла авария прямо сию секунду, вы увидели что-то ужасное, кто-то нахамил вам в очереди…
Речь не идет только о неприятных чувствах. Например, прямо сейчас могло случиться что-то радостное: дали премию, вас поздравляют с повышением, родился ребенок, появилась радуга… То, что вы испытываете в эту секунду, и вызывает первичные чувства. Вы можете о них говорить, выражать их в ответ на сиюминутные процессы — это все они. Вы радуетесь, подпрыгиваете или отвечаете: «Нет, мне не нравится», вы злитесь, начинаете кричать в ответ — это снова они. Реакция на то, что произошло прямо здесь и сейчас: не удержанная, не подавленная, а выданная сиюминутно.
Второй вид — вторичные чувства. В ответ на какое-то событие в вашей жизни вы испытали чувства, но умолчали их в моменте. Вы их не выражаете, не проговариваете. В голове мы держим разные ограничения, мысли, почему не стоит эти чувства или слова выражать. Например, вам наступили на ногу, а вы сказали: «Ничего-ничего», — а потом злитесь и раздражаетесь на то, что весь день вас толкают. Вам что-то сказал на работе начальник, например, что не даст вам премию, вы разозлились, но не ответили ему в моменте ничего. Однако на протяжении следующей недели (а порой и более) вы находитесь во внутреннем диалоге с этим самым начальником. Просто первичные чувства не вышли наружу, остались внутри и как будто бы превратились во внутренний диалог. Вы разговариваете таким образом с мамой, с бывшим мужчиной, со своим ребенком, с подругой — с теми, кому вы не решились ответить. Вы эти диалоги не поднимаете на поверхность. Эти слова никогда не бывают вами высказаны.
Это и есть вторичные чувства. Чувства, которые роятся и болтаются в душе, и им как будто не позволено выйти наружу. Чувства неприемлемые, непристойные, неправильные, некрасивые, нехорошие, неуместные. НА ВАШ ВЗГЛЯД. Говорят, вторичные чувства могут длиться вечно. Думаю, такая работа мозга и чувств вам очень знакома. Вторичные чувства живут внутри нас годами, десятилетиями, так и не выйдя наружу, не освободив нас от мыслемешалки.
Третий вид — перенятые чувства. Вы их испытываете так явно, так реалистично, так естественно. Например, вы пугаетесь, что ваш ребенок утонет или выпадет из окна. У вас даже возникают физические симптомы в ответ на какие-то состояния, на какие-то мысли в голове на смутно знакомую ситуацию, но которую вы никогда не проживали.
Вы можете испытывать такой страх, который вам несвойственен, для которого совершенно нет повода. У вас могут быть переживания за ребенка, хотя ничего подобного никогда с вашим ребенком не происходило, но вы все равно боитесь за него, уверенные в том, что что-то случится. Более того, бывает страх совершенно конкретный: например, вы боитесь, что ребенок упадет с высоты или произойдет насилие, драка, ему причинят вред. У вас как будто есть абсолютно четкий контекст, в котором эти чувства организованы. Они возникают мгновенно в ответ на малейшее напоминание, на внешний триггер, появившийся в окружающей среде.
Пойдем глубже. Вы не рожаете детей, не идете в материнство, потому что уверены, что ваш ребенок родится нездоровым, или вы умрете в родах, или он будет инвалидом, или вас бросит после этого муж или партнер. И если вы будете рассуждать или размышлять вместе с терапевтом или сейчас со мной, выяснится, что это мама осталась одна, когда она забеременела, а папа ушел. Этот страх, это чувство быть покинутой и отвергнутой — это мамины чувства. Для вас это те самые перенятые чувства.
Если человек замечает, что переедает и культивирует еду, в терапии мы с ним выходим на воспоминание о блокаде, о голоде, об отобранной пище, о дефиците, которые проживали ваши родственники. Вы ничего не знаете о них, но вы проживаете эти чувства, и они определяют ваше поведение. Они словно генетическая память, связь с родом.
[image: ]Переданные чувства – это послание, оставленное системой: «Бойся! Береги себя! Осторожно!» Когда-то они спасли нам жизнь.

Часто такие истории возникают и в отношении мужчин. Например, в системе кто-то развелся, или муж убил жену. И тогда система как будто бы через годы, через поколения отправляет вам послание, ненаписанное письмо с сообщением: «Внимание! Опасность! Мужчины — это опасно!» Женщина начинает их бояться так реалистично, так явно, что не вступает в отношения.
Роды и материнство так пугают, что мы избегаем отношений, потому что следующим шагом будет именно оно — материнство. Сами того не осознавая, мы доходим до определенной точки в этих связях и делаем десять шагов назад, убегаем и прячемся. Это и есть перенятые чувства. Выполняя задания, переписывая эти чувства, можно делать пометки, какие из этих чувств ваши, а какие нет.
Четвертый вид — метачувства. Чувства к жизни, к миру. Это такое более философское состояние, наша способность подняться над ситуацией. Они помогают пресловутому принятию, о котором сейчас так много говорят.
ВАЖНО! Эта книга не ведет к принятию. Она поведет вас к согласию: с собой, со своей семьей, с тем, что с вами происходит. В принятии есть противоречия. Я должна сказать «да» тому, чему раньше говорила «нет». Это всегда затруднительно, это выламывание себя, насилие над собой. А в согласии всего этого нет. Согласие — это констатация, признание того, что есть. Есть здесь и сейчас. Выполняя все задания, важно быть в согласии с собой. Делать то, с чем вы согласны внутри себя. Можно понять ваше негодование, раздражение. Это как отец-алкоголик: мне не надо его принимать, так как, к примеру, он убил мать, был агрессивен в своем поведении. Принятие здесь невозможно, преступно. Это будет попросту враньем по отношению к себе. А вот согласие с тем, что этот человек мой отец и никак иначе, возможно, потому что это просто факт.
Через разные виды чувств, через понимание себя мы отправляемся к согласию с самим собой. Это еще одна ступень на пути в отношения с другим человеком. В любовь истинную, реальную, настоящую.
[image: ]«Все, что мы знаем про любовь, мы прочитали в книге. Не будь в ней написано об этом, мы бы не знали, как целоваться и как любить» (Франсуа де Ларошфуко).

Есть такое понятие «коллективное»: у нас есть коллективная душа, общее сознание мифологии, сказки, наши семейные истории, представляющие собой отголоски нашего коллективного опыта. В отношениях с мужчинами мы тоже применяем этот большой коллективный опыт. Иногда мы берем архетипический, мифологический, глубокий опыт женского проживания отношений, а иногда, гораздо чаще, мы берем опыт своей семьи, своей системы, в которой общались с мужчиной тем или иным образом. И то, что в простонародье принято называть судьбой, на самом деле не что иное, как системная динамика.
Есть семья, и в ней есть повторяющиеся сценарии не потому, что это провидение или рука судьбы, а это история-послание коллективного опыта, который призван сохранить вас, вашу жизнь, обезопасить и предложить лучшее. И даже когда эта система отправляет вам послание, в котором значится, что мужчина — это опасно, или «беги», или «мужчина нужен только для продолжения рода» — это тоже важные и судьбоносные послания, призванные спасти, помочь. Совсем необязательно, чтобы история была ужасной (муж убил жену).
Лирическое отступление про мифы
Углубимся в теорию. Я дам вам типологию отношений, основанную на мифах. Почему так сказочно? Да просто нашим чувствам так легче понимать любую теорию — через язык символов. Мифы и сказки — это то, что напрямую работает с нашим бессознательным. Приступим.
Первый тип отношений — соперничество. В основе пара героев: старый мудрец и девушка, красивая и юная. Они спорят о власти. Она его привлекает, но на самом деле они соперничают. Там нет покоя, нет заботы — это история про первенство.
Соперничество в отношениях — очень частый сценарий. Мужчинам нравятся такие бойкие, юные, непокорные девушки, которые как будто бы не дают себя обуздать. Здесь мы соперничаем за власть, и красной нитью прослеживаются отношения между дочерью и отцом, которые каким-то образом не были завершены. Или отца не было. Девушка выбирает «папика», с которым потом спорит. Это история про непокорную девушку, которая отстаивает свой взгляд на мир, потому что она тоже Богиня. Важно выяснять историю с отцом, в чем состоит ваше недовольство (миф про Геру и Зевса, смотрите Приложение).
Второй тип — мужчина-брат, женщина-сестра. Это специфический вид, где есть абсолютная равность и солидарность, абсолютное родство и слияние. Настолько люди превращаются в одно целое, что уходит сексуальный контекст. Просто важно находиться вместе, супруги становятся как будто кровными родственниками. Так случается, когда люди долго живут вместе (библейская Песнь песней).
Третий тип — идеал полной принадлежности друг другу. Это история про полное поглощение, абсолютное слияние, как будто они отстранились от мира и перестали его видеть. Но не как в истории брат-сестра. Это попытка полностью завладеть вниманием своего избранника: «Я хочу быть для тебя всем, хочу сливаться с тобой. Я хочу над тобой полного контроля. Ты принадлежишь только мне, я не хочу делить тебя ни с кем — ни с родителями, ни с коллегами, ни с детьми». Часто они работают вместе, делают одно дело. Но так мы не видим человека. Для того чтобы увидеть, нужно быть на расстоянии, а не плотно прижатыми друг к другу. Позиция полного слияния не дает возможности быть в контакте. Попытка полной принадлежности возникает в начале отношений, когда очень хочется, чтобы он проводил время только со мной, я занимала все его интересы, я была ему важна. Это история про любовь, когда мы полностью отбрасываем от себя социальные нормы, то, что есть «вовне», как будто этого не существует (легенда о Шиве и Шахти, смотрите Приложение).
Четвертый тип — создать другого по полному своему образу и подобию. Творец и творение. Это история о том, что мужчина выбирает себе юную девушку, чтобы поработать с ней как с глиной, как с пластилином. Как будто бы он берет себе женщину в жены, которая будет ему полностью подчинена. Которую он научит тому, чему хочет, чтоб она научилась. Она будет одеваться так, как нужно партнеру. Часто такие мужчины даже покупают нижнее белье, туфли, одежду, чтобы видеть рядом ту, которую они хотят, которая дает им возможность любоваться ею как собственным творением. Эта история имеет один нюанс — всегда есть риск, что творение оставит своего творца. Но использует его, чтобы подняться туда, куда нужно (Пигмалион и Галатея).
Пятый тип — Богиня и юный герой. Женщина постарше и мужчина помладше. Эта история про маму, про женщин, которые, не имея детей, выбирают себе в партнеры юных молодых людей, чтобы отчасти реализовать свои материнские инстинкты и не давать себе думать про возраст, про то, что время ушло, оно упущено. Об этом не снимут кино, не напишут в соцсетях, но эта тенденция, когда молодые люди выбирают женщин старше, достаточно распространенная. Потому что у женщин всегда больше ответственности и осознанности в отношениях.
Не надо бояться такого вида отношений, если разница не очень велика (до 12 лет). То, что больше 12 лет в любую сторону (старше или моложе), имеет сложности, потому что это разные поколения. Если вы из одного поколения, то вы из одного времени. Вы смотрели одни фильмы, слушали одну музыку и так далее. Когда разница больше, людям сложней найти общий язык, интересы разные, могут возникнуть эмоциональные затруднения. Конфликт поколений так или иначе будет всплывать (миф про Иштар и Таммуза, смотрите Приложение).
* * *
Вернемся к коллективному опыту, только теперь посмотрим на историю России в целом: семей, где любовь не значилась как обязательная составляющая, мы найдем гораздо больше, чем тех, где она значилась. Изначально отношения были договором, а любовь, как говорит Гуни Бакса, скорее все портит, нежели помогает нам эти отношения сохранить. Ведь «долго и счастливо» — это значит быть в обязательствах, которые выполняют обе стороны, но они выполняются по-разному.
Женщина много работала, о любви не шла речь, брак по любви не приветствовался или был даже невозможен. Мужчина много пил (в деревне или селе), мог быть не очень здоров, похаживал по другим женщинам и прочее. Отношения носили затруднительный характер, это было похоже на выживание. Безусловно, обязанности каждого удерживали людей вместе, ибо это и вправду был договор, как они будут проживать жизнь. Женщина рожала детей, и, если они умирали, она впадала в депрессию, говоря современным языком. Она уже не смотрела на эти отношения, мужчина переставал быть значимым и нужным. Он нужен был как кормилец.
Были и такие моменты в истории, где даже «кормильство» было невозможно, например муж уходил на войну, отсутствовал много лет. Женщина одна поднимала семью и пестовала внутри себя идею: а собственно зачем этот мужчина нужен?
Есть множество историй о побоях (бить жену было нормой). Вплоть до начала XIX века даже при обращении в суд дела об увечьях вообще не рассматривались. Помню, в какой-то из старых газет было написано, что мужчина любил больше вещь, которой он охаживал свою жену (ведерко, коромысло), чем саму жену.
[image: ]Посланий, в которых сказано о любви «жили долго и счастливо», почти нет. Им попросту неоткуда взяться! Мы смотрим на эти сказочные истории в надежде, что там есть ответ, как же нам быть, как же нам построить это «долго и счастливо». Как построить отношения, в которых мы сможем удержаться, где уж точно будет любовь. И, конечно, не глядя на коллективный опыт, не понимая, откуда берутся внутри нас страхи и сопротивления, такие отношения мы построить не сможем!

Стоп. Без паники. Посмотрим в ретроспективу. Возможно, стоит даже сделать генеалограмму, или построить генеалогическое дерево. Поговорить со своей мамой и бабушкой, расспросить их о том, какие мужчины были в вашей семье, какое отношение было у ваших женщин к вашим мужчинам. Какую основную идею, какое послание они могут вам передать.
Услышьте. Вникайте и ищите самое важное: а было ли уважение? Для мужчины это великая ценность, которую днем с огнем сейчас не сыскать. Сделать так, чтоб мужчина остался возле вас, можно только имея внутри это самое уважение. Но это такой дикий зверь, о котором большинство современных женщин и не подозревают. Я часто задаю простой вопрос: уважала ли ваша мама вашего отца?
Как всегда, есть два варианта ответа. Одна, если вы смотрите на родителей детскими глазами, глазами ребенка. Вторая, если вы смотрите на родителей «из сейчас», из своего взрослого положения, из понимания, глазами взрослой женщины. Парадокс в том, что, скорее всего, ваш ответ будет одинаковым. И неважно, жили они вместе или нет, мама как-то отзывалась или не отзывалась об отце. Когда мы молчим, мы молчим с каким-то чувством, которое транслируется вокруг человека, даже если он молчит: из злости, из страха, из ненависти, из брезгливости или из неуважения. Из какого чувства молчит ваша мама? И что из уважения к мужчине знаете вы сейчас, в этой точке?
Еще одна крайность. Давняя история с тем, кто бросил, ушел, изменил, пил, бил, а может, был рядом, но игнорировал. Или на такого мужчину нельзя было опереться, или кто исчез сразу, как только случилась беременность. Этих историй очень много, их можно рассказывать до бесконечности. В каждой семье она своя — откуда взялось это неуважение к мужчинам, как женщины стали их игнорировать, ни во что не ставить, брезговать ими, конкурировать.
Если мы заглянем в общее коллективное бессознательное, то придем к истории про Великую Отечественную войну, которая затронула абсолютно всех в нашей стране. Конечно, герой всегда мертв, и те, кого мы хотим уважать, с кого хотим брать пример или ставить в пример своим детям, — их убили на той войне. Мы их не дождались, а дождались тех, кто бежал, оказался в тюрьме или в концлагере, стал инвалидом… Эти вторые вернулись. Герои если и вернулись, их было десять человек на сундук мертвеца. Помните, как было: один пришедший мужчина на деревню, конечно же, пользовался вниманием женщин, и вряд ли это порождало уважение, скорее нет. Женщинам было все равно. Они хотели проживать свою женскую долю, свою женскую судьбу, быть в сексуальных отношениях или просто родить ребенка, иметь помощника в своем доме. И, сами того не замечая, мы обесценили себя, обесценили значимость мужчин, которые вернулись.
Великая Отечественная война — это коллективная история и коллективное послание, с которого многое началось в наших индивидуальных системах, наших семьях. И я делаю эту вставку для того, чтобы эта история здесь обязательно прозвучала. А до этого, конечно, была и революция, были устои царской России, или в XVII–XVIII веках, во времена домостроя, у каждого были свои обязанности…
Эти времена канули в Лету, когда строй поменялся. Семейные ценности вместе с ценностями другого рода были попраны, удалены, преданы. Обесценив все, утратив все, мы не начали сначала. Быть может, сейчас самое время это сделать — начать ценить то, что действительно ценно.
[image: ]Вот уже несколько столетий мужчинам приходится доказывать, что они достойны уважения. Они уже давно не инвалиды, не калеки, не предатели Родины, не комиссованные, не бывшие полицаи, не дезертиры. Не те, кто имел трех жен, вернувшись с войны. Это совсем другие мужчины, но мы относимся к ним так, как тогда. Они как будто бы в ловушке «доказывания» нам, что мир изменился, все давно по-другому. Наша задача – начать это замечать.

Все, что чувствуем к мужчине, все страхи, напряжения, звучит как обвинение, как конкретная угроза, как воспоминание, как пример, как слова мамы. Мы почему-то уверены, что все, что мы думаем о мужчинах, — это наш собственный опыт: мы задеты, мы пострадали, мы имеем какой-то конкретный пример.
На самом деле чаще всего это не так. Попробуйте сделать список. Возьмите чистый лист и начните выписывать все негативные чувства к мужчинам до тех пор, пока вам не захочется остановиться. Мы перейдем к следующей части только после того, как проанализируем все ощущения, опасности в контакте с мужчинами и откуда они берутся. Когда мы разберемся в своих чувствах — это свои собственные, или переданные, или это интроекты, то есть какие-то послания от мамы, бабушки, тети и других.
[image: ]Упражнение
Мы будем благодарить женщин за бессознательное послание, за предостережение, а затем прощать всех мужчин. Только поблагодарив, мы сможем простить.
Шаг первый: выписывайте на листочек все свои страхи и опасения относительно мужчин, объективные и субъективные, реальные или нет – неважно. Просто «вытаскивайте» наружу все страхи, тревоги, боль и ненависть, пишите все, что приходит в голову, даже если этого никогда не случалось. Выделите для этого достаточно времени. Когда поймете, что написали все, что хотели, остановитесь.
Подготовьте свечу (церковную, черную или белую) и сожгите с пучком сухой полыни все ваши списки. Наблюдайте за огнем и дымом (сжигайте все это в железной посуде или на металлическом подносе) и мысленно «бросайте» в огонь все плохие воспоминания, картинки из прошлого, рассказы мамы или бабушки, которые вызывали у вас негативные представления о мужчинах. Дайте полыни и бумаге сгореть, и пусть свеча догорит до конца.
Шаг второй: прочитайте аффирмацию: «Я в безопасности, и вокруг меня отныне безопасные мужчины. В честь моих сестер, в честь всех пострадавших женщин я брошу цветы в воду, когда придет весна. Я буду помнить, но буду любить. Моя любовь сегодня освободится от страха и ужаса и сможет течь дальше. Я после вас, и моя любовь к мужчине СВОБОДНА. Я зову всех женщин, которые были счастливы с мужчиной, я зову всех женщин, которые выбрали безопасных мужчин, я зову всех, кто знает, как это – ЛЮБИТЬ ВСЮ ЖИЗНЬ. Встаньте за мной отныне и навсегда!»

В упражнении заложен глубокий смысл. Посмотрите на него как на ритуал. Ритуал — действие, которое необходимо мозгу, чтобы закрепить мысль или идею. Просто решить, произнести вслух далеко не достаточно. И мы, и наши предки используем ритуалы, чтобы тело зафиксировало мысль, идею или решение. Потому что МЫ — это не только то, что мы думаем, это еще и то, что мы делаем и чувствуем. Чем больше наших каналов восприятия будет задействовано в том или ином решении или действии, тем лучше. Я всегда использую ритуалы в своей психологической работе. Они работают как расстановка. С точки зрения нейрофизиологии это просто фиксация нашего тела на каком-то ментальном, мысленном решении своего мозга. Чем больше каналов мы задействуем, тем более завершенным, целостным будет наше действие.
Почему полынь? Полынь во все времена считалась травой очищающей. С полынью в деревнях устраивали чистки помещений, ею очищали энергетическое тело человека. Когда мы сжигаем полынь — мы уничтожаем все многочисленные негативные конструкции, блокирующие убеждения, перенятые чувства, идеи, страхи, которые роятся в вашей голове, в ваших мечтах.
Здесь нет никакой магии, никакой другой идеи, кроме того, что мы завершаем действие. В природе есть множество идей для трансформации, я часто их использую в терапии. Оглянитесь, и вы обнаружите целый пул процессов: весна, все зарождается, открывается. Мы еще ничего не видим, но это время зарождения, время, когда семена попадают в почву. Затем природа плодоносит, превращает почки в листья, листья в плоды. Потомство, которое было зачато весной, появляется летом. Осенью все это преобразуется в какие-то результаты, жатву, в заготовку того, что получилось. Природа тоже меняется, она сбрасывает свои семена, чтобы снова родиться на следующий год.
Сжигание — это не что иное, как преобразование. Мы превращаем страхи, написанные на бумаге, во что-то иное. Огонь помогает преобразованию, и во все времена люди использовали огонь в таком расширенном формате. Огонь свечи, камина, или просто костер, сжигание чучела на Масленицу — это все знакомые нам процессы, которые мы, не замечая, используем в своей повседневной жизни.
Мы просто сжигаем список. Придаете ли вы этому смысл, вкладываете ли вы сюда что-то дополнительное относительно преобразования или нет — это не имеет никакого значения. Оно все равно произойдет. Заметьте, что с вами будет происходить во время сжигания списка, когда вы наблюдаете за огнем и дымом, за полынью, которая помогает этому процессу стать более обширным, очистительным и глубоким. Просто замечайте свои чувства, фиксируйте их.
Зачем читать аффирмации? Это ключ для подсознания. Новая конструкция, которая может быть непривычна для мозга, а вы ему предлагаете ее в качестве ключа, в качестве еще одной двери в вожделенный выход. Мы часто находимся в своих блокирующих убеждениях, которые выглядят как западня, как выбор между вариантами, из которых мы не хотим выбирать. Аффирмация как будто бы расширяет границы привычного, обыденного, дискомфортного. Она дает идею, которая может у нас прижиться и помочь найти выход.
Основной причиной, по которой закрываются двери, является страх, перенятые чувства, системные переживания и лояльность к системе. Лояльность к системе — это отдельная большая тема для разговора. Мама пострадала, вышла замуж и развелась, бабушка также, и я тоже выхожу замуж и развожусь, или не выхожу — потому что это принято. Это и есть лояльность к системе — я не могу быть счастливей, чем все остальные, я не могу быть лучше, я не могу обладать, когда все они не имели и не обладали. Когда мы бессознательно, дабы не испытывать чувство вины и стыда, не чувствовать свою отдельность, исключенность из своей семьи, храним эту лояльность даже в ущерб себе. Мы неосознанно причиняем себе вред. Мы хотим оставаться со всеми, потому что это закон принадлежности. Нам важно принадлежать к системе.
Это самый архетипический, самый глубокий, самый древний наш закон, ибо раньше мы жили группой, и эта группа обеспечивала нашу жизнедеятельность. Быть изгнанным из группы — это значит погибнуть или умереть. Оттуда и взялась идея, что нам нужно быть с другими. Вообще, один из самых тяжелых процессов, который нас травмирует, нас ранит, — это исключение из группы. Например, отлучение от церкви считалось самым большим наказанием. Человек признавался не человеком и садился на электрический стул. Это все примеры исключения из группы. Когда отец говорит дочери: «Ты мне больше не дочь», — и изгоняет ее из семьи. Даже увольнение с работы — это оно. Поэтому мы стремимся быть в группе, а семья — одна из самых важных и ценных групп, которая обеспечивает нашу жизнедеятельность. Расстаться с ней, нарушить ее законы для нас практически невыносимо. Мы не готовы двигаться в эту сторону и храним эту нашу лояльность.
[image: ]Аффирмации – это один шаг, одно движение на пути к расширению, выходу из привычной конструкции, где либо так, либо никак, и движение к какому-то решению.

Аффирмацию из упражнения надо повторять вслух, потому что наш мозг воспринимает команды именно дословно. Все, что вы думаете про себя, решаете, рассуждаете и крутите в голове, — для мозга командой не является. Только произнесенные вслух слова станут для мозга командой.
В расстановках, например, нам нужно вслух сказать: «Я тебя вижу». Казалось бы, это так очевидно, я же вижу тебя. На самом деле большинство людей не догадываются, что это мозг знает, что он видит. Но это не значит, что человек видит. Я просто знаю, что ты стоишь здесь, а на самом деле не вижу тебя целиком, не вижу тебя всем своим существом. Вот почему важно проговаривать какие-то вещи вслух. Аффирмация нужна, чтобы работать ключом. Необходимо повторять ее вслух некоторое количество раз. Реакция может быть разная: кто-то плачет, у кого-то мурашки или дребезжание, вибрации в теле, кто-то ощущает тихое спокойствие или, наоборот, невозможность сказать, ощущение перехватывания воздуха в горле.
Попробуйте быть очень внимательными к себе и заметить, что будет с вами происходить при произнесении этой аффирмации. Старайтесь произносить ее в спокойном положении, когда вас ничего не отвлекает, вполголоса или шепотом, но чтобы вы слышали свой голос четко. Тогда мозг воспринимает текст, получает информацию извне. На этом принципе основан терапевтический процесс, когда терапевт просит что-то повторить, рассказать, потому что в голове наши проблемы представлены так, но стоит нам об этих же процессах начать говорить вслух — все будет выглядеть совсем по-другому.
Важный момент. На протяжении двух-трех поколений женщины сталкивались с какими-то несчастьями и транслировали послание «Мужчина — это опасно». У нас, ныне живущих, сталкивающихся с проблемами взаимоотношений с мужчинами, складывается ощущение, что это такая родовая тенденция. Будто бы проблема настолько великая и всеобъемлющая, что справиться с ней нет сил. Если вы прочитаете аффирмацию еще раз, вы обратите внимание на призыв ко всем женщинам, которые были ДО, которые не пережили подобную травму, у которых есть другой, благополучный опыт. Именно их мы просим о ресурсе в упражнении. Род не ограничивается тремя поколениями. Нам нужно чуть более расшириться, включить, как говорят психологи, геликоптер видения «сверху». Увидеть всю систему целиком, увидеть эту женскую историю, такую разную и многогранную, в которой точно есть помощь, есть ответы на ваши вопросы. Есть помощь и есть женщины, у которых все получилось. Попробуйте, это довольно просто.
Подготовка к главе 4
В системной терапии да и в опыте человечества много внимания уделяется памяти. Отчего же? Ведь иногда так хочется о чем-то забыть и не вспоминать! Иногда нам стыдно, больно, иногда просто случилось что-то неприемлемое и нам хочется поскорее это забыть.
Но память нужна, ибо она делает наш опыт включенным, интегрированным в историю. Это значит, что этот опыт усвоен, мы сделали выводы, а еще лучше — работу над ошибками. Если мы делаем вид, что ничего не произошло, то нам ничего не нужно менять, ни на что не нужно обращать внимание, ничего не нужно трансформировать — ведь ничего же не было! А если было, то это память напоминает нам о том, что эти события имели для нас значение и смысл, тогда такие же значения и смысл имеют и остальные изменения.


4
Дорогой папа, отпускаю тебя

В контексте взаимоотношений с мужчинами тему отца никак не обойти. Именно там зарождаются отношения М/Ж: там и тогда, в этих образах, в этих ощущениях, в этом первом контакте. Все начинается в тот момент, когда ребенок проживает так называемый эдипов возраст. Это период от трех до пяти лет, когда ребенок влюблен в родителя противоположного пола своей сексуализированной любовью. Мы любим папу, собираемся за него замуж. Мы формируем эти первые отношения таким образом, каким нам будет позволено.
[image: ]Если мы говорим о некоем понятии нормы, то в норме папа живет с мамой, а у нас есть отец, мы можем обратиться к нему за любовью. Мы можем пробовать свою сексуальность в прямом смысле слова, флиртуя со своим отцом. А поведение отца зависит от того, как вы себя будете чувствовать: как сексуальный объект, как жена, как девушка.

Грань очень тонка, про это не принято писать и говорить. Отец тоже ошарашен поведением дочери и своим отцовством изначально. Нам не говорят ничего об этом точно так же, как и о материнстве. Это все шокирует нас в первые моменты жизни. И взросление девочки поражает отца, шокирует, вводит иногда в такое обездвиживание. Холодность отца — это не что иное, как страх или непонимание: что же делать, как себя правильно вести? И у отца есть много разных чувств по отношению к дочери. Их очень много, и сексуальных, и запретных в том числе. Сдержанность отцов стоит дорогого. Это большая ценность и большая заслуга. Может быть, папа был слишком холодным, замороженным или обездвиженным, но он сдержался, не последовал за своими импульсами, за которыми другой не преминул пойти. Что из этого выходит, вы знаете: отцы вступают в сексуальные отношения с дочерьми, флиртуют, принуждают к сексу (нетрадиционному в том числе), прикасаются. Отец убеждает свою дочь, что это и есть любовь, что она выглядит именно так. Ни один отец об этом не спросит, потому что тема табуированная, она закрыта.
Важно сказать, что это искажения, и они существуют. Ребенок дезориентирован и запутан, девочка как будто не знает, а что же на самом деле правильно, как ей быть. Более того, важную роль в инцестуальных отношениях играет мать. Хеллингер говорил, что это не что иное, как динамика матери «сделай это за меня». Мать бессознательно закрывает глаза на движения отца, о которых она якобы ничего не знает, и словно подталкивает дочь к подобным отношениям с отцом.
Это очень сложные конструкции, они у всех выглядят по-разному, но не сказать о них в этой главе, когда мы двигаемся навстречу мужчине, я не могла. Трагедии, истории искажений существуют во многих семьях. Часто женщины, пережив такой опыт, исказив свое собственное представление о любви и близости, становятся замороженными, холодными, бесчувственными навсегда. Им трудно, и может, даже будет непосильно построить хоть какие-то отношения с мужчинами впоследствии. Потому что папа не сдержался.
Тонкая грань в эдиповом возрасте не должна быть перейдена! Эти теплые отношения не должны быть истолкованы отцом превратно, он не должен этим воспользоваться. И если мы пойдем далее в отношения, которые мы хотим, в которых все в порядке, отец удержится в этой позиции, где он подпускает ребенка к себе, давая тепло и близость, но при этом давая понять, что у него есть жена.
Есть одна очень важная конструкция, которая встречается достаточно часто в отношениях — это конкуренция дочери и матери. Динамика называется «Я буду лучшей женой для тебя, папа!». В эдиповом возрасте дочери кажется, что мать его недостаточно любит. Тогда она фантазирует об отце как о муже, как бы говорит: «Если бы я была твоей женой, я бы тебя больше любила, больше уважала, больше ценила, больше проводила с тобой времени, я бы не унижала тебя, как она». В этих фантазиях и процессах женщины иногда остаются всю жизнь. Они ждут для папы лучшей доли. Они считают себя этой долей и не строят отношения с другими мужчинами. Они находят себя в этих иллюзорных отношениях, где с папой не мама, а я.
Существует очень много моделей взаимоотношений дочери и отца, я упомянула только две из них:
• инцестуальные отношения, трагические отношения, одни из самых сложных, болезненных, травмирующих;
• конкуренция с матерью, когда девочка пытается реабилитировать отца в его собственных глазах: «Я храню ему верность, я организовываю свою жизнь таким образом, чтобы быть рядом, чтобы быть для него, вокруг него».

Конечно же, ни в том и ни в другом случае мы не говорим о возможности или желании женщин смотреть на других мужчин. Это два варианта, в которых это сделать достаточно затруднительно. И часто именно эти детские, травматические причины мешают женщине рискнуть и пойти в отношения с мужчиной.
Слава богу, норма существует в большинстве случаев: отец любит свою жену, у них появляется дочь и когда приходит время, он ведет ее за руку к алтарю и из рук в руки передает мужчине и говорит: «Теперь ты отвечаешь за нее». Картинка, к которой мы все стремимся, и хорошо, что она есть. Нам важны идеалы, важны правильные ответы, некие правильные образы, на которые мы можем сориентироваться, потому что часто этих образов у нас в семье нет. Важно понять, с какими именно чувствами мы смотрим на отца и расстаемся с ним. Готовы ли мы расстаться? Все ли было в этих отношениях? Или, быть может, — это третий вариант — отца не было совсем.
В РФ достаточно много семей, в которых матери-одиночки воспитывали дочь без отца. Дочь росла и ни разу не видела того мужчину, что дал ей жизнь. Или видела эпизодически. Или он оставил свою женщину беременной, и, рождаясь, девочка ничего не знает о своем отце. Такая история тоже накладывает отпечаток на женщину. Конечно, мы боимся повторить эти сценарии, и — парадоксально — именно в них и заходим.
Среди распространенных, повторяющихся страхов — мужчина оставляет женщину беременной. И девочка, вырастая, превращается в женщину, которая не дает себе ни малейшего шанса и не вступает ни в какие отношения, потому что это 100 %-ная гарантия никого не потерять. В отношениях мы боимся чаще всего не самих отношений, а материнства, которое за этим последует. Это вызывает испуг, который начинается с того момента, когда нас оставили, и который мы проживаем в одиночестве. Именно этого мы боимся. Тогда по логике отношения — это шаг к самому страшному страху. Если у нас есть такие закрытые двери, такие железные сундуки и замки, на которые мы закрыты ото всех и вся, — мы не сдвинемся дальше. Следующее упражнение поможет разбить страх и снять замки.
Как я говорила выше, именно отец ведет невесту к алтарю на свадьбе, без папы мы не сможем обрести свою истинную любовь. И не важно, жив ваш отец или мертв, знали вы его или нет, нам нужно попросить его благословения и, оставив его в прошлом, пойти к своему мужчине.
[image: ]Упражнение
Шаг первый: начните писать письмо отцу. Важно, чтобы вы были расслаблены и честны с самой собой. Если вы не знали его и никогда не видели, пусть это будет воображаемый образ, который вы представляли себе, думая об отце.
Письмо должно быть написано по плану и содержать несколько обязательных частей:
• про вашу ярость в адрес отца. Не спешите, посмотрите глубже;
• про печаль. О чем вы печалитесь или грустите, вспоминая об отце;
• чего вы боялись (ваши страхи);
• стыд за ошибки (о чем сожалеете);
• что вы любите и цените в отце;
• чего бы вы хотели, о чем мечтали.

Первый пункт про ярость. Это сильное чувство, согласно «этажерке чувств»: раздражение, злость, гнев, и только потом ярость. Это как зарождающийся шторм, и ярость — самая верхняя, самая сильная точка этого шторма. Нам кажется, что мы не испытываем таких сильных чувств, или вообще ничего не испытываем, ничего не чувствуем. Тем более если я не знаю своего отца, как я могу испытывать к нему какие-либо чувства? Или, наоборот, — я выжигаю из своей памяти его и ничего не хочу о нем знать.
Приведу слова одной клиентки, которая сказала: «Большинство детей не имеет отцов, и мы однажды с сестрой подумали, что мы будем жить втроем с мамой, и это и есть наша семья. Как будто бы отец и не нужен». Они исключили его намеренно, тогда это помогло им выдержать чувство одиночества, брошенности, даже бессмысленности. Как будто бы это естественно, так и должно быть.
Эти чувства были подавлены до поры до времени. Любые подавленные чувства — это ящик Пандоры, они не растворяются в вас, не уходят в песок, не исчезают навсегда. Подавленные чувства во что-то превращаются — как минимум в тяжесть, в напряжение, в боль, в камни в почках или желчном пузыре, в напряжение позвоночника или смещение позвоночных дисков. Мы словно ломаемся, перегибаемся, утяжеляемся. Это может быть какое-то эмоциональное состояние, которое вы никогда в жизни не свяжете с тяжелыми чувствами к отцу.
Сейчас нам просто нужно представить себе, что эта ярость существует. Она совершенно конкретная, быть может, вы с ней незнакомы, но это ярость к отцу. Просто начните писать все, что приходит вам в голову, никак не анализируя, не выставляя своим мыслям и воспоминаниям оценки. Возможно, всплывут воспоминания, о которых вы хотите забыть. Может, они будут отдельными, не вашими, а вы идентифицировали их с собой. Это как будто бы мысли, которые не имеют к вам никакого отношения, или как будто это фильм, который вы посмотрели, а не ваша личная история. Пишите все равно.
Чтобы помочь вам найти эти чувства, я расскажу о понятии «валентные чувства». Их испытывают родители к детям и наоборот. Это чувства, прямо противоположные друг другу. И любовь, и ненависть. Но в своем действии мы не можем себе позволить такую вещь, как негатив, боль, злость, открытое раздражение в адрес родителя. Да, в подростковом возрасте мы что-то пытаемся им выкрикнуть, хлопнув дверью, но это совсем не то. Это даже не вершина айсберга наших чувств на самом деле. Нас так пугает это разрешение негативных чувств — как же я буду ругать своего отца, когда я его не знаю вовсе? А вдруг он узнает о том, что я думаю, и вообще никогда не придет?
[image: ]У нас есть тысяча поводов остановиться. Но есть тысяча поводов начать. Начать ради самих себя, ради будущего, ради своих детей. И ради отца, который наконец предстанет перед вами целиком – такой настоящий, живой, естественный, плохой и хороший одновременно. Не святой, не идеальный, не принц, не волшебник – а обычный человек, из плоти и крови – ваш отец.

Это очень естественно и очень терапевтично — разрешить, наконец, себе и то и другое. Словно наконец уравновесить весы внутри себя. Найти тот самый баланс и гармонию, к которым мы так стремимся. Это важно и можно сделать, собрав все в одном месте — и хорошее, и плохое.
Следующий пункт о печали. Здесь у нас все гораздо проще. Мы ее испытываем чаще, она более социально приемлемая, чем ярость, гнев, чем любое разрушение. Но лучше разрушать свои иллюзии, чем разрушать себя. О чем вы печалитесь, вспоминая об отце? Неважно, знакомы вы были или нет, близки или нет, нашли друг друга или нет — это не имеет никакого значения. Есть вы и ваш отец, такой, какой он есть. И когда вы смотрите на него, вы как будто вращаетесь вокруг него, как бы рассматривая со всех сторон, или себя, свои взаимоотношения, контакты, тогда придет ответ.
Печаль — это чувство очень естественное, знакомое нам с самого раннего детства. Иногда мы просто грустим без причины. Папа занят, устал, пришел и сел читать газету, а мы решили, что это из-за нас, что он нами недоволен. Или папа однажды ушел тихо, собрав сумку и сказав «пока», а вы остались играть в своей комнате и печалитесь о том, что не побежали за ним, потому что не знали, что это было прощание, что это был последний раз. Может быть, вы что-то хотели ему сказать. Может, он что-то сказал, и вам грустно, или вы его застали в каких-то неприятных обстоятельствах. Вспоминайте все, что придет в голову. Жизнь длинная и разная, это не хорошо и не плохо, и в ней есть место для печали. Может быть, он умер. Может быть, вы не горевали о нем. Может быть, вы даже не знали, жив он или нет. Но ваше сердце печалится без причины и горюет. Разрешите себе печаль.
Следующий пункт, который вы обязательно расписываете, это страх. В детстве мы очень часто боимся не за себя. Например, когда отец пьяный приходит с работы, мы боимся, что родители сейчас снова будут ругаться, что папа ударит маму или сломает дверь. Мы боимся не за себя, мы боимся за дверь. За маму, за младшего брата или сестру, потому что брата он бьет. Это могут быть совершенно разные истории, скандальные, с кровопролитием или смертью. Это может быть страх, что папа недоволен, что он уйдет навсегда, что он умрет. Или страх, что он вас не видит и никогда не будет считать вас своим ребенком. Может, это страх, что он выберет другого ребенка вместо вас, потому что у него есть другая семья. Есть разные истории, и их много, этих страхов. Они хранятся глубоко в душе, и мы обычно не даем им разрешения выйти на поверхность. Сейчас то самое время, когда стоит это сделать. Написать, и пускай они останутся на бумаге, пускай они выльются, вырвутся и останутся в этом столбике о страхе перед отцом.
Следующий пункт — сожаление. Это хитрая штука. У нас его нет, и мы просто движемся вперед, линия жизни неизменно меняется. И вроде бы сожалений нет и не было. Но мой кабинет день за днем впитывает истории, которые мы и сожалениями-то не называем. Очень часто я слышу фразы типа: «Отец хотел меня убить». И я спрашиваю: «Убил?» Клиентка отвечает: «Нет». Я знаю, что она живет с этим всю жизнь, с этими мыслями о том, что он мог бы… Мог, хотел, намеревался. Но ей было пять лет, и она думает об этом всю свою жизнь, все свои сорок четыре года. Она все еще ненавидит его за то, что он хотел ее убить. И она не думает о том, хотел ли он на самом деле, потому что, если б хотел, наверное, убил бы. Но не убил же. Не сделал ничего тогда, она просто была напугана. Это история про сожаления: мой отец — убийца. Я сожалею о нем, о наших отношениях или о его поведении. Я сожалею о том, что тогда не защитила себя или тогда, в этих притязаниях, не сказала ему «нет». Я могу сожалеть о том, что не защитила мать. Очень часто дети встают между родителями, которые дерутся, и думают, что они в силах защитить своим маленьким телом эту взрослую женщину. А взрослая женщина иногда и сама выставляет ребенка в качестве щита. Я не знаю, о чем сожалеете именно вы, это всего лишь примеры. Может быть, в глубине вашей памяти найдется то, о чем сожалеете вы.
Сожаление еще и про стыд. Мы часто стыдимся отцов. Например, он пьет, и соседи нашли его в непотребном виде на улице и привели домой. Или кто-то из друзей хотел прийти к вам в гости, а ваш отец был в запое, и вы устыдились и не повели друзей к себе в дом. А быть может, ваш отец убил кого-то, и вам стыдно за то, что он вообще есть, или за то, что он такой. Стыда может быть много. Он бывает переполняющим, затапливающим вас, выливающимся через край. Заметьте этот стыд и это сожаление, и дайте им место на вашем листе.
Следующий пункт о том, что вы любите и цените в своем отце. И здесь не важно, знаете вы его или нет. Ведь для того чтобы познакомиться с отцом, которого вы не знали, достаточно подойти к зеркалу. Я часто делаю это упражнение со своими клиентами, которые не знали своих отцов, не видели их никогда. Я подвожу их к зеркалу, чтобы посмотреть на себя и сказать: «Привет, пап». Как правило, эти дети похожи на своих отцов больше, чем на матерей. Даже если вы совсем не знали друг друга, то эту ценность вы можете назвать и сформулировать, глядя на самих себя. Отец есть в вас, нравится вам это или нет, хотите вы этого или нет. Если вам есть за что поблагодарить отца, старайтесь это делать естественным образом, не идеализируйте его, он живой и настоящий. Пришло время посмотреть на него не детскими глазами, а из настоящего, глазами взрослой женщины, которой пора отправляться на выбор избранника. Время посмотреть на своего отца и разрешить мужчине быть лучше, чем он. Поэтому не идеализируйте, не добавляйте очков, где их нет. Просто констатируйте то, что хотите сказать ему в благодарность.
Следующий, самый важный пункт для построения отношений — пункт о том, чего бы я хотела от отца, о чем мечтала. Почему этот пункт так важен в тренинге о реальной любви, о построении отношений с мужчинами? Если сказать отцу: «Ты знаешь, папа, мне вот так хотелось от тебя…» — и дальше начать перечислять все, что вы считаете нужным, то было бы здорово, потому что гештальт был бы закрыт. Очень часто мы этого так и не произносим реальному отцу, а ждем всю жизнь от своего партнера. Мы ждем всю жизнь от мужа или молодого человека тех самых недополученных историй, которые мы жаждали бы получить в отношениях со своим отцом.
Пишите, дайте волю своим фантазиям, воображению, своим детским мечтам. «Ты знаешь, мне бы хотелось, папа, отправиться в зоопарк у тебя на плечах. Мне бы хотелось, папа, чтоб ты гладил меня по голове и прочитал мне хотя бы одну книгу на ночь. Чтобы ты поддерживал меня и был со мной, когда я оканчивала школу. И вел меня в первый класс за руку. Чтобы, когда мы дрались с девочками или мальчиками, ты пришел и защитил меня. Или чтобы ты набил всем морду тогда, когда это было нужно». Я не знаю, что придет вам в голову. Допустите, что ожидания могут быть реализованы. Хотелось бы посидеть у него на руках и потереться о его небритую щеку? Может, вы мечтали бы о том, чтобы он никогда не пил? И не нужно искать себе такого же будущего мужа и спасать его. Нужно просто сказать отцу: «Мне так хотелось, папа, чтобы ты никогда не пил!» Дайте волю своему воображению. Пусть из вас льются истории, мечты, фантазии. Они могут быть совершенно конкретные или просто недопрожитые, недоделанные, недосказанные. Пусть все это разместится на белой бумаге.
В психотерапии самым важным ингредиентом является ассимиляция. Это способность все, что вы узнали, услышали и даже попробовали, сделать своим. Как будто переварить это и превратить во что-то, что отныне и навсегда будет вашим, чем вы сможете пользоваться день ото дня. Тогда это будет иметь смысл.
[image: ]Психотерапия, тренинги – это ведь не инструкция: делай раз, делай два, делай три. Если я ничего не понял, если я не сделал это своим, если я не научился это интегрировать внутрь себя таким образом, чтобы все мои внутренности говорили: «Да, это подходит мне, да, это мое, да, это то, что мне нужно», – то эти знания, эти инструкции так и останутся лежать в книге, в которой вы это прочитали, или в том блокноте, куда вы это записали.

Это не будет иметь никакого смысла, ведь самой ассимиляции, самого превращения из чужого в ваше не произошло. Поэтому сделаем еще один важный шаг, чтобы эти списки не остались просто списками, чтобы это письмо отцу не осталось странным письмом, которое как будто не имеет никакого отношения к вам. Как будто за этим письмом ничего не следует. «Написал письмо, и что?» — спрашивают меня клиенты. Так вот это самое «и» мы и будем делать в следующем шаге. Назовем это выводом.
Взрослые люди способны сделать вывод, а дети нет. Очень часто нам кажется, что дети издеваются над нами, заставляя повторять им одно и то же. Но они не издеваются, они просто не способны сделать вывод. Они не способны понять, что действие, если его повторять, приведет нас туда-то. А взрослый может: смотри, если я делаю так, то будет вот это. И я вдруг понимаю, делаю вывод и больше не делаю того, что мне вредит, например. Я больше не совершаю бессмысленных поступков, потому что я понимаю, что за ними ничего не следует.
После того, как вы составили список своих воспоминаний, своих чувств к отцу, следует написать что-то самому себе, сделать вывод. Мы будем писать письмо самой себе на основании тех списков и тех чувств к отцу, которые вы вывели и поняли. Это и будет вывод.
[image: ]Упражнение
Шаг второй: письмо самой себе. Вывод. Он может быть очень простым: «Я потеряла очень много времени на ненависть к отцу и так и не узнала его. Мне жаль». Или «Мой отец, несмотря на то что бросил мою мать, был хорошим и классным мужиком, и я горжусь им». Может, еще как-то. Прислушайтесь к себе. Посмотрите на эти списки, вернитесь в свою память, загляните в прошлое и сделайте вывод – письмо самому себе. «Эй, Маша, у тебя же был отец, или есть отец – и это хорошо. Не нужно искать его в других». Я не знаю, какой вывод будет у вас. Попробуйте его сделать. Попробуйте проанализировать по-взрослому из сейчас, из той точки своей взрослости, в которой вы находитесь, то, что происходило между вами и вашим отцом. Пусть этот вывод будет завершением, итогом того, что было в прошлом. Чтобы с этой точки начать ваше настоящее. Если ваш отец умер, ваше настоящее – это память о нем. Если он жив – это продолжение отношений. Если ваш отец – человек, с которым вы так и не познакомились, то вы перестанете по поводу него фантазировать, а будете жить с той реальностью, которая у вас есть.

Прежде чем мы активируем свою любовь к мужчине, прежде чем начнем смотреть на него своими собственными глазами, нам нужно убрать все стеклышки, розовые очки, все мешающие двери, которые стоят между нами и тем мужчиной, который нам предназначен. Есть такое понятие в русском языке — «суженый», судьбою предназначенный человек. Разумеется, он никакого отношения к папе не имеет, он может быть совсем на него не похож.
[image: ]Готовность увидеть мужчину без всяких иллюзий, без аналогий, без всяких ожиданий, без трафаретов – это очень важная задача для любви.

Часто женщины, встречая мужчину, а впоследствии расставаясь с ним, констатируют: НЕ ТОТ. Каждый раз, когда я слышу эту фразу, я мысленно представляю себе того самого, с кем она сравнивает своего избранника, в очередной раз, снова и снова. «НЕ ТОТ», — говорит она, как будто бы вставляя его в этот трафарет, который укоренился у нее в голове. Этот тесный образ, который она удерживает изо всех сил в своем сознании, подставляя всех и вся в него как в образец идеальности, втискивая, вдавливая мужчину туда. Конечно же, это образ отца.
Когда мы говорим «НЕ ТОТ», мы на самом деле имеем в виду — «НЕ ПАПА». Или не идеальный папа. Есть еще одна фигура, она чаще всего возникает у нас в голове и в сознании тогда, когда на общение с папой у нас осталось мало времени — либо он умер, либо ушел, либо его не было совсем, либо он эпизодически появлялся в вашей жизни. И тогда наше подсознание, чтобы занять это самое место, принадлежащее отцу, рисует образ, который в системной терапии называется ИДЕАЛЬНЫЙ ОТЕЦ.
Наверное, вы видели в разных фильмах или читали в художественных произведениях рассказы детдомовских детей о своих родителях — Героях Советского Союза, летчиках или космонавтах. Это не что иное, как попытка заполнить травматическое пространство идеальным образом, безболезненным, приятным, на который мы можем смотреть, которым можем любоваться, который будет заполнять эту зияющую пустоту. Нам очень важно, чтобы там кто-то был, мы не можем жить с пустотой, мы не можем быть детьми пустоты, мы ведь чьи-то дети. У нас есть папа и мама. И если мы ничего не знаем о реальных объектах, то мы их непременно себе придумаем. У мозга есть замечательная способность — помогать нам. Спасибо ему за это.
Образ идеального отца — это то, что так просто и легко рисует наше сознание. Мы себе придумываем того самого идеального папу, который был бы таким хорошим и правильным, как нам хотелось бы. Мы представляем, как он делает для нас как раз то, что нам нужно: защищает, помогает, оберегает. Он выполняет рыцарские функции для матери, для нас. Он непременно герой, он силен, добропорядочен, галантен. Он настоящий принц или даже король. Мы холим и лелеем такое представление о мужчинах, и НЕ ТОТ просто «недотягивает» до картинки и трафарета необычного, не существующего в природе вашего отца. А чаще всего он «недотягивает» до той самой картинки, которая называется «идеальный отец».
[image: ]Ни у одного мужчины на свете нет шансов стать таким, каким вы себе нарисовали своего отца в мечтах и фантазиях. Тогда как же нам быть с любовью, которая внутри и вот-вот будет активирована? Кому мы ее отдадим и кому будем дарить, если самой фигуры объекта, ради которого это и затеяли, не существует? Нам, конечно же, нужно расстаться с идеальным папой в пользу своего обыкновенного, реального.

В какой-то момент жизни нам приходится увидеть своих родителей реальными. Это достаточно непростой процесс. Но он необходим, потому что, когда мы сделаем их живыми и обыкновенными, жизнь станет в тысячу раз проще. Мы тоже станем живыми и обыкновенными. А если вы непременно хотите быть необыкновенными, с этой точки тоже можно ими стать. Но с точки невозможности это сделать невозможно.
Поэтому мы расстанемся с идеальным отцом. Мы попрощаемся с ним аффирмацией: «Спасибо, что ты помогал мне в трудные времена, мой дорогой идеальный отец. Спасибо тебе за то, что ты был и заполнял мою пустоту, когда мой родной отец не давал о себе знать. Спасибо тебе, что ты был добр и что ты был таким, как я хочу. Но ты больше мне не нужен, потому что я хочу реального мужчину и реальных отношений. Спасибо тебе, идеальный отец, и прощай».
Этой аффирмацией мы разрешаем мужчине быть лучше, чем отец. Разрешаем ему быть реальным и настоящим. Тогда у мужчины появляется шанс. А если вы дадите ему шанс, вы дадите шанс и своей любви, а значит, и себе.


5
Как соединить идеальность с реальностью

Чтобы понять эволюцию претензий к мужчине, мы начнем с самых истоков — «Домостроя». Это всего лишь художественное произведение XVI века. Только вдумайтесь — пять столетий назад! Первое, что бросается в глаза: несколько странно опираться на какие-то допотопные правила жизни в XXI веке. Тогда они были уместны, а сейчас? Половину болезней лечили кровопусканием и изгнанием дьявола. Давно я не видела в поликлинике священников.
[image: ]У нас в голове словно собрали лоскутное одеяло: какой-то отрезок мы взяли из сказки, какой-то из «Домостроя» (причем не всегда понятый правильно) и еще кусок из «бабка у подъезда сказала».

«Домострой» — это свод правил о том, как жить и бытовать, написанный для высшего сословия. Там было все: как хранить одежду, как разговаривать с женой, как воспитывать детей, как верить в Бога, рецепты блюд, нормы поведения в церкви, бане, за столом… Это книга про то, как себя вести. Я приведу несколько правил, чтобы в голове больше не было «слышу звон, да не знаю, где он». Хочу сделать акцент на то, что «Домострой» был адресован именно высшему сословию. Когда эти правила излагались, речь шла о муже, жене, их детях и слугах. Вопрос, который вы должны хотеть себе задать: «Что такого со мной происходит, что я хочу по жизни опираться на «Домострой»? Почему я хочу сделать это своей настольной книгой? Почему я хочу сказать мужчине: “Ну вот же, смотри!”»
Начинается книга с того, как правильно верить в Бога. Затем описывается, как нужно служить царю. После — как вести себя в гостях и за столом. Как обращаться с женой и детьми и вести домашнее хозяйство. Цитирую: «Запрещается ковыряться в носу. А когда находишься за столом, запрещается оглядываться по сторонам (то есть когда вас одергивают родители, знайте — это из «Домостроя»). Нельзя начинать есть без разрешения хозяев. Уходя, не нужно забирать самое вкусное со стола, если только вас не угостят». В ту пору соль была большой ценностью, есть такая поговорка: «Несолоно хлебавши» — когда хозяин сам брал солонку и солил еду гостям; соли было мало, и не всем она доставалась.
А сейчас — самое интересное. Мужчине отводится роль главы семьи и добытчика. «В СВОЕЙ семье он царь и Бог. Дети и слуги должны к нему именно так и относиться. А учить их такому отношению должна женщина. И подавать личный пример». Получается, она должна уважать мужчину, ценить его и относиться как к Богу, царю и подавать пример детям.
[image: ]Уважение к мужчинам – одна из самых тяжелых на сегодняшний день историй про взаимоотношения, в частности, в нашей стране. Большинство женщин понятия не имеет, что это такое. И никакого уважения к мужчине у них нет.

Работая с чувством уважения, я задаю клиентам вопрос: «Как относилась твоя мама к твоему отцу? Уважала ли она его?» И я ВСЕГДА слышу ответ «нет». Мы что-то такое слышали, что-то такое представляем… Но большинство женщин воспринимают отношение к мужчине как к Богу и царю в качестве насилия над собой, абьюза и бог знает чего еще. Как же так? Модная нынче фраза «Я потеряю себя, если стану так относиться к своему мужчине».
Кроме прав, у мужчин возникает еще и большой список обязанностей. Первая и главная по «Домострою» — мужчина отвечает за все, что происходит дома, перед Богом и царем. Его задача — обеспечивать семье высокий уровень жизни и заботиться о том, чтобы состояние росло. А жене вменяется в обязанность сберегать заработанные мужем деньги. Не тратить, не быть причиной заработка, а сберегать их! Только мы первую часть предложения слышим, а вторую нет. Нас так научили.
Женщина обязана воспитывать детей. Дома должно быть чисто и красиво. Особенно подчеркивается, что жена — государыня дома. Если читать весь «Домострой», то вы поймете, что вывод простой — мужчина и женщина равны. Свод правил для мужчин касается внешней активности, а свод правил, относящийся к женщине, касается внутренней активности, внутри дома. Но список обязанностей и ответственности примерно одинаковый. И вот эта государыня дома примерно то же, что царь и Бог про мужчину. Никакого иерархического разделения — он выше, а она ниже — нет. По статусу жена равна своему мужу. И пока он работает на благо семьи, она решает все бытовые вопросы внутри дома. Мужчина — от слова «мочь», он может. А жена — от слова «жизнь».
Еще немного «Домостроя». Если муж замечает какой-то непорядок, то должен указать жене на это, чтобы она максимально быстро это исправила. В противном случае наказания ей не избежать. Уточняется, что нельзя бить жену в гневе или при людях. А после обязательно нужно попросить прощения и пожалеть. В «Домострое» дословно написано так: «Плеткою вежливенько побить, за руки держа, а гнев бы не был, а люди бы то не видели и не слыхали». Здесь речь идет о том, что это скорее наставление, а не вред. Он просто показывает жене, что здесь что-то не так. Это не избиение в чистом виде.
Женщинам запрещается пить алкоголь в гостях или дома, занимать что бы то ни было у соседей, зато можно давать в долг. Осуждается жадность и привычка прятать еду.
Эта равность, которая там описана, может быть подытожена еще одной фразой из «Домостроя»: «Жена — это ценность большая». Есть письменное указание, что найти хорошую жену — это счастье: «Если подарит кому Бог жену, и будет она ему дороже камня драгоценного». Если мы читаем целиком, а не вырываем из контекста детали, то видим, что муж и жена равны, и обязанности у них одинаковые. Если муж заболел или занемог, то все его обязанности выполняет жена. Именно со словом «должна».
[image: ]Сейчас принято говорить: «Я никому ничего не должен». Эта фраза также вырвана из контекста. Она психотерапевтическая и не относится ко всему на свете. У нас есть куча обязанностей, куча ответственности. Мы вообще-то должны: и своим детям, и делать свою работу хорошо. А мы вырываем фразу из контекста – и пошли все в пешее путешествие в задницу! Я вот буду так жить, и эту идею буду нести.

Интернет просто пестрит такими вырванными цитатами. Большинство идей, которые транслируются, не имеют авторства, названия, смысла. И мы в голове у себя устраиваем макаронную фабрику, а потом пытаемся все это применить в жизни. У нас не очень хорошо получается, и мы недоумеваем, а почему получилось именно так. Мы привыкли к телеграфному стилю, а он оказывает нам медвежью услугу — мы не понимаем. А было бы неплохо.
Наряду с «Домостроем», так широко и безграмотно цитируемым в обществе, я хочу привести некоторые цитаты из другого источника — не менее полезного и увлекательного. Речь идет о «Бабьих стонах» Н. Н. Верещагина.
О женщине там говорится следующее: «Дама паши, дама коси, дама сгребай сено. Убирай все по хозяйству. Даже дрова руби. Идут гости — отвори ворота. Поправь лошадь и пьяного спать уложи. Женщины кормят мелкую скотину. С марта по июнь ткут холсты и сукна, вышивают. В огородах копают. Садят овощи и помогают мужчинам в чищении лугов. В июне возят навоз и разбивают. В июле ходят на сенокос. В августе продолжают жать, выбирают лен, овец стригут. В сентябре дожинают хлеб, убирают огородные овощи, треплют лен. В октябре — ноябре пособляют молотить». Это помимо того, что у них есть дети, домашнее хозяйство и прочее.
Если вы подумали, что речь о бородатом Средневековье — ошибаетесь. Порог XX века. В этом произведении ведется рассказ о более жестоком обращении с женщиной. Существуют официальные документы, где говорится, что женщину можно было бить, избивать. Когда, например, разбивали ведерко об голову женщины, жалели совершенно искренне ведерко. Более того, женщина тоже жалела ведерко больше, чем себя.
Причина? В какой-то момент все пошло не так. Случился количественный перекос. Был попросту вырезан генофонд. Начиная с определенного периода — революции, войны — количество мужчин становилось меньше. После революции мужчины «голубых кровей» покинули страну либо погибли на войне. Если мы говорим о Великой Отечественной войне, то там тоже мужчины доблестные, харизматичные, активные становились начальниками, уходили и не возвращались. Оставались комиссованные, больные, юродивые, калеки, инвалиды. Иногда возвращался один на всю деревню, мы об этом уже говорили. Увы, это наследие оставило неизгладимый след.
Во время Великой Отечественной войны этот перекос был очень явным. Женщина одна вела хозяйство. Закрепилась идея о том, что без мужчины можно обойтись. Когда мужчины вернулись, женщины от них хотели только одного — ребенка. Они не гнушались тем, что этого ребенка он подарит ей и еще кому-нибудь. Чтобы так поступить, нужно было свое уважение к мужчине положить в коробочку, вынести за скобки, спрятать куда-то. Когда мы видим, как дедушка пил, гонял бабушку, как пил папа и гонял маму, и это было нормой! Безусловно, были другие мужчины, но их было явно меньше.
Повторюсь: все давно изменилось, а мы движемся по инерции, под ручку со своим сознанием. Мы не переключаемся сразу, не начинаем думать по-другому очень быстро. Это защитная реакция мозга. Наш мозг всегда будет нас защищать. Если бы мы менялись каждый раз, когда захотим, мы бы сошли с ума. Это инерция длится достаточно долго — больше 70 лет. И только сейчас мы начинаем постепенно думать, а как же может быть по-другому.
[image: ]Глядя на мужчину, мы не видим то, чем он является по факту. Мы видим то, что нам сказали. Мы не смотрим на мужчину своими глазами, мы смотрим на него глазами своей матери. Потому что наша семья, как коллектив, как община, как группа, транслирует определенную идею в отношении мужчин.

Если говорить про коллективное бессознательное, которое никто не отменял, то оно действует еще хлеще. Нам приходится продираться сквозь этот негатив, чтобы самим увидеть. Как будто бы мужчина нам должен доказать, что он другой, должен убедить, что он не такой, как мы о нем думаем. Априори плохо: «Убеди меня, что ты лучше, чем я думаю, и докажи». И мужчины пытаются или сразу шлют в пешее эротическое путешествие.
Пора поговорить о тех мужчинах, с которыми мы живем. И о тех динамиках, которые существуют в семье в отношении этих мужчин. Муж, сын, отец, брат — эти фигуры тоже влияют на наше представление о мужчине.
Отцы. У всех есть папа. Это тоже неочевидное понятие, потому что некоторые мамы, которые находятся в разводе, говорят ребенку, что воспитали вас в одиночку. Фраза звучит именно так. Это неправда. Женщина не может родить ребенка без мужчины — очевидный факт. У любого ребенка два родителя. Но что-то происходит с женщиной, и она говорит — я одна тебя воспитала. Так мы исключаем отца как такового. И даже если он присутствует в семье, мама начинает говорить: «Ну, он вообще ничего собой не представляет». Она подавляет отца, явно его уничижает, обесценивает. Как будто бы роль родителя может быть сужена до одного человека.
Берт Хеллингер говорил, что подобная динамика ведет человека к употреблению наркотиков. Ребенок родился в связи с мамой и папой. Только так. Но папа по каким-то причинам ушел, исчез, умер, спился… И женщина говорит: «Я и то и другое для тебя», — сразу запускается механизм невозможности принять ребенком эту объединенность. И это вероятный заход в наркотическую зависимость. Потому что выдержать это исключение одного родителя ребенок не может. Для ребенка внутри всегда будет и папа и мама. Вы можете говорить все что угодно, ваши отношения могут быть похожи на ад — это не имеет никакого значения. Вы всегда будете родителями. Что бы ни произошло. Даже если разверзнется земля. Более того, родители становятся родителями с тех пор, как ребенок зачат. Если эта беременность не закончилась рождением (аборт, выкидыш, ребенок умер в родах, замершая беременность) — вы все равно родители.
Есть еще одна динамика, в которой живет женщина, бессознательно выталкивая мужчину из своей жизни. Она так и называется в системной терапии: «Мужчина должен уйти». Поясню. Мы живем в назначенной реальности. Все, что мы знаем, умеем и представляем, мы где-то видели, кто-то это сказал. Мы рефлекторно выберем способ поведения, который нам знаком. Мы его наблюдали, мы в нем были. И если папа зашел в семью, потом вышел из семьи, то в моей картине мира продолжения у этой истории нет. И когда я окажусь в браке, то я буду знать историю только до середины. И когда эта середина наступает, например мама забеременела, папа ушел — что будет делать женщина? Она не будет беременеть. Вообще. Это будет заход в бесплодие. Причем чисто психологически, потому что врачи будут говорить: «У вас все в порядке». В ее картине мира мужчина должен уйти, и ребенок является провокацией этого действия. И тогда женщина не будет заходить ни в отношения, ни в беременность.
Другой вариант. Папа ушел тогда, когда мне было шесть лет. Я вступаю в брак, у нас рождается ребенок, ему исполняется шесть лет — и что-то начинает происходить. Я начинаю тревожиться, начинаю звонить своему мужу: «Где ты?» Я начинаю его удерживать. На самом деле этот вопрос адресован не мужу. Он никогда не мужу. Он всегда отцу. Если бы вы послушали историю о том, когда уходили родители, то это был обычный день. Ребенок играл, папа собрал сумку и вышел из квартиры. Ребенку же не сказали, что он видит отца последний раз. И в нашей картине мира этот момент непременно должен наступить. И женщины, сами того не осознавая, в эти триггерные точки начнут вести себя таким образом, чтоб мужчина ушел.
Есть замечательная фраза, которой мозг сопротивляется: «Мужчина изменяет женщине только тогда, когда она бессознательно хочет, чтобы он ушел». Точно так же работает и в обратную сторону. Если вы послушаете мужчину, если их спрашивать про измену — что их сподвигло — они будут говорить нечто странное. Будто бы мне нет места дома. Женщина вроде бы ничего такого специально не делает, но она его выталкивает. Самое интересное, когда мужчина изменяет и женщина об этом узнает — она испытывает облегчение. «Я так и знала! Я как будто бы этого ждала. Я как будто это чувствовала». Это и есть та самая динамика — я ждала, что ты мне изменишь. Я ждала, что это произойдет. И свой вклад она осознавать и переживать не будет.
Мужчине совсем не обязательно кого-то бросать, уходить и изменять. Он может банально умереть, и тогда мы тоже будем в динамике «мужчина должен уйти». Не хочу замуж. Мама вышла за отца, а он умер. И нам кажется, что наша любовь токсична, и вдруг он умрет. Он должен уйти, как-то уйти. У нас так мало историй про то, как мужчина должен остаться на всю жизнь. И поэтому мы читаем сказки, ходим на лекции. Расскажите нам, покажите нам такого мужчину, с которым можно жить каждый день. Чтобы точно ВСЮ ЖИЗНЬ. Примеров так мало — крупицы. С возрастными мужчинами ситуация аховая — они не доживают.
Что можно сделать? Выводить это на уровень осознанности. Переплетения, если они даже есть в вашей истории, совершенно не означают, что у вас должно быть точно так же. Вы просто действуете по инерции, потому что так проще всего. Мы не боимся неизвестности, мы просто не хотим изобретать новый способ. Нам страшно. Нам лень. У нас нет гарантии. Поэтому мы пойдем по испробованному пути. А там нам все известно про этих мужиков. Мы знаем, как нажимать на эти кнопки и ставить их на место. Потому что нам никто не сказал, как жить долго и счастливо.
Отдельная тема в России — алкоголь. Я не могу обойти этот момент вниманием. Расскажу историю. У меня есть педагог, невероятный человек. Он написал книгу «Слезы предков», учился шаманизму у латиноамериканских индейцев, получил посвящение у еврейского раввина, работал с Бертом Хеллингером. Но никакими коврижками мы не могли заманить его в Россию. Не знаю, как нам это удалось, но он все-таки приехал. И сказал мне одну важную вещь: «Я так боялся этих русских. Здесь столько алкоголиков! Я не знаю, как я здесь буду работать». Дело в том, что его методика подразумевает, что все, кто записался к нему на семинар, посылают ему письмо. Во время ритуала он обращается к предкам. Читая письма, он изумлялся и испытывал настоящий страх: «Там сплошной алкоголь!» Страшно, что эта фигура в нашей стране имеет значение.
Дети алкоголиков имеют очень конкретное представление о мужчинах. Им сложно рассказывать, что мужчины бывают чистыми, опрятными. Потому что их папа приходил в заляпанной рвотой рубашке, в мокрых штанах. Они не верят, что мужчины могут быть другими. Их не убедить, им не доказать. Когда я не могу любить отца, мне очень сложно представить себе, что есть мужчина, которого я смогу полюбить. Более того, до определенного возраста так формируется и девочка, и мальчик, с трех до пяти лет ребенок влюблен в родителя противоположного пола сексуализированной любовью. И в этот момент девочка любит папу, она хочет выйти за него замуж. Если он позволит ей его любить. Но папы может не быть, и тогда этот эдипов возраст проскакивает вообще. Я понятия не имею о себе как о женщине. У меня нет никакой обратной связи. Либо папа такой, что, отправляя к нему эту детскую любовь, я не могу этого сделать. Потому что папа выглядит так или ведет себя так, что это просто невозможно, невыносимо — он алкоголик. Эпический, синий, запойный.
Здесь начинается история про деление мужчины на части — появляются условия. Потому что мы не можем обойтись без мужчин. Мы начинаем придумывать себе условия, способ ХОТЬ КАК-ТО быть с мужчиной. Ну, если ты мне это, то я тебе то. Есть способ выключить чувства вообще. И вместо них вставить замечательную субстанцию — деньги. Тогда нам кажется, что мы просто хотим уверенности: «Как же так, я буду беременна, а он не будет зарабатывать?» На самом деле здесь деньги выполняют роль чувств для тех, у кого они исключены. Я не знаю, любит меня папа или нет, потому что он синий приходит домой. Я смотрю в его рыбьи глаза и ничего не понимаю! Он меня любит или нет? И тогда мне нужен какой-то критерий, какой-то способ, измерительный прибор, по которому я буду понимать, что папа любит меня. Это СУММА. Потому что по этой линейке все просто и понятно — чем дороже, тем больше любит. Вот и все. Те женщины, что алчут от мужчины денег, это не какие-то дурочки из переулочка, не какие-то «плохиши» — это женщины, с чувствами которых что-то случилось. Они разбиты вдребезги. Или подавлены. Или спрятаны. А деньги — это безопасно и очень удобно. Там все можно понять. Когда денег нет, они очень дезориентированы — на что опираться?
[image: ]В семье мать выполняет роль жизни. Значит, какие отношения с матерью, такие и с жизнью. Отец же – это весь мир, как говорят системные терапевты. Наши отношения с миром формирует отец. И если я слышу фразу «Мир жесток, опасен, скучен, неинтересен», – на самом деле речь идет об отце. Отец опасен. Отец не позаботился обо мне. Я боюсь его.

Есть много людей, которые боятся мира, боятся детей, боятся что-то делать, как-то проявляться. К примеру, публичность и умение выступать перед аудиторией — это тоже функция, которая принадлежит отцу. И даже если у вас хороший преподаватель по ораторскому мастерству, важно, чтобы человек, желающий говорить с миром, все же исследовал историю взаимоотношений с отцом.
Папа ушел, бросил, изменил, умер, алкоголик — все можно простить. Часто такие истории все равно не убивают любовь к отцу. Пусть он вечно пьян, непрезентабелен, предал маму — это не повод не любить его втихаря от всех. Это секрет. Я просто не говорю, что я его люблю. Я верю в него и жду его. Но есть папы, которых любить нельзя. Это папы-убийцы, папы-насильники, папы-преступники. И таких пап тоже достаточно. В таком случае психотерапевт будет делить папу на части — обычно на три.
Первая часть — физиологический отец, то есть тот самый сперматозоид, который добежал быстрее всех. Это ДНК, физика, биология, клетки. Словом, это биологический отец. Есть вторая часть отца — законный. Отношение к жизни, что правильно, что неправильно, мы узнаем через него. Даже если он нам ничего не говорит. И есть третья часть — дух. Если отец-убийца, то нам достается только первая часть. Потому что правила жизни отца мы взять с собой не можем и только на эту часть мы будем опираться. А вторую и третью мы возьмем где-то в другом месте: духовный учитель, какие-то правила, законы социума. Подсознательно такие люди ищут справедливость и часто идут работать в систему правосудия.
Однако первая часть есть у всех. И если у женщины папа был именно таким, который перестал, не смог или по каким-то причинам попрал эту возможность, это право быть отцом целиком в трех измерениях — например, убил мать — тогда женщина будет искать другого мужчину… для чего? Только для зачатия. Это история о том, когда женщина приходит к мужчине, ребенок зачат, она выгоняет его вон: «У тебя не было шанса на мою любовь». Мужчина в ужасе, в шоке. Ему не дают права видеться с ребенком, нет развития. Она говорит: «Пошел вон!» мужчине, а на самом деле адресует это папе.
[image: ]Разговаривая с мужчиной, мы часто разговариваем с папой. Мужчины недоумевают: я же еще ничего не сделал, только вошел! На самом деле эта судорога, этот страх, эти претензии – лишь попытка компенсировать свою беспомощность, которая была в отношениях с папой.

Если мы с такой базой пытаемся построить отношения, то не шибко у нас и получается. Потому что это очень трудно. Мы не должны совершать над собой какие-то сверхусилия. Вернее, должны, если хотим что-то изменить. Мужчина не будет вам доказывать, что он не убийца. Как говорил Эйзенхауэр: «Мы в жизни видим только то, в чем хотим убедиться». Если мы хотим убедиться, что все мужчины плохие, — нам будут встречаться именно они. Они будут все время попадаться нам на пути.
Мужья. Вообще брак — это так сложно. Мне очень нравится высказывание одного психотерапевта о том, что, когда женщина выходит замуж и приходит в систему своего мужа, она просто становится ребенком второго сорта для семьи своего супруга. И это уже напряжение, уже преодоление. Я хочу взять мужа и бежать с ним по берегу моря — а тут его мама. Отношения в браке проходят очень много стадий. Например, когда мы хотим переделать друг друга. Это есть у всех! Сейчас модно говорить: «Я его/ее принял». Ерунда. Именно теперь начинается игра. Мы все равно начинаем переделывать друг друга. Мы являемся психотерапевтами друг для друга. И это же от любви, это не претензии. Мы пытаемся пренебречь его семьей, что-то изменить.
Очень важный этап. Если вы доползли до него — поздравляю, очень хорошо. Наберитесь сил его выдержать. В психотерапии он называется «скрытый развод». Когда муж и жена решили стать родителями, происходит то, о чем чаще всего говорят с точки зрения женщины, но никогда — с точки зрения мужчины. В этот момент они разводятся, потому что женщина уходит к другому человеку. Надолго. Или насовсем. У мужчины нет ни одного шанса обладать ею целиком в этот период времени. Она ушла. По-настоящему. Она строит отношения там. А он ждет. И выдерживает. Или не выдерживает. Есть куча примеров, когда он говорит: «Я пошел». На самом деле это значит: «Я не выдерживаю, это слишком для меня». Бывают семьи, когда женщина не возвращается. Никогда. Они в браке и в разводе одновременно. А бывает, что она возвращается — через 20 лет. Когда ребенок вырос. Она говорит: «Давай строить отношения». А за эти 20 лет у него сложилась своя жизнь, а у нее своя. Шансов очень мало. Мы никогда не думаем об этом. Как будто мужская роль — это только оплодотворение. На самом деле, когда мужчина хочет стать родителем, он рассчитывает на женщину.
Следующий этап — как групповая психотерапия. Я держу в поле зрения не только тебя, но всю группу: твоих маму, папу, родственников, теть и дядь. В тот момент, когда появляется ребенок, система же еще начинает спорить — чей это ребенок? Какой системе принадлежит? На кого похож? Система делит — ты чьих? Ты похожа на бабушку моей сестры, например. На самом деле мы объединяемся, сближаемся, сдвигаемся. Мы вообще существа коллективные. Если вам кажется, что мужчины хотят быть одни — отбросьте эту мысль. Они хотят быть с женщинами. Более того, когда женщина уходит из пары, она может сделать это в одиночестве. Мужчина этого не сделает. Он заранее готовит аэродром. Потому что мужчине плохо одному.
[image: ]Важно понимать, что семья – это такая подвижная конструкция. Не многие понимают, что Я и ТЫ – это совсем не то же самое, что МЫ. Нам кажется, что, когда мы строим отношения, мы строим Я и ТЫ. А это изначально конфликт. Из этой точки очень много претензий.

Мне кажется, Я это делаю для тебя, а ТЫ что? Почему Я должна? МЫ — когда мы смотрим в одну сторону, а не друг на друга. У нас нет конфликтов, мы ничего не выясняем, просто идем в одну сторону. Никто друг другу не мешает, никто не преграждает путь.
В системной терапии говорят, что мы выбираем себе мужа, как идеальную мать для себя. Не отца, как думает большинство. Наш посыл при входе в брак: «Ты позаботишься обо мне наилучшим образом». В браке редкие супруги доживают до момента, когда они осознают, что иерархии здесь нет. Мы заходим, как будто один малыш, а другой большой — ты же позаботишься обо мне! И люди ссорятся в браке за право быть малышом, чтобы его/ее потребность удовлетворялась в первую очередь. Никому не нужна власть — спасибо большое. Ее нужно нести, реализовывать — а это слишком. Я хочу потопать ногами, покапризничать и сказать: «Дай мне!»
Слава богу, наступает момент, когда приходит понимание, что мы ровесники — это более сложные, равноправные отношения. Когда вы на равных, непонятно — кто будет посуду-то мыть? Кто должен деньги зарабатывать? Нам ничего про это не сказали.
Братья. Иногда женщина узнает о мужчинах, все что нужно и не нужно, от брата или от братьев. Они могут транслировать сестре, что ей надо делать и какой ей надо быть. Они по-братски несут околесицу, сообщают всякую ересь, и женщина вырастает со странным представлением о себе. Поговорка «Лучше девять деверей, чем одна золовка» не врет. Сестра потом непременно отыграется за все свои слезы.
Брат-сестра — это сложные отношения. Часто, если между ними большая разница в возрасте, брат идеализируется, становится подменной фигурой вместо отца. Возможны изломы, нарушения в отношениях: это брат или друг? Партнер? Папа? Наставник, учитель? Порой, если братья любители постебаться, такая сестра растет в ненависти к самой себе.
Сложно строить отношения с братьями еще и потому, что мы делаем это исходя из сказанного и навязанного мамой. Схемы выстраивания отношений с братьями в большинстве случаев у нас нет, мы дезориентированы с самого начала. К сожалению, люди приходят к психотерапевту и сначала разбирают то, что беспокоит их сильно, потом разгребают проблемы с мамой, затем с папой, и только в последнюю очередь они разбираются с братьями и сестрами. Иногда эти отношения так и не выходят на поверхность — как подавленный контент. Возможно, там спрятана история про конкуренцию за внимание мамы, про то, кто кого любит больше (мама сына, папа дочку). Возможна и гиперкомпенсация в виде мести мужчинам как классу, агрессии. И не обязательно речь идет о насилии или подавлении в детстве.
Сыновья. Женщина рожает ребенка другого пола — это самая сложная история в аспекте отношений с мужчинами. Изначально и бессознательно мы рожаем себе себя. Мы как будто бы еще один раз проживаем жизнь. В простой логике у нас есть ощущение, что мы родим ребенка одного пола. Если вдруг появляется мальчик — женщина в шоке. Или наоборот: она хочет мальчика, потому что не хочет дочери своей судьбы. Тогда мальчик становится подарком. Дальше она будет рожать тоже мальчиков. С бессознательным посланием от матери: ты вместо, ты априори вместо несчастной девочки, вместо меня. Если мы сюда подгрузим кое-что из пазлов выше — мальчик вырастает со странным представлением о контакте, паре, отношениях, любви.
[image: ]Что мы и наблюдаем сейчас. Поколение, для которых вообще непонятно, зачем нужны отношения. Это слишком сложно и слишком бессмысленно. Женщине нечего сказать сыну начиная с 14 лет. Вообще! Она не может сопроводить сына в мужскую взрослую жизнь.

Девочки, открою вам секрет. Кажется, что маменькины сынки — это те, кто причесан на пробор с заправленными рубашками, несуразные создания. На самом деле это бородатые бруталы в косухах на мотоцикле. Мама им рассказала, что нравится женщине. Мама любимая, а я не достанусь никому. Мужчины-ботаники — не мамины любимцы.
Что бы мы ни делали, ни думали, ни рассуждали на эту тему, вопрос повисает в воздухе: кто мой папа? В банке спермы есть только номерок, нет даже фото. Ребенок превращается в сюрприз. Я, как психотерапевт, знаю, к чему ведет такое. Человек, знающий себя только наполовину, сходит с ума. Он видит себя в зеркале и не понимает, кто там.
Хорошая мать — это та, которая предоставила ребенку отца. Как минимум сообщила ребенку, кто отец. Это она сделать обязана. Играть судьбой ребенка — это непозволительно даже матери. Об этом поговорим в следующих главах.
Рецепт, как оказаться в отношениях с мужчинами, очень прост: внутри себя нужно дать мужчине место. «Я разрешаю тебе здесь быть, не вместо папы, мамы, волшебника, моей фантазии, сказочного героя, мебели, банкомата. Не ВМЕСТО, а СО мной».


6
Давать и брать – закон взаимоотношений

Жизнь подчиняется законам, хотим мы этого или нет. Законам Вселенной, государства, рыцарства и чести, наконец. В системной терапии тоже есть несколько законов.
Первый закон — архетипически глубокий и животный — это закон принадлежности. Нам всем важно принадлежать, потому что мы существа коллективные. Мы выживали только в группе, и каждый своим телом, своей клеткой, своей цепочкой ДНК знает и помнит, что отвергнутый группой он погибнет, не выживет. Это очень важное знание заставляет нас везде искать какое-то объединение. Мы хотим принадлежать к группе, к системе. Поэтому мы сбиваемся в кучу, поэтому мы ищем себе единомышленников, поэтому мы объединяемся по разным принципам. Самая простая система — это семья. Следующая система — это сослуживцы по работе или клуб по интересам. Неважно где, для нас важно быть принятыми группой.
Второй закон — это закон иерархии. Он очень простой, и мы встречаемся с ним каждую минуту своей жизни. Основной постулат закона иерархии вы знаете с младых ногтей: бабушка главнее, чем мама, а мама главнее, чем я, а я главнее, чем мои дети. В общем, кто пришел в систему первым, тот и главнее. Закон иерархии соблюдается по разным принципам, но он сильно упрощает жизнь, потому что здесь все течет как поток, только в одну сторону. Родители дают, а дети берут. И если этот закон не нарушается, то все идет своим чередом.
[image: ]Третий закон системной терапии, о котором сейчас пойдет речь, – это закон «давать и брать». Речь идет о жизни, о любви. Река жизни течет только в одну сторону. Она не может менять направление по желанию, по щелчку. Вообще все в нашей жизни – любовь, жизнь, деньги, энергия – все течет в одну сторону. Нам важно давать и брать, и содержать это в балансе.

Говоря о любви, мы не можем не обратиться к закону «давать и брать», потому что там есть свои порядки, правила. В системной терапии есть много порядков и правил, на которые мы опираемся, чтобы привести все в порядок, разложить по полочкам. Так вот закон «давать и брать» — про полочки.
[image: ]Упражнение
Шаг первый: мы будем представлять, что отправляемся к мужчине, например, в гости. Разрешаем своему мозгу открыться этой картинке, потому что фантазия и эмоции помогают нам создавать некую вероятность. Разрешаем ему фантазировать на тему, которая была недоступна по разным причинам – неважно, каким. Мы просто разрешаем себе эту фантазию, эту мысль. Мы идем к мужчине в гости, и нам нужно представить, что мы будем ему давать. Составьте список.

Это важная тема в контексте существующей реальности, ибо сейчас нас настигли искажения, и они убеждают нас в том, что это мужчина должен давать женщине, а женщина ничего не должна. На самом деле это не что иное, как нарушение самого закона «давать и брать». В одну сторону это возможно только в том случае, если мужчина — ваш папа, а вы — его ребенок. Но нас же не устраивают детско-родительские взаимосвязи, мы строим отношения «мужчина и женщина». Конечно, детско-родительские отношения очень влияют на нас, мы не имеем другого опыта построения отношений, только эти. Это совершенно не означает, что всю свою жизнь мы должны быть маленькими детьми, которые живут с папой и мамой и существуют с ними согласно законам детско-родительских отношений.
Вырастая, мы учимся не только брать, но и давать. Только научившись давать, мы научаемся брать. На самом деле все с этого начинается. Первое, что мы берем, это жизнь у своей матери. Говорим ДА тому, что она дает, соглашаемся с этим и в связи с этим рождаемся и живем. Иногда мы говорим бессознательно своей матери НЕТ, потому что наша мать пьет, или психически нездорова, или она просто несчастна и вечная «разведенка», мать-одиночка, или что-то с ней не так и вам несимпатична. Тогда вы говорите НЕТ — и не берете жизнь.
Кажется, что жизнь — это что-то заразное, и судьба матери плохая, несимпатичная, неподходящая нам — и мы говорим НЕТ всей жизни, которую она нам дает. Но речь сейчас не об этом. Сейчас мы должны просто понять сам принцип: мы взяли у мамы, научились брать, и значит, нам есть что давать. Мы должны дать. Не мужчина должен нам дать, а мы должны что-то дать мужчине. Важно пофантазировать на эту тему: с чем же мы пришли в отношения? С чем же мы пришли в эту пару? Что мы будем давать? Что у меня есть, чем я могу поделиться?
Очень часто мы торопимся выдать правильные ответы. Мы, конечно же, догадались, что здесь должно быть. Ведь мы такие хорошие девочки. Наши ответы будут на пятерку, мы знаем, что ответить, что будет правильно. Но лично к вам это никакого отношения не имеет! Потому что в этом списке нужно писать не то, что правильно, не то, что хорошо, что ожидаемо и одобряемо. А писать нужно то, что вы хотите дать. Писать нужно, что вы МОЖЕТЕ дать. То, что у вас на самом деле есть. Нужно сесть и разобрать свой старый шкаф с мыслями и чувствами, со своими секретами и своим потенциалом или его отсутствием, со своим страхом.
Что же у вас есть такого, чтобы дать? Что у вас есть на самом деле, без всяких отметок, без всяких правильных ответов? Что у вас есть по-настоящему?
Мы учимся любить и очень смутно понимаем: «Как я узнаю, что это любовь?» Очень многие люди уверены, что они не знают, что это такое. Они хотят каких-то критериев, рамок, каких-то объяснений, хоть каких-то очертаний самой любви. Потому что за всю свою жизнь они как будто бы не имеют о ней представления. Всем этим женщинам я говорю: «Ты не перепутаешь! Ты непременно узнаешь ее, когда она появится. Эта самая любовь в твоем сердце. Нет одинаковости, нет повторяемости в этих ощущениях, в этих бабочках в животе, которых все ждут. Быть может, это будет что-то совсем другое. Но ты точно будешь знать».
У нас в организме есть замечательный встроенный механизм — «внутреннее узнавание». И наша душа точно знает, какую кнопку нажать в этом аппарате. Когда любовь приходит, вы просто узнаете ее. Вы точно знаете, что это она, что вы влюблены или что вы любимы. Вам не кажется! Мозг будет пытаться запутать вас, одурманить или увести в другую сторону, но ваша душа на пару с замечательным механизмом узнавания будут наперебой говорить: «Да, да, это она!» Возможны варианты, но в любом случае вам будет понятно. Это и есть узнавание, когда вы безо всяких критериев, правил знаете, что пришло то, что нужно. Вы не перепутаете любовь, даже если уверены, что не знаете ее в лицо.
Вторая часть упражнения — снова список. Зачем нам вообще списки? Зачем мы что-то пишем? Смысл повторений, произнесений вслух, аффирмаций — это работа мозга, команда ему. Ход процессов, которые делают реальность реальной, которые говорят нам, что все, что происходит, — на самом деле. Ведь у нас есть еще один мир, в котором мы живем не меньше, чем в реальном. Это мир наших грез, фантазий, мечтаний и ожиданий. Нам очень важно все время бросать якорь в ту реальность, в которой мы находимся на самом деле. И все, что мы делаем в этих заданиях, фиксирует нас, приземляет, как будто бы заставляет нас ходить босиком по траве. Да, я здесь. Да, я думаю. Да, я излагаю. Да, моя рука делает это прямо сейчас. Да, я соединяю то, что я думаю, то, что чувствую, и то, что я делаю, в одно движение, действие, результатом которого я могу поделиться. Результатом, который будет мне понятен, осязаем, виден. Или виден не только мне.
Это важный процесс, поэтому мы используем такое задание, как написание списков. Хотя оно кажется таким простым, его глубина и его смысл на физиологическом и нейрофизиологическом уровне гораздо более глубокие, чем может показаться. Поэтому…
[image: ]Упражнение
Шаг второй: составьте список того, чего вы ждете от мужчины. Это то, что мы все очень любим, то, что мы практикуем 24/7 своей жизни, и уж в отношениях с фантастическим идеальным мужчиной это то, что нам явно нужно. Далее читайте пояснения к выполнению задания.

Таким способом ожидания примиряют нас с действительностью, они помогают нам скрасить одиночество. Я жду, я готовлюсь. Вот сейчас, в моем новом другом будущем, которое непременно наступит, произойдет то, что мне нужно, то, чего я хочу.
[image: ]Есть даже кучка каких-то практик по поводу того, что нужно визуализировать себе мужчину совершенно конкретным образом. Поделюсь своим маленьким секретом – чем больше у вас этих самых критериев, которые вы себе визуализируете, тем сложнее вам будет встретить в реальности такого мужчину, которого вы себе нагаллюцинировали. Ибо в реальности его не существует и существовать не может.

Есть масса художественных произведений о том, как эти ожидания заканчивались ничем. Чем больше ожиданий, тем больше обломов. В психотерапии между реальностью и вашими ожиданиями находится стресс. Чем больше ваши ожидания, тем больше стресс. Чтобы избавиться от стресса, нужно сделать очень простую вещь — избавиться от ваших ожиданий. И если говорить о тренингах визуализации, то визуализировать нужно не мужчину, его возраст, достаток, костюм, цвет глаз. Визуализировать нужно те качества, которые вы хотите испытать рядом с ним. Ощущения, чувства. Он вошел — и я глубоко вздохнула. Он вошел — и мурашки побежали по телу, я расслабилась, я рада. Вот о каких визуализациях на самом деле идет речь. До нас доходят обрывки каких-то смыслов, обрывки каких-то заданий, и мы получаем на выходе что-то совершенно непонятное, как последнее слово в игре в испорченный телефон.
[image: ]Чего вы ждете от мужчины? Пусть к вам снова придут любые, даже, с вашей точки зрения, неправильные ответы, и пусть ваш список будет таким, каким он существует в реальности. Пускай на этом листе бумаги появится то, что вы холите и лелеете много-много месяцев или лет. Ваши ожидания – чего вы ждете от него? Что по-настоящему вам нужно от мужчины, которого вы встретите? Ведь он нужен вам для чего-то, зачем-то. И я думаю, что у вас в голове есть тысяча ответов на этот вопрос.

Итак, мы возвращаемся в историю про давать и брать. У нас есть два списка: что вы даете мужчине и принесете с собой в отношения, и что вы ждете от мужчины. Получились некие весы. И если вы на них посмотрите, то какие выводы готовы сделать? Что вы увидели в этих списках? Чем они отличаются и чем они похожи? Может, они равноценны, равнозначны, а может, нет. Или, быть может, в списке ожиданий у мужчины гораздо больше пунктов, чем у вас. Или его список более материален, а вы готовы дать что-то более эмоциональное и чувственное. Как вам кажется, это равнозначный обмен или нет? Пускай это будут какие-то совершенно субъективные критерии, которыми вы будете это оценивать. Пускай этот вывод как-то прозвучит. Это могут быть какие-то детские ожидания, и вы совсем ничего не хотите давать. Или то, что вы даете, совсем эфемерное, и нет никакой реальной возможности это иметь. Или, быть может, вы поймете, что совсем не подумали о том, что же ему нужно. То, что вы ожидаете, у него есть? Или что-то из этого? Или вам очень нужно, чтобы оно было, и вас совершенно не интересует, наличествует ли это у вашего партнера. Это важные выводы, над которыми нам придется поразмышлять.
Есть такая поговорка, что больше всего зарабатывают мужья у стерв. Стерву не интересует, откуда муж берет деньги. Она просто просит столько, сколько ей нужно, и ей неважно, заработает ли он это на своей работе или украдет. Очень много женщин живут, не имея ни малейшего представления, сколько же муж зарабатывает. Потому что если я узнаю об этом, кое-что произойдет. Если я не знаю, сколько зарабатывает мой муж, то я могу попросить у него соболиную шубу, и меня не будет волновать, каким образом он ее добудет. А если я узнаю, что он зарабатывает сто тысяч рублей, я буду полной дурой, если буду требовать от него соболиную шубу, которая стоит миллион.
Эта правда что-то меняет в наших отношениях, что-то делает невозможным. Ваш мужчина перестанет быть для вас папой, который из волшебной шляпы достает вам кроликов. Удовлетворение ваших потребностей не является задачей мужчины в паре, об этом мы еще поговорим.
Я снова и снова буду говорить про «хороших девочек», которые хотят правильно все пройти, получить хорошую отметку и получить в качестве приза идеальные отношения, которые они потом будут показывать своей маме, папе или подругам. Есть такая книжка — «Хорошие девочки отправляются в рай, а плохие — куда захотят». Мне все время хочется возвращать вас к себе. Не к вашим правильным ответам, не к идеальным оценкам, которые вы хотите заработать. А к вашим важным причинам, которые, я уверена, есть.
Мы все когда-то научились заслуживать и зарабатывать похвалу, любовь и внимание. Мы вообще очень голодны с точки зрения бесконечной недостачи этих внешних одобрений, оценок. Мы даже сейчас, наедине с самим собой, как будто бы хотим этот приз. Как Дед Мороз, который дает подарки, только если вы хорошо себя вели. Этот въевшийся принцип не дает нам быть самим собой.
[image: ]Нам не нужно зарабатывать хорошие оценки! Нам нужно узнать – кто мы, с кем мы можем построить отношения реальные и самые обыкновенные, подходящие именно нам. Нам двоим – ему и мне.

Нам не нужны оценки, и нам плевать, что подумает о нас мама, Дед Мороз, подружка, соседка, и буду ли я вознаграждена ими. Нам важно построить эти отношения. А их можно построить, только если вы будете собой. Не плохими и не хорошими.
Безоценочное суждение — это важный принцип, помогающий облегчить себе жизнь, выстраивать любые отношения, включая отношения на работе или с вашими детьми, с мамой или в паре. Это не имеет никакого значения. Нужно просто учиться не выставлять оценки ни себе, ни другим. Это то, чем занимаются психотерапевты. Есть очень большая разница в восприятии суждения оценочного и безоценочного:
• «Ты плохой, ты дурак, ты глупая, ты сделала не так и не то!» Мы обижаемся, нам больно, эти слова режут нас без ножа.
• «Мне с тобой трудно, я не знаю, как поступить с тем, что ты говоришь. Меня печалит то, что между нами сейчас происходит». Согласитесь, это совсем другая история. Я не говорю тебе ТЫ, я не вступаю в конфликт. Там, где есть ТЫ, там есть конфликт и желание спрятаться, уйти или ответить той же колкостью.
Нам не нужно ничего оценивать, и самое главное — никого. Еще главнее — и себя самих. Мне не нужно быть хорошей девочкой, чтобы заслужить хорошего мужа. Мне не нужен идеальный муж, чтобы создать идеальную семью и реабилитировать свою систему. Все времена безбрачия в своей семье, у бабушки, у мамы или у прабабушки — мне ничего не нужно этого делать. Нет никакой глобальной задачи, кроме одной-единственной — свое собственное удовлетворение. Выполняя упражнения, мы просто движемся и делаем свои собственные задания, не оценивая и не зарабатывая оценку.
Бьюсь об заклад, вы даже не помните, зачем взяли в руки эту книгу. Одна-единственная мысль мешает вам получать знания или что-то потренировать, что-то видеть, что-то замечать. В голове раненой птицей бьется мысль: «Я хороший или плохой?» Сколько бы дней ни длился этот тренинг / чтение книги / работа над собой / обучение, нас волнует только это. Мы сосредоточены только на одной-единственной мысли: я хороший или плохой. Скажите мне это, и тогда я буду счастлив или, наоборот, удручен.
ЭТО НЕ ВАЖНО! МЫ ЗДЕСЬ НЕ ДЛЯ ЭТОГО!
Рядом с одобрением всегда стоит заслуживание. Я уже сказала про Деда Мороза, который непременно придет, если вы хорошо себя вели. У нас есть очень много блокирующих убеждений и мешающих процессов в голове, которые связаны с заслуживанием. Откуда мы все это взяли? Конечно же, у мамы, в детстве, в тот период, когда мы формировались.
В детско-родительский период мы чему-то научались: реагировать, быть, думать. Мы тогда что-то поняли, сформировали определенным образом. Так, а не иначе. Нам говорили про «дашь на дашь», и мы должны были заслужить любовь. Мы должны были съесть суп прежде, чем пойти гулять. Мы должны были помочь брату прежде, чем получить конфету… Так мы научились заслуживать любовь, и продолжаем это делать, будучи взрослыми.
Нет никаких других мыслей, кроме одной идеи о том, что любовь нужно заслужить. Нам нужно непременно быть хорошими, совершать какие-то конкретные поступки, чтобы эта любовь была заслужена в качестве приза. Мы — хорошие девочки, мы правильные и порядочные, дающие, должны заслужить любовь как реакцию. Когда мы ее не получаем, мы в диком недоумении, разочарованы, брошены — как же так получилось? Я же все делала правильно и хорошо!
[image: ]Народная мудрость гласит: глуп тот заяц, который думает, что его не съест волк, потому что он вел себя хорошо. Мы не будем заслуживать любовь, это не история приза или конфетки, которую вы получите в конце ужина. Нужно уйти от этих принципов и от этих способов размышлять. Нам потребуются усилия, чтобы начать думать по-другому. Но если мы научимся, у нас есть шанс ПРОСТО ПОЛУЧИТЬ ЛЮБОВЬ.

Просто так, без всяких условий.
Любовь — это безусловное.
Нет никаких условий ни к нему, ни ко мне.
Я просто могу в этом быть, как в воде, в этой любви.
Ты ничего мне не должен.
Я ничего не должна.
У нас есть обязательства, ответственность друг перед другом.
Но мы не должны заслуживать любовь.
Лирическое отступление про партнерство
Все отношения наши делятся на любовные и партнерские. Любовь — это непростое чувство. Обычно мы его не препарируем, не ковыряемся в нем. Просто плаваем в нем, потому что нам так хорошо. А как узнать, по каким признакам понять, что такое любовь?
Любить мы учимся в детстве, у мамы — а где же еще? Вырастая, мы ожидаем от отношений с партнером такой же любви, как была с матерью. И это любовь, которая ориентирована на потребности, психологи ее называют «детской любовью». У мамы мы учимся: если она заботится — значит, любит нас. И если она удовлетворяет наши потребности — это и есть любовь. Мама покормила, мама погладила по голове, спросила как дела — позаботилась. И мы так и представляем себе любовь. Никому из нас не приходит в голову, что то, что делает мама, совершенно никакого отношения не имеет к любви взрослой. Однако очень часто мы берем и переносим этот вид любви на свои отношения с партнером.
Получается любовь, ориентированная на потребность или на рост.
Разберем несколько видов любви по потребности.
1. Любовь как привязанность. В детстве мы привязаны к матери. Мы ждем ее с работы, волнуемся, когда ее нет. Нам это кажется естественной любовью. И когда мы вырастаем, часто воспринимаем любовь как привязанность: я хочу, чтобы тебе было не все равно; я хочу, чтобы ты позаботился обо мне; хочу, чтобы ты интересовался моими делами. И мы пытаемся выстраивать отношения с партнером именно через этот вид любви. Но очень важно, чтобы вы понимали, что ваш партнер, какой бы он ни был, не является вашей мамой.
2. Любовь как забота. Многие женщины здесь узнают себя, так как они относятся к мужчине именно с этой позиции. Когда мужчина долго не звонит, женщина задает ему именно этот вопрос: «У тебя все в порядке? Ничего не случилось?» Она не может понять, что ему просто не хочется звонить, или что ему просто некогда — она тревожится, как мать. У нее представление о любви как об этой материнской тревоге. Я как будто бы все время забочусь о своем партнере. Сюда же относится забота о том, как он поел, как он одет и тому подобное. И часто женщина и в свой адрес хочет получить такую же любовь. Важно понимать этот элемент заботы. Часто потребность в таких отношениях возникает тогда, когда у вашей матери подобная забота была в дефиците. Вы были этого лишены, и вам хочется, чтобы кто-то позаботился о вас.
3. Любовь как власть. Это тоже детско-родительские отношения. Когда мать командует ребенком, она имеет безграничную власть над ним. Ей важно контролировать: «Ты где? С кем? Когда придешь? Где деньги?» Эта любовь может быть тоже и из дефицита, и из избытка. Понимая любовь как власть, мы не допускаем историю о том, что у него есть предыдущая семья и дети. Мы воспринимаем это как недостаток любви. Важно вспоминать, какая история была в вашем детстве. Если вы узнаете себя в таком типе отношений, важно разделить это: где отношения с матерью, а где с мужчиной. Мужчину может это не устраивать. Может, у него это было все иначе. Есть какое-то напряжение, неудовольствие, что вы воспринимаете любовь как власть, а он не хочет быть в вашей власти. Он не готов быть под вашим тотальным контролем, хотя есть мужчины, которые говорят: «ОК».
4. Любовь как ведение войны, или конкуренция. На самом деле очень часто родители с детьми борются за власть. Они тоже хотят быть детьми, получать больше, хотят для себя каких-то преференций. Они тоже хотят быть «в первую очередь». В этой связи ребенок куда-то задвигается матерью, потому что потребности матери должны быть удовлетворены в первую очередь. И тогда это конкуренция, например за любовь отца между матерью и дочерью, — тоже очень частая история. Или конкуренция матери с дочерью за какие-то бытовые вещи в семье (за любовь, подарки, внимание и т. д.). Эта конкуренция переходит в ваши отношения с партнером. И вы изначально воспринимаете отношения как ведение войны. Иногда вы смотрите на пару, которая все время ссорится, живет как итальянская семья, и спрашиваете: «Почему вы не разводитесь?» А они с недоумением: «А зачем?» Их-то все устраивает.
[image: ]Здесь я не говорю о том, что любви из потребности быть не должно. Просто очень важно, чтоб вы понимали, откуда что берется. Чтобы вы могли при желании это изменить, разделить: вот это история с мамой, а это с мужчиной. У него своя история, важно понимать, замечать и ценить его проявления любви в ваш адрес.

Второй ступенью любви является ориентированность на рост. Ее тоже существует несколько видов.
1. Любовь как соединение душ. Еще психологи называют это «взрослой», или «зрелой» любовью. Когда я люблю тебя и остаюсь с тобой даже тогда, когда ты мои потребности не удовлетворяешь. Очень часто мы не можем себе объяснить, за что мы любим человека. Мы так и называем это: «Как будто мы — одно целое». Это особый уровень взаимопонимания. Когда мы там находимся, нам не очень важно, удовлетворяются наши потребности или нет. Мы все равно любим его/ее.
2. Любовь — это вместе узнавать и признавать теневые стороны. Это тоже такой зрелый, переходный процесс, когда вы принимаете человека со всеми его тараканами. Вы не пытаетесь его переделать, не пытаетесь учить его, не злитесь на него. Вы понимаете, что выдерживаете его, потому что принимаете его таким, какой он есть. Вы как будто путешествуете друг в друга, и это путешествие вам обоим интересно. И здесь тоже нет ничего про удовлетворение потребностей. Вы заняты друг другом, узнаванием, в том числе и каких-то негативных вещей. Вы не строите отношений ПОТОМУ ЧТО… и далее следует какой-то список. Я признаю твою цельность и идентичность, потому что и ты признаешь мою.
3. Следующий пункт — это возможность ставить под вопрос половые роли. В начале отношений иногда приходят с вопросом: что должен мужчина и что должна женщина? И есть друг к другу претензии такого вот полового порядка. В какой-то момент времени в браке становится не важно, кто моет посуду, кто зарабатывает, кто сидит с детьми и тому подобное. Нет уже мужского и женского. Это стирается и нивелируется. Важно то, что вы вместе.
4. Любовь — это включение духовного опыта Я и ТЫ. Когда мы обсуждаем и проживаем вместе наши смыслы жизни. Мне очень нравится, как ответила героиня фильма «Давайте потанцуем» на вопрос о том, зачем она вступает в брак: «Нам нужны свидетели нашей жизни». Очень важно иметь рядом того, кто с тобой вместе верит во что-то. Кто движется с тобой в одну сторону. Который знает что-то про твою мечту. И проживание такого совместного и вместе с тем отдельного духовного опыта — это следующая ступень, к которой вы можете прийти.
Часто на этапе детской любви «ты мне должен» пары распадаются. А не складывается только одно: ваш мужчина — это не ваша мать. Он не сможет быть для вас мамой, которая позаботится о вас наилучшим образом. С которым, вероятно (иногда все-таки возможно), вам не удастся построить той модели, в которой общалась с вами мама. Здесь важно находить свой собственный способ, который поможет вам перейти в следующую фазу ориентированности на рост.
В начале книги я говорила про любовные и про партнерские отношения. Если быть исторически верными, то раньше все отношения были партнерские — это договор родителей, что он и она будут супругами. И вход в любовные отношения был скорей как нонсенс, исключение из правил. Об этом много снято и написано, про запретную любовь (вспомните «Анну Каренину»). Любовь осложняла партнерство. В любви было очень много минусов. Я объясню.
Первый критерий партнерства — это решение «я намереваюсь». Что это значит? В партнерстве у нас есть принятое решение. В любви нет. Как говорит одна моя клиентка, «меня что-то подхватило и понесло». Мы не контролируем процесс. В партнерстве мы скорее договариваемся о том, что попробуем жить вместе, и, если у нас не получится, мы будем с этим что-то делать. И брак, и предложение брака, и вступление в брак — это предложение партнерства, заключение брачного союза, или договора.
Второй критерий — возможен вход и выход. Мы оговариваем условия входа и выхода. В любви это даже не обсуждается. И куча семей распадается и ходит по судам по причине того, что у них нет брачного договора, нет партнерского соглашения. Ведь первоначально было: «Я же тебя люблю! Какой брачный договор?» Я сказала, что любовь иногда мешает, и в данном случае тоже. Есть куча вещей, которые не обсуждаются заранее, потому что это ЛЮБОВЬ.
Третий критерий — это наличие договора и расчет на его соблюдение. Здесь речь идет не просто о договоре. А о том, что мы будем делать в том или ином случае, как будем распределять обязанности и т. д. В любви, конечно же, мы ни о чем не договариваемся. Нам кажется, что ее будет достаточно, чтобы ты работал и зарабатывал, чтобы ты хотел заниматься детьми. На самом деле в этом случае никаких договоренностей нет. И никто их в любовных отношениях не соблюдает. В паре очень важно это обсуждать. И речь идет не обязательно о брачном договоре. Может быть элементарная договоренность друг с другом о вещах, которые стоит проговорить. Конечно, нам кажется, что любовь все вытерпит и снесет, и выдержит все угрозы, которые появятся в жизни. Но это не так.
Последний атрибут — это интегрирующая, социальная система, создающая смысл. Когда есть любовь, мы не очень соблюдаем социальные правила, не очень обращаем внимание на то, что говорят вокруг. Как будто мы немножко капсулируемся. Мы же влюблены. Так выглядит страсть. Очень много семей пострадало, потому что эти правила нарушены. В партнерстве предполагаются какие-то религиозные, национальные правила, какие-то правила жизни в городе, деревне и так далее. Эти правила существуют для того, чтобы интеграция пары была адекватной, безболезненной и комфортной. Пара может заручиться поддержкой, например семьи, родни. В любви этого нет.
Я это говорю к тому, чтобы вы эти партнерские отношения взяли в свою любовь. Чтобы ваши отношения в паре были для вас хорошими, чтобы они удавались и тем самым помогали вам развиваться и проходить ступени любви, двигаться дальше. Ко мне приходят люди, когда уже что-то произошло, когда они сталкиваются с тем, что какие-то детали не были учтены, как будто люди не задумывались об этом. Как будто они попали во что-то, и черт знает, что теперь делать. На самом деле там можно как-то сориентироваться. Я хочу, чтобы все, что я сейчас говорю, было вашим путеводителем по вашим отношениям.
Пара — это намного больше, чем двое, которые просто захотели быть вместе. Это гораздо больше и имеет созидающие смыслы. Мы не можем не брать их в расчет. Дай бог, если каждый из нас найдет баланс, в котором будет счастлив.


7
Поиск идеальной матери

Давать и брать — важнейший компонент взаимоотношений. Благодаря ему мы достигаем равновесия, баланса и приходим к удовлетворенности отношениями. В главе выше мы проанализировали, что мы даем, что берем, что у нас есть, и надо ли это тому, кому мы готовы давать. Потому что вполне реальна ситуация, когда партнеру в отношениях вовсе и не нужно то, что вы готовы дать. Или, что еще хуже, у вас нет того, что ему позарез необходимо. И вот мы опять в начале истории.
Все начинается с «брать». Помните, в прошлой главе я говорила, что самое первое «брать» возникает в момент рождения. Мы берем у мамы. При рождении мама дает нам жизнь, и это, казалось бы, такой естественный процесс — взять жизнь. Мы же рождаемся, живем, а значит, по логике берем эту жизнь у мамы.
Жаль вас разочаровывать, но это совсем не так. У нас есть опасения, есть внутренний спазм, и тело рождается, но душа так и не открывается, сердце так и остается закрытым, потому что то, что предлагает нам мама, может нас категорически напугать, расстроить, обескуражить. Мы можем быть в ужасе от того, что нам предложила наша мама. Почему? Подсознательно у нас такая установка: если мама прожила несчастливую жизнь, то, передавая жизнь мне, она непременно передаст мне свои несчастья, непременно наградит своей судьбой, своими печалями, своими беспокойствами, своими странностями, тревогами и страхами. Это мы хотим быть похожими на нее, даже если не осознаем этого.
Если мама пила, то нам кажется, что в момент рождения она безоговорочно снабжает нас этой зависимостью и нет никаких шансов избавиться от алкогольной зависимости, ведь мы дети своих родителей! И тогда на уровне души мы сжимаемся, напрягаемся и говорим маме: «Нет, нет, нет, мама!» С одной стороны, я беру свою жизнь, рождаясь у матери, а с другой стороны — не беру. Я отказываюсь от нее на уровне своей души. Отказываюсь от очень многого, просто будучи напуганным.
В следующем упражнении мы будем учиться брать. Попробуем перепрожить этот момент, используя сознание и свой контакт с душой, свои желания. Мы попробуем взять у мамы то, что она дает: только Жизнь и Любовь. А все остальное вы выберете сами!
[image: ]Упражнение
Шаг первый – БРАТЬ: медитация.
Закройте глаза. Почувствуйте воду на своем теле. Каждой клеточкой осознанно соприкасайтесь с жидкостью, словно растворяясь в ней.
Представьте свою маму. Такой, какой вы ее знаете или помните. И представьте, что мама протягивает к вам руки и говорит: «Мое дорогое дитя, пожалуйста, возьми…»
Произнесите эту фразу трижды в своем воображении и в этом сне наяву протяните к маме руки. Зафиксируйте ощущения в руках и теле, не торопитесь.
Просто представьте, что через ваши руки течет ЛЮБОВЬ.
Дайте себе наполниться. Дождитесь. Не обдумывайте это.
Не бойтесь и не придумывайте, что мама передаст вам что-то плохое, что вас пугает или что вам совсем не нужно. Это просто любовь, чистая, как вода.
Откройте глаза. Дайте воде стечь и оставайтесь в состоянии спокойствия еще немного времени. Любовь есть внутри. Она всегда была. Пришло время узнать ее.

Шаг второй – ДАВАТЬ. Мы будем выпекать: печенье, кексы, пироги, ватрушки, запеканку. Лучше что-то из теста. Выпечка – это всегда про Любовь. Вы отдаете тесту свою любовь, свой настрой, свои мысли. Готовьте только с хорошими мыслями о том, чем вы хотите поделиться. Просто дать. Открыто. Без всяких условий. Дать вашу улыбку, тепло ваших рук, энергию, любовь.
Настройтесь на процесс. Не делайте второпях. Представьте, как вы ДАЕТЕ.
После того как все, что вы задумали, испечется – раздайте: своим мужьям и партнерам, коллегам по работе, друзьям, посторонним, кому хотите.
Замедлитесь. Замечайте, как вы ДАЕТЕ.
Что с вами происходит.
Какие чувства возникают внутри.
Что происходит с телом.
Эта древняя практика любви для девушек и по сей день прекрасно работает.
Накормить любимого с присказкой и пожеланием любви и хорошего дня – всегда будет символом ДАВАНИЯ ЛЮБВИ.

Ну что, есть ощущение, что жизнь потихонечку налаживается? Появились какие-то мысли, как построить реальные отношения? Не спешите. Есть еще подводные камни.
Принц на белом коне, или «Ой, мама, кто это?».
Есть много нюансов в мужском восприятии женщины. Я часто упоминаю в книге, что женский вклад в то, чтобы познакомиться, выстроить отношения, вступить в брак, тоже есть. Мы часто упускаем из виду, что женщина, оказывается, тоже должна нравиться мужчине. Почему-то, когда женщина ищет мужчину, она подразумевает, что она заранее ему нравится. Ей просто нужно его найти — и все будет в порядке. У женщин много ожиданий от мужчин, но и у мужчин их не меньше! Мы об этом совсем не думаем. Все, что я здесь говорю, не является правдой в последней инстанции, волшебной таблеткой — это мой субъективный взгляд. Он просто расширяет вашу зону осознавания.
Мы поговорим про ваш вклад, чтобы отношения сложились такими, какими вы их складываете. Если этого не происходит, то это означает только одно — вы их не складываете, чего-то вы не делаете, раз нет результата — на табло высвечивается зеро.
Какой же мужчина нужен ИМЕННО МНЕ? Принц на белом коне. Я проводила эксперимент. Женщины мне называли те качества, которые они хотят видеть в своем мужчине: добрый, умный, романтичный, богатый и т. д. Получился такой собирательный образ. Как вы считаете, такой самый замечательный и самый геройский может подойти всем? Нет. Даже если он очень красивый. Причем понятие красивости у всех разное. Или я скажу «сильный» — одинаково сильных не бывает. Сильный физически, или сильный в смысле «терпеливый, выдерживающий меня со всеми моими закидонами»? Или «заботливый» — такие тоже нужны совершенно разные! Одной нужно, чтобы он подтыкал одеялко, приносил чай. А другую это будет со страшной силой бесить!
[image: ]Какие бы замечательные качества мы ни приписали одному мужчине, какой бы идеальный образ ни лепили – каждой из нас нужен свой собственный мужчина, который подходит «именно мне».

Об этом мы меньше всего задумываемся, потому что визуализируем общий собирательный образ. Есть намерение, у него есть энергия, и она достаточно осязаемая, приносит результат. Это как крючок на спиннинге. Например, я визуализирую кресло в комнате и представляю, какое оно, куда поставить, к чему прицениться. У меня есть понимание, чего я хочу, и я начинаю что-то делать. И в этой энергии намерения есть следствие.
Когда я спрашиваю женщин про идеального мужчину, общий критерий начинает рассыпаться. «Откуда мне знать, я же никогда не была влюблена… или была, да не так… или я была, а он не любил». Как ни странно, есть вещи, на которые можно опереться. Это не волшебная таблетка, но уже кое-что. Разберем критерии, по которым вы выбираете мужчину своей мечты. То есть своего принца.
Химия. Никакой конкретики. Это может быть, например, запах, и кому-то это принципиально. Он может быть лучшим, обаятельным, хорошим мужем и отцом, но мне не нравится его запах — и все! Никак.
Интуиция. Народная мудрость гласит: любовь слепа. Вам кажется, что он такой хороший, славный, а все говорят — ты дура. Посмотри, какой он ужасный вообще! А вам все равно. Вы чувствуете себя с ним хорошо. И ваша мама, подруга накидывают какие-то критерии, а вы не слушаете никого, потому что вам хорошо и вам наплевать на все критерии. Вас к нему манит.
Чувство безопасности. Почему-то с одним мужчиной я сяду в машину и поеду к нему домой, а с другим нет. Мозг говорит: «Подумай», — а тело говорит: «А, чушь, поеду!». Вы в глубине души чувствуете, что это не маньяк, не плохой человек.
Просто приятно. Тоже конкретики маловато. Вам просто кайфово, как он говорит, что он делает, и что это делает именно он.
Материальный критерий. На самом деле мы живем с человеком, а не с достатком. Даже если это будут миллиарды, то скоро вам это встанет поперек горла, если партнер как человек не оправдал ваших других ожиданий. Одна готова терпеть запойного алкоголика, если у него все в порядке с бизнесом и он обеспечивает ей достаточный уровень комфорта, а другая терпеть не будет. Вы опять находитесь в своих представлениях — раз алкаш, значит, в трениках и майке-алкоголичке. Нет, сегодня некоторые алкаши пьют эксклюзивные выдержанные напитки и выглядят на все сто.
Харизма. А что это такое? Женщины отвечают: умение выделиться, обаяние, индивидуальность, умение говорить. Как вы узнаете, что человек харизматичный? У всех представления об этом разные. Давайте договоримся о понятиях. Харизма — с латыни «дар божий». Вот человек вошел, ничего не сказал, ничего особенного не сделал, а на него хочется бесконечно смотреть, общаться с ним, быть с ним, быть частью этого человека. Это умение удерживать внимание. Тогда да — харизма тоже критерий.
Секс. Это необязательный критерий, но это такая вещь, за которую можно цепляться. Как достаток, потому что со временем он будет меняться. Секс не будет всегда одинаковым. НИКОГДА. Так же, как и женская красота, и достаток, и сами отношения. И я говорю сейчас не о том, что вы можете демонстрировать, а о том, что есть на самом деле. Сегодня у меня есть деньги на эти ботинки, а завтра нет. И после родов вы будете заниматься сексом иначе, чем до.
Волнение. Мурашки по коже. Бабочки в животе. И все вот это вот «на девчачьем». Окей, запишем в критерии.
Чувство. Что я чувствую сейчас прямо рядом с ним? И ЭТО ГЛАВНОЕ! Если у меня нет чувства, то все, что вы перечислили выше, не будет играть никакой роли. Сейчас, к сожалению, часто партнера выбирают по каким-то критериям, а не по чувству. И это грустно. Если у меня никакое чувство не возникло, я головой своей никак не решу, что этот мужчина мне подходит, я просто уговорю себя, и потом — раз развод, два развод. Все критерии, безусловно, должны быть, но главное — чтобы было и чувство. А его почему-то всегда называют самым последним. Грустно.
Обратимся к системности. Системная терапия рассматривает человека через призму его семейной системы. Я не сам по себе упал с неба, а я такой, потому что у меня такие мама с папой, а у них были вот такие папа с мамой. Есть генеалогическое дерево — генеалограмма. Очень часто генеалограммы мужа и жены зеркально одинаковы. Те люди, которые вступают в брак, через некоторое время с удивлением обнаруживают определенные совпадения: его воспитывал отчим и ее воспитывал отчим; он из семьи, где двое детей, и она из такой же; он из многодетной семьи, и она из многодетной семьи; у обоих рано умерли родители; оба разведены и прочее. Это необязательно абсолютный синхрон, но есть вещи, которые очень близки и их как будто что-то сводит вместе. Эта похожесть тоже имеет значение, но воспринимаем мы это на уровне химии: что-то такое в тебе, что-то мы с тобой одной крови, что-то ты знаешь про то, про что знаю я… Как будто что-то притягивает, и мы не отдаем себе в этом отчет, но это на самом деле так.
Часто проблема находится там, где вы не ожидаете. Пример: мужчина и женщина. У него было три брака, у нее — ни одного. Вероятность, что они будут вместе, нулевая. Другой вариант: он два раза был женат, есть ребенок, и у нее такая же ситуация. Вот здесь вероятность отношений гораздо выше. Смотрите: он был в одном браке — оставил там сколько-то своей любви. Потом во втором — и тоже там сколько-то оставил. И на вас у него осталось уже не 100 %. А у вас он первый, и у вас любви на 100 % для него! Во что это выльется? Вам всегда будет чего-то не хватать! Вы неосознанно начинаете контролировать мужчину: где он, с кем он, почему мало проводит с вами времени, хотя он вроде бы с вами. Вам кажется, что он чего-то недоговаривает, недодает. На самом деле это связано с тем, что у него больше нет ничего для вас, или есть, но мало.
[image: ]Если женщина хочет 100 % отдачи, то искать надо мужчину, который тоже не был в браке. Или, если у вас есть ребенок от первого брака, искать мужчину, у которого тоже есть ребенок от первого брака. Тогда выстраивать отношения будет в разы легче.

Эта история отдаленно напоминает семейные «заходы», как раньше выдавали замуж. Важен был статус, и это было более широкое понятие, чем сейчас: какое у невесты образование, из какой семьи, кто там папа и мама, бабушки и дедушки и так далее. Когда женщина выходит замуж, она переходит в систему мужа. Система изначально может быть травмирована. Тогда мама невесты вдруг простирает руки к небу: «Нет, только не за этого!» А он вроде хороший, и никаких видимых причин для беспокойства нет, но на интуитивном уровне родных — НЕТ! Жена берет фамилию мужа, и этим подсознательно ему говорит: «Я принадлежу тебе». Ее система встает параллельно его системе. Появляется ребенок — и он имеет отношение к обоим 50/50. Если мне как жене что-то не нравится в системе мужа, то мне будет стыдно, и я буду не очень любить этого ребенка. Потому что в ребенке я люблю или не люблю своего мужа. Отсюда вечная история с разводами, когда ребенок становится крайним, потому что «я ненавижу мужа и все в ребенке, что есть от него».
Какой же мужчина подходит именно мне? Когда женщина из семьи, где образование является важным критерием, пытается выстроить отношения, она должна быть готова к тому, что мужчина может не соответствовать. И наоборот. Потому что еще век назад она реально что-то принесла (приданое), а сейчас просто пришла такая вся красивая и села на камне Аленушкой. В этом неприятно признаваться — что я могу не соответствовать. Это становится причиной конфликта. Например, неосознанно бесит его мама: не так со мной разговаривает, не так общается с моим ребенком и так далее. И все, зацепилась, и начинает сливать туда кучу негатива. На самом деле это не та система, в ней тяжело, страшно. Есть куча историй, когда мы выбираем мужчину с детьми, который был в браке, а у нее никогда детей не было — и возникает простой вопрос: а готова ли я к его детям? Нет! Потому что я хочу столько же любви, сколько даю я. Почему я должна его делить с прошлой женой, с детьми? А когда у нас появятся дети, он что — будет им меньше давать? Масса претензий уже на старте.
[image: ]Важная вещь в такой ситуации. Первая жена никогда не уйдет со своей позиции рядом с мужчиной, даже если появится другая. Ее физически нет, они в разводе, она с ним не живет, но ее душа и сердце мужчины всегда будут рядом. Она всегда будет стоять между вами. Она всегда будет номер один. И наоборот, когда у женщины был муж и она строит отношения с никогда не женатым мужчиной, бывший муж будет номер один всегда.

Пример. Заболел ребенок, встал вопрос об операции. В моем кресле мать. Мы делали расстановку на предмет последствий операции. Я задавала системные вопросы и выяснила следующее. Мужчина, с которым она живет, не в официальных отношениях с ней. А в официальном браке он находится с женщиной, которая пьет, употребляет наркотики. Более того, эта новая женщина — моя пациентка — настолько хорошая, что взяла его сына от первого брака к себе в семью. У них в неофициальном браке рождается ребенок, и он начинает сильно болеть. Что не так? Она же молодец. А дело в том, что про первую жену все забыли. Она пьет, а не разводится он, потому что там сразу будут проблемы с имуществом. В системной терапии это называется исключением. Мы просто взяли и исключили ее. Дело в том, что любые последующие дети будут связаны с первой женой. Всегда. И до тех пор, пока вторая женщина не придет к первой и не скажет: «Я все знаю, ты первая жена моего мужчины, а я вторая», — а мужчина не придет и не скажет: «Наши отношения закончились, и я хочу с тобой развестись», этот ребенок будет болеть. Нужно «там» все закончить.
Прежде чем входить в такие отношения, спросите себя: «Я готова вообще к этому ко всему?» Это ответственность, определенная история, ваше определенное место в связи с этим, с которым вы, может, головой-то и соглашаетесь, а душой нет. Вы хотите большего. А если вы этого хотите, не ищите мужчину, который был до этого в браке. Это система, и она ограничивается не только образованием и достатком. Это про то, когда женщина не берет фамилию мужа — я как бы не его, я как бы сама по себе, я как бы держу ногой дверь. Причем всегда объясняют это решение разными причинами, но на самом деле, если возвращаться к истокам… Помните, раньше был вопрос: «Вы чьих будете?» — «Мы все Ивановы!» По моей личной статистике, 80 % женщин, которые не взяли фамилию мужа в браке, развелись.
Я расскажу про эксперимент, который проводился в Америке. Один ученый опросил несколько пар. Задал в общей сложности 36 вопросов. Попросил смотреть при этом друг другу в глаза, говорить искренне и сопереживать друг другу, когда участники отвечают на вопросы. И — о чудо! — через полгода эти пары поженились. ВСЕ! Вот выдержки из опросника.
1. Выбирая из всех людей в мире, кого бы ты пригласил в гости на обед?
2. Хотел бы ты быть знаменитым, и чем бы ты хотел прославиться?
3. Прежде чем сделать телефонный звонок, ты когда-нибудь репетируешь то, что собираешься сказать?
4. Каким ты представляешь идеальный день?
5. Когда ты в последний раз был наедине с собой?
6. Что бы ты выбрал сохранить в ближайшие 60 лет в твоей жизни — тело или разум себя тридцатилетнего?

Что такого волшебного в этих вопросах? Почему люди потом поженились? Способность присоединиться, сопереживать. Близость. Мужчине важно, когда им интересуются. Это очень широкие и открытые вопросы, вроде «расскажи мне, как у тебя это было». Как правило, на первом свидании мы «сыплем» закрытыми вопросами, на которые можно ответить только да или нет. Получается допрос. Открытые вопросы дают человеку понять, что он вам интересен. Одна из частых проблем — это история в одни ворота. Я интересуюсь им, я для него делаю — а он нет. И наоборот. Когда я спрашиваю что-то из прошлого, из детства, создается впечатление, что мы давно знакомы. Я очень много про тебя знаю.
Пример. Пара встречалась на протяжении девяти лет. Оба были влюблены, но никогда не жили вместе. А когда съехались — разошлись навсегда. Это история про иллюзии и про «я тебя совсем не знаю». И когда он отвечает вам, вы можете понять — находят ли отклик у вас его ответы. Думаете ли вы так же, как он. Делаете ли вы так же. И все вот это и создает связь. В этот момент вы узнаете себя и его. Мы договариваемся о понятиях, про что мы думаем. Важно иногда спрашивать мужчину, что такое любовь, например. Как он себе это представляет. Спрашивать себя, а потом эти понятия сравнить, и все сразу станет ясно. Подходит мне твое представление о любви или нет. Это индивидуально. Что для одного проявление любви, для второго, может, и нет. Для одного это вынос мусора и «отдай ей всю зарплату» — а ей это не любовь. Иногда женщина ждет фейерверка, цирка Дю Солей, а мужчина недоумевает: «Я же с тобой, я пришел к тебе, принес деньги — чего еще-то надо?» Это история про понятия. Сначала для себя. Если вы будете что-то знать про себя, то тогда вы сможете понять мужчину, спросить его. Если увидите, что он говорит на другом языке, перестанете требовать от него невозможного. Например, вам нужны слова и вам надо, чтобы ваш мужчина про любовь говорил СЛОВАМИ. А он плохо говорит. Ему сложно СЛОВАМИ, он делает ДЕЛАМИ. И требовать от него говорить — это заставлять его делать что-то немыслимое.
Последнее здесь. Мы часто выбираем человека себе в пару бессознательно или по принципу компенсации. Мы этого не понимаем, не осознаем. Мы пытаемся дополучить от мужчины то, чего нам не дали. Когда я спрашиваю, какого мужчину вы бы хотели, то в первой тройке звучит «заботливый» — это так или иначе связано с отцом. Муж не папа, и заботиться о себе вы должны самостоятельно. Надо понять, закончены ли у вас отношения с отцом. Помните, раньше к алтарю невесту вел отец. Он как бы передавал ее с рук на руки. Сегодня много проблем из-за того, что я не понимаю, где закончилась папина история и где начинается история с мужем. Эту историю мы хотим видеть как продолжение папиной истории и искренне удивляемся, почему этого не происходит. Если папа умер/ушел, то там все еще сильнее отягощено. Например, если у девушки умер отец, то для нее самым трагичным будет история про уходы. Она будет делать все, ломая себя, чтобы мужчина остался. Причем она даже не будет осознавать, нужен ли он ей такой. Это будут не отношения, а треш, потому что она будет цепляться за них из-за страха, что он уйдет. Это ретравматизация — повторная травматизация. Любой уход мужчины я воспринимаю как маленькая девочка, от которой ушел папа.
С такими «гирями» важно разбираться. Это надо учитывать и как минимум — осознавать. Если отца в наличии не было вообще — это тоже один из останавливающих и мешающих факторов для построения отношений. Важно помнить, что изменяет мужчина женщине только тогда, когда женщина подсознательно хочет, чтобы он ушел. Это история про «я не знаю, как долго жить в отношениях, как долго можно выдерживать один брак, если в системе такого не было». Например, бабушка несколько раз выходила замуж, и мама. И тогда вы, оказываясь в браке, даже самом чудесном, не понимаете, что с этим так долго делать. Что-то такое внутри вас происходит, что-то неосязаемое — и мужчина изменяет. И тут у женщины внутри возникает облегчение — «я так и знала, все они такие». Это тоже системное послание. Вы откуда-то знаете, что все мужчины такие. Мама сказала или бабушка. Это важно понимать про себя, когда вы выбираете мужчину. Готовы ли вы к отношениям.
Вечная история про детдомовских детей. Они очень хотят иметь семью. Они считают, что раз у них ее не было, то вот сейчас у них есть шанс, и они создадут самую лучшую семью в мире, у них будет много детей. Они будут жить-поживать и добра наживать. Если вы спросите, как это будет организовано, они расскажут вам чудесную сказку. У них нет модели, и они редко живут в браке долго. От того, что я думаю, что я так хочу, — ничего не меняется. Осознавание само по себе не дает ничего. С этим важно что-то сделать, что-то предпринять, чтобы изменения последовали.
История про папу очень важная. Даже если я отмахиваюсь от нее — это никуда не исчезает. Для переноса (есть такой термин в психотерапии) иногда достаточно цвета зубов, тембра голоса, как у папы. Внешне мужчина может быть совсем не похож. Есть еще папины дочки, папины любимицы. Они легко выходят замуж и так же легко разводятся. Именно они не будут брать фамилию мужа в знак верности своему отцу. И в этом случае они не дают себе шанс узнать, что на свете есть мужчины, которые гораздо лучше их отца.
Надеюсь, стало в разы понятнее, почему мы постоянно разочаровываемся и ищем виноватых в наших недостроенных отношениях. Теперь все изменится, правда?


8
Любовь и ответственность

Розово-голубые ванильные связи, как в кино, — это не отношения. Любовь — это ответственность. Человек по природе своей склонен ее избегать. Так уж сложилось в природе. Да и прививка ответственности в детстве часто не работает.
Ребенок не знает, что это такое. Почему он кому-то что-то должен? Изначально ответственность в руках родителей. Они заботятся и отвечают за нас. А мы просто расслабленно проживаем эту жизнь, потому что отвечать не нам, а родителям. Разбил вазу? Я нечаянно! Хочу есть? Мама уже все приготовила. Разбросал игрушки? Ничего, мама покричит-покричит да и приберет сама.
Мы привыкаем, нам нравится не брать ответственность. Родители пытаются научить, насаждают, наказывают, говорят «ты должен». Ребенок слушает и пропускает мимо ушей. Иногда делает, но чаще просто забивает.
[image: ]Ответственность – это то, что отличает взрослого от ребенка. Да, он растет и снова сталкивается с историей «я должен». Должен пойти в институт, должен зарабатывать, должен подать стакан воды, должен содержать и еще три тысячи раз должен. А мы не хотим брать эту ответственность на себя. Мы хотим быть маленькими, не взрослеть. Ведь у ребенка нет ответственности.

В голове маячит: «Если не брать, то можно оставаться малышом. Кто-то придет и все разрулит. Мама или папа возьмут ответственность на себя».
Мы тащим такую модель во взрослую жизнь: надеемся, что «прилетит вдруг волшебник в голубом вертолете» и заберет эту противную ответственность на себя. Девочки примеряют на эту роль мужчину. Я малышка, а он большой и сильный и должен. Зарабатывать, покупать платья, планировать отпуска, да еще угадывать мои желания и все их удовлетворять.
Мальчики, в свою очередь, тоже так думают: она как мама, все может и умеет, наверное, будет за все отвечать: носки погладит, завтрак приготовит, скажет, куда сегодня идем в гости…
Собрались два малыша и хотят построить отношения. И кому же достанется ответственность? Мы ничем не отличаемся друг от друга, нас не научили, за всех в детстве решали и делали мамы и папы. Вместо отношений — иллюзия.
История про «меня не научили» очень двойственная: меня не научили или я не научился? Часто мы так много делаем для других людей того, чего хотим для себя. Я забочусь, дарю подарки — это я подсознательно намекаю, что вот так себе хочу. Хочу, чтобы обо мне заботились, чтобы предвосхищали мои желания. Я делаю это снова и снова. И не замечаю, что обламываюсь, когда не получаю это в ответ. Причина возникновения подобного механизма: я не в состоянии осознать; а если осознаю, то не в состоянии это сказать. «Я бы хотела, чтобы ты спрашивал у меня, как мои дела, когда я прихожу с работы». Я этого не говорю, и если он этого не делает, я начинаю обижаться, огрызаться.
История про малышей и их родителей будет красной нитью идти в отношениях взрослых, какие бы отношения они ни выстраивали. Женщина постоянно пытается эту ответственность слить. Есть замечательная социально приемлемая отговорка: мужчина должен взять на себя ответственность. А где это написано? Погуглите. Мы уже сталкивались с «Домостроем», и там прописано про зоны ответственности жены и мужа. А мы верим в: «родственники говорят», «мама сказала», «в сказках написано».
Процитирую одного психолога: «В брак может вступать мужчина, который здоров и может взять на себя ответственность за себя, за жену и за детей, если с ней что-нибудь случится. Женщина, которая может вступить в брак, это женщина, которая здорова, может взять ответственность за себя, за детей и за мужа, если с ним что-нибудь случится». Вот это похоже на правду.
Когда молодые девушки, женщины говорят, что мужчина должен, и выбирают себе его по этому принципу, я предлагаю эту картинку продлить во времени. Представьте, вы поженились в полной уверенности, что он вам должен. И он понес вас на широкой спине в безответственное (с вашей стороны) будущее. Идиллия! А теперь перенесите эту историю в наше время, в нашу страну. В ту реальность, где вы находитесь. Как вам кажется, как долго он сможет так бодро проскакать? С непосильной ношей в виде вас, детей, 100 % ответственности, ваших ожиданий. Недолго. Жизнь — очень длинная штука.
Любая история, которая будет происходить, — это стресс для вас обоих. Например, переезд в другой город, увольнение с работы, построение своего бизнеса, болезнь, кризис в стране, рождение ребенка, строительство дач, пандемия и так далее. Если вы считаете, что ваш мужчина одинаково будет выносить все эти истории, вы сильно ошибаетесь. Это невозможно. Невозможно все время быть в одинаковом состоянии. Ваш мужчина, даже если вы с ним познакомились в его лучшую пору, может измениться. Он может заболеть, дела его могут пойти прахом, родится много детей, и вы осознаете, что это совсем не весело, а очень даже непросто… Если в какой-то момент он скажет: «Я больше не могу», — разводиться будете? Каждый раз? Я думаю, нет.
Есть три варианта развития событий. Первый — развестись, выйти из контакта, сказать «до свидания». Второй вариант — раздражаться, злиться, пугаться, переживать по этому поводу, клевать ему мозг. Третий вариант — взять часть ответственности на себя. Ко мне часто приходят пары в определенной степени напряжения, раздражения друг другом: он не оправдал мои ожидания, он не несет мои проблемы, он не решает их, а мне бы так хотелось… Часто в этот момент надо что-то сделать. Это всегда проще, чем сказать. Первая мысль, которая приходит в голову женщине: «А почему я-то? Почему я делаю, а он нет? Вот когда он сделает, тогда и я сделаю». И начинается торговля. В этот момент мы замираем и никуда больше не двигаемся.
[image: ]Дело в том, что с ответственностью придется сталкиваться очень часто. Мы можем делать вид, что ничего не происходит, что нас это не касается, что мы не несем ответственность, это не про нас – но она все равно есть.

Когда женщина в паре не хочет нести ответственность за себя и за пару, я всегда задаю вопрос: «А когда появятся дети, где ты возьмешь эту способность отвечать и нести за себя ответственность?» Когда появляются дети, ответственность удваивается. Если у вас есть иллюзия, что «вот здесь я не буду нести ответственность, а здесь буду» — вас ждет разочарование. Так не бывает. Если вы не в состоянии делать это сейчас, значит, вы не в состоянии делать это всегда. Очень часто это становится бессознательной причиной отсутствия отношений. Если вы внутри себя маленькая девочка, открою вам секрет: маленькие девочки замуж не выходят и детей не рожают — они не в состоянии. Здесь кроется причина очень многих проблем.
Есть нюанс, который также мешает взять ответственность на себя. СТРАХ. И звучит он: я боюсь «облажаться». Выстраивая отношения, если у родителей было «не очень», я как бы говорю: «Вот, смотри, как я делаю это на пятерку, не так, как ты с папой». И я стараюсь, и боюсь, что у меня может не получиться. И тогда я перестаю что-то делать, чего-то добиваться.
Другая сторона страха — меня не выберут. Мужчина может сказать: «Я хочу, чтобы ты заботилась обо мне, это ты мне должна». Это все про страхи, что не получится. Потому что, когда я беру на себя ответственность, наступает следующий шаг. Мне нужно нести ответственность за то решение, которое я приняла. Бывает так, что мужчина спросил ваше мнение, вы озвучили — и взяли на себя ответственность. А ничего не получилось. И он вам бросает: «Я так и знал, зачем послушал». И тогда наступает страх, а за ним самое простое решение, чтоб не «облажаться» в будущем — ничего не делать. Это 100 %-ная безопасность, 100 %-ная гарантия, что со мной ничего не случится. Очень часто мы не берем ответственность именно поэтому. Мы страхуем себя от ошибки. Есть только один способ узнать, правильное ли принято решение. Попытаться.
[image: ]Если вы думаете, что, прочитав много книг (в том числе и мою), вы будете в безопасности, увы и ах. Чтобы убедиться, какая жизнь вам подходит, вам придется попробовать в ней оказаться. Вам придется попробовать оказаться в каких-то отношениях, которые выстраиваете вы. Вам придется взять на себя ответственность хоть за какое-то решение и посмотреть, к чему это приведет.

Это страшно. Но, к сожалению, единственный способ бороться со страхом — пойти в него, делать то, чего вы боитесь. Нет никакого лекарства от страха и волшебной таблетки. Страхи есть у всех. Страх — это возможность организма помочь вам контролировать себя в реальности. Нам он очень нужен. У маленьких детей нет страха, он появляется из опыта: ударило током — и мы начинаем этого бояться. Надо иногда просто спросить себя: «Насколько то, чего я боюсь, реалистично?» Как правило, все страхи находятся в нашей голове.
Вернемся к ответственности. Если я в принципе не готова на себя брать ответственность, то ни о какой ответственности в паре, за детей и так далее не может быть и речи! Нельзя быть вот здесь безответственной, а здесь ответственной. Тот, кто отдает свою ответственность другому, лишается права на выбор. И мы, как правило, хотим выбирать, но чтобы ответственность за наш выбор брал на себя кто-то другой. Так это не работает. Если вы хотите, чтобы мужчина брал на себя ответственность за вас, то и решать, что, где, когда и так далее, будет только он. И он не будет вас спрашивать. А если вы хотите, чтобы он вас спрашивал, — тогда и ответственность на себя берите.
Помните — «хочу халву ем, хочу пряники». Я решаю, что и как. Если меня спрашивают: «Куда мы поедем?», я не начинаю мямлить: «Ну, я не знаю… а куда ты хочешь…» — я сразу говорю, куда хочу я. И с удовольствием беру на себя ответственность. Если мы делаем ремонт, то я буду решать, какие обои мне поклеить и возьму за этот ремонт ответственность. Потому что если выбирать будет другой, то есть вероятность, что в ближайшие десять лет я буду ходить и плеваться на эти стены. Мы часто не берем ответственность неосознанно, а потом нас все раздражает. Если вы хотите, чтобы все вокруг вас устраивало, обустройте все самостоятельно. Даже отношения!
Мое самое любимое. Сейчас наконец полегчает. Можно ДОГОВАРИВАТЬСЯ, кто и за что будет отвечать, разделять эту ответственность. Кроме вас двоих в паре есть третий участник — МЫ. Это три разные фигуры. И за фигуру МЫ отвечаете вы вдвоем. За себя в паре отвечаю я. А за нас в паре отвечаем мы. Банальный женский вопрос «что мне надеть?» — это чья ответственность? Только ваша. А если мы решили поехать в гости? Это уже совместная ответственность. Мы хотим или мы не хотим.
1 + 1 = 5
[image: ]Так выглядит формула счастливых отношений. В ней пять пунктов. Если у вас все есть – вы проживете в паре долгую и счастливую жизнь, гарантирую. Я ОДНА, ТЫ ОДИН, Я В ТЕБЕ, ТЫ ВО МНЕ, МЫ ВМЕСТЕ.

Первое — у вас у каждого должно быть свое ХОРОШО. Это и есть Я ОДНА и ТЫ ОДИН. Очень многие, кто читает и любит сказки про принцев и принцесс, думают, что влюбленный мужчина хочет все делать со мной вместе. А я хочу с ним. И это и есть демонстрация любви. Это сказка, иллюзия. При забеге на длинную дистанцию это невозможно. Безусловно, вначале романтические отношения очень приятны, но жизнь длиною в двадцать, тридцать, сорок лет — это немного другое. И если у вас нет своего ХОРОШО, вы скоро так надоедите друг другу, что будете бежать куда подальше или находить любой повод, чтобы это сделать. У мужчины это получается проще, а женщина раздражается, находясь дома в ожидании. ХОРОШО — речь идет о занятии, которое вас удовлетворяет, оно вам нравится и оно только ваше. Более того, вы не обсуждаете занятие своего мужа, а он не обсуждает ваше.
Например, мой муж катается на сноуборде, и он, конечно, может, например, обсудить со мной кант, я не против. Но на это есть специально обученные люди, его единомышленники, и мне необязательно вдаваться в подробности, потому что я не могу поддержать эту беседу, и меня это раздражает. Это его ХОРОШО. У меня есть свое ХОРОШО — это моя работа. И максимум, что может спросить мой муж: «Как прошло?» — и услышать ответ: «Хорошо». И все. Это мое. У мужчин некоторое его ХОРОШО может показаться странным. Это не обязательно хобби, занятие. Иногда ему просто нужно время, чтоб его никто не трогал. Вообще. Иногда надо посидеть в туалете с компьютером два часа. И это его ХОРОШО. Иногда это не так очевидно. Мужчине может быть неловко или страшно сказать, что он хочет побыть один, потому что он не хочет вас обидеть.
ТЫ ВО МНЕ, Я В ТЕБЕ. Следующая стадия близости в отношениях. Когда люди живут долго, эти пункты проникают в вашу пару постепенно, как диффузия. Есть теория, что люди, долго живущие вместе, имеют одинаковый анализ крови. Это история про то, когда вы делаете что-то, потому что ему так приятно. Вы это знаете. Или он делает что-то, что приятно вам. В замечательном фильме «У зеркала два лица» есть фраза: «Я хочу такого мужчину, который будет знать, какой пастой я чищу зубы». Это очень трогательный момент, ибо он и демонстрирует стадию Я В ТЕБЕ, а ТЫ ВО МНЕ.
Женщина может спросить: «Ты помнишь, в чем я была в нашу первую встречу?» В 99 % случаев это провальный вопрос, потому что мужчина не помнит. Мужчина ценен тогда, когда он помнит какие-то вещи, которые для вас важны: на что у вас аллергия, какой кофе вы предпочитаете, какая паста вам наиболее подходит. Я человек бардачный, а мой муж аккуратист. Но когда я складываю вещи в шкаф, я делаю это аккуратно. Потому что понимаю, что, когда он его откроет, ему будет приятно, он будет улыбаться. ОН ВО МНЕ. Я делаю что-то как он, а он — как я. Мы проникли друг в друга. Это происходит со временем и приходит само. Ты живешь во мне, я думаю про тебя, даже когда тебя нет.
МЫ ВМЕСТЕ. В паре обязательно должна присутствовать совместная деятельность. Что-то такое, что вам делать вместе приятно, а порознь нет. Например, вы любите ходить в рестораны. И вы вместе с удовольствием обсуждаете, когда и куда пойдете, выбираете меню и так далее. Поодиночке или с кем-то другим это делать неинтересно, не хочется. «Только с ним я это хочу. Я хочу с ним, а он со мной. Нам вдвоем это приятно, и по отдельности мы не хотим».
Это тоже про ответственность. В ней есть такая штука, которая позволяет бороться со страхом — есть слова Я ХОЧУ. Я хочу пробовать, я хочу пытаться, я хочу выстраивать отношения, я хочу именно с ним, я попробую еще раз. Не он должен мне или я должна ему, а Я ХОЧУ. Из чувства любви. Потому что если нет любви, ни о какой ответственности и речи быть не может, это Голгофа. Если я люблю этого человека, то я справляюсь с ответственностью, я беру на себя эту часть, я не торгуюсь. Потому что я хочу. Если вы НЕ берете на себя ответственность, это ваша проблема, вам и только вам с ней разбираться. Вашего партнера это не интересует.
Вернемся к детям, у которых по природе еще нет чувства ответственности. У взрослых есть проблема, когда появляются дети. Есть те, кто видит в этом смысл семьи, и тут ответственности избежать не удастся. Некоторые делают попытки спихнуть своих отпрысков на бабушку или убегают при первом плаче малыша. Это страх огромного размера. По идее, сначала надо разобраться со своими страхами и ответственностью, и только потом заводить детей. А мы делаем все наоборот.
И еще. Вам дают только ту ответственность или только ту ее часть, что вы берете. Если вы не возьмете, никто не даст, это границы. Если вы сделали что-то один раз, то убедить человека, почему вы не делаете это второй раз, очень сложно. Вы один раз взяли на себя ответственность, а потом в этой же ситуации хотите переложить на него — он будет искренне недоумевать, почему? У тебя же получилось в первый раз! Почему сейчас не хочешь? Надо договариваться, обсуждать варианты. Решать вместе — это и есть выстраивание отношений.
Помните, ОТНОШЕНИЯ — это когда 1 + 1 = 5.
Резюме первой части
Ты моя любовь.
Ты река, в которой я могу плыть.
Я уже была здесь, но забыла.
Моя душа потерялась и не нашла дороги.
Мои предки плыли по ней, и я поплыву.
Любовь была ДО И БУДЕТ ПОСЛЕ.
Я вместе со всеми плыву по ней.
Я здесь. Вместе со всеми.
Я больше не уйду.
Я не испугаюсь и не предам ЛЮБОВЬ.
Я разрешаю тебе быть здесь.
Мое сердце открыто.
Будь всегда со мной, а я буду с тобой,
МОЯ Любовь.

Поздравляю! Вы проделали большую работу, вы молодцы и готовы к реальным отношениям. Проверим?
В последней главе мы с вами возвращаемся к началу, проделав долгий путь в своем подсознании. Нет, это еще не реальные шаги. Это только внутренняя настройка. Лишь часть действий мы совершили снаружи. Почему мы так делали? Прежде чем пойти в реальные отношения, совершить какие-то внешние шаги, необходимо пройти это внутри себя, получить для себя разрешение сделать шаг к реальному мужчине, к отношениям, в которых вы и правда хотите оказаться.
Мало просто захотеть, нужно утвердиться внутри себя в определенных позициях, ощущениях, в представлениях о том, что вы собираетесь делать.
Отмотайте назад и снова представьте себя на пороге отношений. Вспомните, как в начале этой книги-тренинга вы выловили в теле ощущения, чувства при допущении мысли «я на пороге отношений». Вот порог, это произойдет не завтра, не послезавтра, а прямо сейчас, сию секунду — вот это желаемое прямо перед вами.
Вначале, когда мы еще не прошли весь тренинг, мысли в голове могли быть диаметрально противоположными — от самых пугающих до самых восторженных. Если вы читаете эту книгу, то, скорее всего, восторгов было меньше, а напряжения и испуга гораздо больше. Безусловно, чувства так многообразны, что двумя словами их вряд ли можно обозначить целиком.
Если на данную минуту ваши чувства и ощущения изменились даже на один миллиметр, значит:
• книгу вы прочитали не зря;
• тренинг не прошел для вас даром;
• работа была важной;
• результаты не пропадут.

Нам всегда кажется, что изменения — это квантовый скачок, состояние, радикально противоположное тому, что было у нас до этого. Все совсем не так. Резкие переходы, квантовые скачки организм воспринимает никак иначе, как большой стресс, и старается их избегать, тормозить, останавливать. Важно отслеживать у себя не большие квантовые переходы, когда, прочитав книгу, вы вдруг встречаете какого-то мужчину и дружно отправляетесь с ним в ЗАГС — наверное, это было бы странно, противоестественно и даже где-то нелогично. Замечайте изменения едва заметные, понятные, новые, но узнаваемые, одобряемые, вызывающие у вас согласие. Этого вполне достаточно для того, чтобы кивнуть головой и сказать: «Я стала еще чуточку ближе к отношениям, я двигаюсь К ним, а не ОТ них».
Мы с вами задали вектор направления и начали движение в правильную сторону. На мой взгляд практикующего психотерапевта, задача во многом выполнена. Я этому очень рада. Осталось пожелать вам оказаться там, где вы хотите, за то время, которое вам комфортно, в отношениях, которые вы сами вожделеете в реальности.
[image: ]Упражнение финальное
Вернитесь к первой медитации «Я на пороге отношений». Сделайте ее снова. Зафиксируйте, что изменилось. Присвойте себе эти достижения.


Часть II


Не для всех

Дальнейшее чтение опасно. Если вам комфортно без отношений сейчас, отложите книгу. Потому что дальше мы пойдем в глубину: какие еще есть причины не оказываться в отношениях. Мы погрузимся к вам в душу, сердце и печень. Туда, где лежит истинный ответ на главный вопрос: почему я до сих пор одна?
Почему нет счастья?
Почему нет близости?
Почему радость быть в паре не наступает?
Во второй части книги я опишу типичные истории из своей практики. Вы не увидите имен — все конфиденциально. Но вы, возможно, узнаете себя в собирательных образах и историях, которые последуют.
Готовы со мной на лифте в подземелье? Тогда пристегнитесь, мы отправляемся.


1
Ребенок для себя

История о том, как женщина вступает в отношения, чтобы просто родить. Все мы знакомы с такой схемой. Она до сих пор отголосками наших мам и бабушек живет в нас и иногда управляет нами. Причиной тому — историческая динамика, следствие послевоенных лет, когда большинство мужского населения было буквально выкошено с лица земли. Мы уже затрагивали эту тему в первой части.
[image: ]Недостаток мужчин не искоренил в женщинах желание и потребность продолжить род. Пусть убогий, кривенький, искалеченный, но зато способный к воспроизводству. Какая уж тут любовь! Родить бы ребенка и стать матерью. Остальное – как повезет. Речь даже не шла о своем собственном мужчине. Как-то бы урвать пару встреч и зачать. А там… справлюсь сама.

Это было настолько естественно, что как будто отложилось генетически. Не ждать ничего от мужчин — только ребенка. Великая Отечественная война за окном давно кончилась, а вместе с ней и битва за идеального, подходящего и желанного мужчину. Их как будто и не существовало вовсе. Все словно разом превратились в слабаков и немощных. Нет на них надежды. Я все могу и сделаю сама. Дай мне только семя.
[image: ]Но все изменилось. Мы живем в мире, где пары создаются не для воспроизводства, а для партнерства по жизни, а мужчины не списаны в утиль как ненужное после полового акта барахло. Но эхо «ребенок для себя» звучит и калечит судьбы.

После войны выросло не одно поколение, а наши мамы все равно рожали детей просто так, не рассчитывая на личное счастье, просто по инерции сознания. Находили себе мужчину на один раз, заводили курортные романы или, того хуже, вступали в отношения с женатыми, заранее не претендуя на него как партнера по любви. Все ради ребенка.
У таких женщин не было самой конструкции построения отношений. Она отсутствовала или была сложена таким образом, что отношениям в ней не было места. Создавался так называемый женский круг: бабушка, мама, ребенок. Эта схема знакома целому поколению. Будущая мать встречает абы кого, вступает с ним в отношения и уходит, унося с собой в животе бесценный подарок. Мужчина порой и не в курсе, что стал отцом. Да и бог с ним. Страшно то, что происходит дальше с ребенком.
Девочка, рожденная для себя, взрослеющая в женском треугольнике, где нет даже запаха мужчины, растет в коконе, где мужчине место не отведено. Естественно, он и дальше не появится в ее жизни. Она не видит отношений у мамы, она усваивает модель «Я сама», она заражается маминым состоянием, когда никто не нужен. Только ты. Девушки вырастают привлекательными, сексуально притягательными, умеют флиртовать. Но отношений не случается. Потому что такие дамы стерильны, холодны, невозможны для продолжения истории. Они живут в полном отсутствии понимания, зачем нужен мужчина, в чем его смысл.
Есть только мама. Она и мать, и отец. Мужская фигура не упоминается, не идеализируется, но и не унижается. Ее просто нет. Это отдельный стерильный женский мир. В его центре — мама. Она же и ценность этого мира, которую надо оберегать. А что делать с мужчиной? Это неразгаданный ребус. Это шарада, которую не решить. Это набор букв МУЖЧИНА. Как ими играть? Мама обошлась, и я обойдусь.
Так и живут они много лет — без мужчин, без семей, без детей. Словно на выжженной земле, за стеклом, откуда трудно выбраться. И надо ли? В глубине души — нет. Динамика и посылы изначально не устремлены к отношениям. Лучше уж тогда остаться одной и без детей, чем в отношениях с ребусом.
Это странное и страшное восприятие мира, которое приводит женщин в кресло психотерапевта. И это хорошо, потому что тогда появляется шанс все исправить, выровняться и пойти в отношения с большой буквы О.


2
Как лучше

Я называю этот вариант отказа от отношений «чистовик». Знакомая вам история о том, как мама пять раз выходит замуж, пытаясь переписать жизнь набело. Словно все предыдущее было черновиком, так, наброском на будущее. Но вот загвоздка: от каждого брака могут быть дети. Чаще всего так и происходит.
Вышла замуж, родила. Оказалось — пресловутый не тот. Не тот муж, не тот отец. Поменяем? Легко. Снова замуж, снова ребенок, и снова не тот. А ведь думала, будет лучше. Поэтому поменяла ребенку от первого брака фамилию и отчество. Первый же был никчемный. Жаль, что и второй оказался таким же.
Только вот изменения уже произошли. В 99 % случаев это меняет жизнь ребенка. Кардинально. Такая дочь от первого брака не может потом оказаться в долгосрочных отношениях. Пусть она и хороша собой и адаптивна, умеет подстраиваться… но все исчезает, словно ускользает сквозь пальцы. Отношения уходят в небытие, как будто не могут зацепиться. Женщина чувствует зыбкость и обреченность вечно не доходить до конца, быть вне реальности.
Мать, меняющая ребенку ФИО по импульсу, не отдает себе отчета, что заодно меняет судьбу своего ребенка. Совсем не факт, что она изменится в лучшую сторону. Это не матери решать. Ее роль — только помочь реализовывать судьбу, но не вмешиваться.
Такие дети приходят в терапию и преодолевают долгий путь через поиск согласия с семьей, с матерью, которая искала ответ за счет собственных детей. С отцом, которого лишили права называться таковым, а он не отстоял его по малодушию или другой причине. В результате мы всегда приходим к истокам, к корням, и ситуация меняется.
Был и такой случай, что женщина встретила свою любовь прямо в день получения новых документов со своей истинной фамилией и отчеством.
История снова болезненная. И снова для ребенка. Мать, ловко манипулирующая корнями ребенка и отнимая фамилию, выражает таким образом обиду на мужа. А на ребенка одновременно надевает колючий свитер, сотканный из обид, претензий и боли. Некоторые носят его всю жизнь.
Выход — возвращение себе единственно правильного того, что принадлежит вам по праву рождения. Папа и мама — это данность. Неважно, кто пил, бил, вставал по ночам, кормил, дарил подарки, содержал или истязал. Есть момент зачатия, когда эти двое были вместе и подарили вам жизнь. Точка. Никто не может изменить это положение дел. Мы хотим как лучше, но здесь это просто не работает. Самая лучшая судьба для вас — это та, что дана вам. С теми родителями, которых вам послали.
Пример из жизни. Абсурдный, но правдивый. Бездетная пара. Оба здоровы, причин для отсутствия детей нет. Много лет не могут завести ребенка. Выясняется, что мужчина отказался от родного отца. Сменил фамилию на красивую голливудскую. Вопрос: чей род собирается продолжить эта семья? Кинозвезды?
В случае с женщиной, которая изменила ФИО самостоятельно по причине исключения отца, ситуация еще абсурднее. Предок, чей род нужно продолжить, вымаран документально. Самый главный член семьи отсутствует, предан анафеме и исключен по какой-то причине. Куда должны появиться дети?
[image: ]В попытке причинить добро матери забывают о главном законе жизни. Признать то, что есть. Играть с теми игрушками, что выдала вам жизнь. Не брать чужое! Ведь именно этот человек является отцом дочери/сына. Вы не сделали это в состоянии аффекта или помутнения рассудка. Вы сознательно пошли на зачатие (не лукавьте с собой, пожалуйста). Вы понимали, на что идете и к чему это приведет.

Пришло время взять ответственность и признать очевидное. Я знаю, что это трудно. Я знаю, как хочется все отрицать. Констатация факта — ваше лучшее решение. Если отец ребенка Иванов Иван Иванович, то никакого другого человека здесь быть не может. Движение по своей судьбе возможно только после признания факта реального отцовства. Начните с отца, его имени и фамилии. Остальное — в первой части книги.


3
Ребенок-инструмент

Существует определенный вид детско-родительских отношений, после которого очень сложно ждать нормального брака, семьи, романтики, свободы, влюбленности. Выше мы говорили о ребенке для себя, которого мама рожает с идеей о никчемности мужчины в голове, с ограниченностью круга. У такого ребенка часто есть миссия — осчастливить мать.
Я уже говорила, что люблю ставить клиентов в тупик вопросом: «А зачем тебе ребенок?» И получать в ответ крайне недоуменные взгляды, как будто спросила что-то сверхъестественное. А далее следуют формулировки, очень показательные для психотерапевта. Часто это «хочу быть настоящей женщиной».
«Настоящая» женщина-мать награждает своего ребенка задачей, непосильной ношей: сделать ее полноценной. Благодаря ребенку мать должна стать такой, какой она задумала. Еще не родившись, ребенок получает задачу родиться инструментом по добыче счастья. Ему не позволено иметь право быть собой, быть разным, спонтанным, веселым, озорным, непослушным. У него нет права заболеть, плохо учиться, не играть на скрипке. Мама же расстроится!
[image: ]Есть и другой вариант. Ребенок-клей в отношениях. Родить его – значит склеить обратно разбившуюся вазу. Не клеится? Ребенок виноват. У него же изначально была именно такая задача. Впоследствии такие дети проживают недовольство матерей, потому что он не справился.

Третий вариант. Задача поставлена. Справился. Это про стакан воды, если вы не поняли. «Ты молодец, что родился, но теперь изволь до моей смерти жить мою жизнь. На свою у тебя нет морального права». Ребенок не чувствует, что имеет право на себя и свой выбор, свои решения. Ведь он должен соответствовать конкретным маминым представлениям. Он — придаток к маминым ожиданиям. Чего можно ожидать от такого партнера? Здесь в паре нет М и Ж. Есть мама, и эта роль занята ею. Адекватные отношения? Не, не слышали.


4
Ничего и никогда

Говоря об отношениях, мы все представляем себе что-то лучезарное, безопасное и прекрасное, как в рекламе «Баунти». Оказаться в них непросто. Еще сложнее представить, что такие отношения существуют. Что лучезарность и безопасность не маркетинговые уловки.
Частая история, когда в детстве ребенок даже отдаленно не испытывает любви. Мать не знает, что такое проявить заботу, окружить добром, теплом, лаской или дать ребенку элементарное ощущение безопасности. Только страх. Мама проживает свою жизнь деструктивно: пьянки, мужчины, беспорядочный секс на кровати рядом с ребенком…
Все это происходит так близко и так рядом, неважно, сколько вам лет — вы не можете позвать на помощь, даже пошевелиться. Оргии, насилие, алкоголь вызывают отвращение и ужас.
Все, чего хочет такой ребенок, — вырасти и сбежать, прекратить это раз и навсегда. А мать просто забыла о своем отпрыске. Она уходит, надолго оставляя ребенка одного. Плач малыша разрывает ему легкие, он кричит что есть силы, чтобы кто-то пришел и помог ему. Забрал, отогрел, накормил — обеспечил безопасность.
Никто не приходит. Ребенок закрывает рот раз и навсегда. Эти дети вырастают с абсолютным холодом внутри. Если кому-то и удается в итоге вступить в отношения, холод растопить невозможно. Это выжженная земля, ледяная равнина, пустота.
Вырастая, такая женщина опять же прекрасна в своей холодности. В особой романтике недоступности. Но отношений не будет. Они обречены. Она вроде бы хочет замуж, хочет семью. Но подсознательно она не хочет это продолжать. НИЧЕГО И НИКОГДА.
[image: ]Нет мужа, нет детей. Нет стремления создать историю. Это слишком тяжело и страшно – взять ответственность, о которой не хочется даже и вспоминать. Не умеет она ее нести, просто не научили. В ее мире ответственности нет даже перед ребенком.

Прекратить отношения, прервать род — подарок миру. Не рожать, не продолжать это дальше. Чтобы не было больно и никто не пострадал, не жаловался и не упрекал. Закончить все.
В голове создается красивая картинка. Она за ручку с идеальным мужчиной сидит в шезлонге у моря и смотрит на синюю безмятежность. Но нет. Лучше не начинать, потому что придется все прекратить. Конец известен до начала. Ожидание конца невыносимо.


5
Отношениям – да, ребенку – нет

В предыдущей главе я говорила про выжженную землю. Я очень часто ее наблюдаю на сеансах. Эта пустота совершенна, на ней нельзя ничего построить. Шаг за шагом мы начинаем исследовать это безжизненное пространство, чтобы понять, почему в него не попадает ни один мужчина. Обычно женщина как-то оправдывает пустыню, придумывает себе что-то на этот счет:
Почему у меня нет желаемого?
Почему мужчины не видят меня?
Почему мне никто неинтересен?
Почему нет щекотания в животе?
Почему нет внутреннего импульса?
Почему я хочу отправиться навстречу отношениям?
У нее есть ответ, на какое-то время он устраивает женщину. Причем женщина может быть успешная, красивая и вот это вот все, но мужчин в ее поле нет от слова совсем: ни плохих, ни хороших.
Тогда мы отправляемся в глубину, чтобы найти что-то, мешающее построить отношения. И находка часто совершенно неочевидна. Это материнство.
Отношения — это повод, причина для возможного материнства. Мы уже знаем такие истории из этой книги. Во имя детей, а не во имя любви. Установка не новая и берется из родовых или системных посланий.
Женщина в ужасе от предстоящего (не реального, пока только воображаемого) материнства и непроизвольно избегает мужчин, не подходит к ним близко. Ибо дальше — аисты и капусты, дети, ответственность и прочая. И она выбирает принцип 100 %-ной гарантии: я свободна, без отношений, даже без секса, зато без возможного материнства, которое автоматом следует за отношениями.
[image: ]Страхи материнства возникают не на пустом месте. Это системный ужас и кошмар. Кое-что мы уже обсудили в предыдущих главах. Здесь остановимся на историях, когда в анамнезе есть смерть в родах, мертвые дети, тяжелые роды. Что-то совершенно невыносимое, о чем не говорят за чашкой чая. Такие мысли вытесняются до капли – остается звенящее НЕТ. Однозначное, как лезвие бритвы, которое разделяет нашу жизнь на возможность и НЕвозможность: «Я хочу и не хочу быть в отношениях одновременно». Это противоход, вывернутое полотенце, которое психотерапевты раскручивают каждый сеанс.

Другая крайность — ребенок как таковой. Зачем он? Словно открывается матрешка, а внутри — сюрприз. А ведь я всего лишь хотела бежать вдоль моря на фоне заката, держась за руки! К сожалению, это не отношения.
В реальности это подстройка друг под друга, это совместность, быт, трудности, которые встречаются на пути. Отношения — это когда ты нашел свидетеля своей жизни, того, кому можно сказать: «А помнишь?»
Все картинки благолепия затмевают страхи. Материнство и дети очень часто являются железным забором для отношений. И мы избегаем, избегаем, избегаем…

Заключение

Вот и подошло к концу наше путешествие. Тренинг закончился. Я надеюсь, что вы плавно двигались вместе со мной, используя все предложенные книгой возможности для того, чтобы ответить на вопрос: что же такое Реальная любовь?
Это отнюдь не завершение, а самое начало нового пути. Или старого, или забытого — к себе и своей любви. Любовь — это состояние, чувство, как и все другие чувства, которыми нас снабдили при рождении. Это наша базовая комплектация — Любовь. Это то, что было априори заложено, не по принципу подарков от Деда Мороза «только хорошим, только правильным, только тем, кто заслужил».
[image: ]Любовь – это не подарок за хорошее поведение. Любовь – это дар, за который нам не нужно ничего отдавать ради того, чтобы наша жизнь радовала, вдохновляла, удовлетворяла нас и мы однажды могли сказать: «Мы счастливы!»

Нам трудно воспринять, что все может быть хорошо, а не плохо. Только через трудности мы познаем счастье, удовольствие, радость или хорошее настроение. Только на контрасте начинаем ценить все, что дается нам просто так.
Надеюсь, что путь, который вы начинаете навстречу к себе, путь, который был открыт, проявлен через тренинг, вы начнете и продолжите с удовольствием, с пониманием, что любовь — это важная составляющая. Пусть она удается, случается, а не будет Голгофой, неистовым перегретым желанием. Путь она будет простой, такой, как вы сами хотите ее видеть.
Отношения будут такими, какими вы их построите, без оглядки на прошлое. Повторять чужие сценарии необязательно. Все в нашей власти, а счастье — это глагол действия. Если действовать, счастье последует.
[image: ]Любовь бывает разной и никогда – одинаковой. Не смотрите ни на кого, не оглядывайтесь вокруг, ищите свое собственное чувство, которое назовете любовью. Найдите свою Реальную любовь.

Ваша Ирина Семизорова

Приложения


Расшифровка рисунков

Цвета, которые вы бессознательно выбрали для рисования. Рассмотрим основные из спектра Аура-Сома[1] (от греч. «световое тело»). Значение несколько отличается от привычного. Тем интереснее.
Красный цвет — это сердце, любовь, роза, но и ярость, напряжение, раздражение. В Аура-Соме взгляд на красный гораздо шире. Это первая звезда, на которую мы опираемся. Означает необходимость, потребность. Красный — это про нашу потерянность, непонимание что делать, нужду в поддержке. Человек, который выбирает красный для рисования, хочет выжить, чувствовать, заземлиться и найти корни. Но он и особенный, требует особенного состояния на земле. Про красный говорят, что именно в его луче на Землю сошел Иисус Христос. Поэтому красный еще и про привычку жертвовать собой, про жертвенную любовь. Мы одновременно хотим и не хотим стоять в этой точке отношений. Красный говорит о страсти, гордыне, открытом проявлении чувств, реализации энергии матери.

[image: ]

Оранжевый — производный от красного. По секрету, это мой любимый цвет, поэтому я не могла не сказать о нем в книге. Оранжевый — целительный, его иногда называют шалтай-болтай, или эфирный спасатель. Цвет помогает вернуть целостность эфирного тела. В то же время он про эмоциональный шок. Человек использует оранжевый в рисунке, если хочет вернуть себя, начать исцеление. Оранжевый — это про целостность и глубину, связь со своим Я. При этом его очень редко используют в рисунках про любовь. Почему? Мы все ищем половинку, хотим достичь цельности за счет другого человека, а зря.
Зеленый — воистину оригинальный цвет в рисунках о любви! Словно ты дерево и смотришь на свою жизнь ВСЕГДА только из одной точки. Мы не двигаемся, и зеленый нужен, чтобы ощутить естественную простоту бытия. Человек, рисующий зеленым, никуда не хочет идти, не хочет ничего искать. Он созерцает и находит свою достаточность. Из такого положения — с зеленым взглядом на мир — трудно искать себе пару. Вы ждете, что некий ОН придет сам, а вы пока подождете. Зеленый — это про чувства к самому себе. Мы озадачены только своим движением, цепляемся за опыт, ощущаем тоску, зависть и ревность. Скорее всего, такой человек рассматривает сам себя в отношениях, а не совместное будущее.
Синий цвет — самодостаточный. Синий как бы говорит: «Да будет воля твоя через меня!» Это про веру, доверие миру, абсолютную отдачу и отпускание, защищенность и силу духа, а также готовность к изменениям. Синий возникает в рисунке, когда человек готов очнуться и проживать свою жизнь, готов к осуществлению своей судьбы. Он защищен, соглашается с тем, что есть, потому что время настало. Синий — идеальный для состояния «порога отношений». Вторая опорная звезда Аура-Сомы.
Желтый — цвет ясности, определенности, результата. Желтый означает время, когда пора собирать урожай. Когда-то вы посадили правильные семена, ухаживали — пришло время пожинать плоды. Желтый — это про предварительное, подготовительное. Если семена не сажали, не ухаживали, результата не будет. Отношения — это тоже про результат действий. Желтый — третья звезда Аура-Сомы и нашего сердца, он про ясность, контакт со своим сердцем, помогает справиться со страхом, контролем, который присутствует в отношениях.
Розовый символизирует мамину любовь, идеализированную до крайности. Как будто мать всех матерей окутывает вас своим теплом. Если в рисунке присутствует розовый, вы жаждете безусловной любви матери.
Фиолетовый — цвет подсознания, его называют «крылья перемен». Фиолетовыми обычно бывают одеяния священников, монахов, королей и магов. Цвет помогает нам трансформироваться особенным образом. Мы выбираем его, когда нужно что-то изменить, когда перемены прилетают на крыльях. Значит, пришло время. Возможно, внутри уже что-то изменилось и противостоять этому больше не получится.
Белый цвет в Аура-Соме называют «доктором в белом халате». Это убирающий, очищающий, нейтрализующий цвет. Рисуя белым, мы как будто хотим избавиться, не видеть, не знать, не чувствовать ни-че-го. Белый нужен, чтобы появилась целительная пустота. Только в пустоте может народиться новое, проявиться что-то важное.
Примеры расшифровки рисунков «Я на пороге отношений»
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Милое авокадо с косточкой внутри. Это отличный рисунок, да вот только он совсем не про вас. Тот, кто рисует авокадо, слышал мои лекции о том, что косточка авокадо — неделимая. Пара М/Ж будто бы не делится пополам, состоит из двух половинок, но разность не видно невооруженным глазом. А еще косточка авокадо прорастает сердечком. Это ли не мимимишный символ прочных отношений?
Я люблю эту метафору, часто упоминаю ее. Человек, на запрос «я на пороге отношений» рисуя авокадо, всего лишь пытается угодить тому, кто будет смотреть на рисунок. Это говорит перфекционизм, синдром отличника и внутренняя требовательность делать так, как одобрят другие. Потому что за анализом последует оценка. Хорошая. И она движет всеми процессами.
Отбросьте желание понравиться, скомкайте и выбросьте этот рисунок. Начните рисовать сначала. Попытайтесь посмотреть на себя со стороны, изложите то, что откликается, что является продолжением вашей мысли. А косточку оставьте мне. Пусть она не мешает вам посмотреть на то, что происходит внутри прямо сейчас.
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Рисунок говорит: «Я на пороге отношений обнажена. Мне стыдно. Но я ищу чистоты, ясности, обновления. Я хочу отношений с нуля». Здесь читается новизна и первозданность ожиданий. Словно это Адам и Ева взялись за руки. Абсолютное обнуление — метафора абсолютной ясности без примесей прошлого. Важное намерение — быть открытыми.
Круг означает желание автора попасть в охраняемое пространство. Пару хочется отделить от всех, жить без невзгод, зато с ясностью. Пара держится за руки, значит, есть идея совместности. Но есть ощутимый контраст между внешним и внутренним желанием ясности и готовности к отношениям.
Отсутствие одежды, лиц, половой принадлежности — тоже говорящий признак рисунка. «Я боюсь чувств, конкретики. Я хочу ясности, но игнорирую ее».
Что это значит? Мы хотим нового чистого партнера, свежего, в коробке. Нам нужна первичность. Мы не хотим знать и участвовать в прошлом партнера, в его истории. На рисунке нет глаз, мимики. Автор не хочет «старого» эмоционального контекста своего партнера. Да и свой бы как-то игнорировать…
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Черно-белый безликий дом без людей. Только птицы. Здесь нет ни меня, ни его, ни отношений. Метафорические утки лишь слегка напоминают людей. Мир как будто сер, схематичен, однозначен и бесцветен. Это говорит о внутренней усталости и пустоте.
Автор рисунка видит отношения как некую капсулу, дом. Он хочет спрятать отношения от всех, владеть мужчиной полностью, будто так убережет себя от опасностей и измен, проблем и неприятных ситуаций.
Дом выглядит как Форт Нокс — крепость, в которой мы есть, но нас там нет. Попытка нарисовать что-то внутри, а там только Ничто и Нигде. Мы хотим разместить этот дом в своей внутренней пустоте. Здесь видно ХОЧУ и НЕ ХОЧУ, БОЮСЬ, не представляю себя в них. Поэтому на рисунке нет мужчины и женщины. «Я представляю себе дом как семью, а какая это семья, зачем она — непонятно и трудно представить». В голове только плохое, на фоне нет ничего, что бы порадовало меня — ни цвета, ни света. Только птицы, которые летят ОТ отношений.
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Дверь в Никогда. Портал, волшебный проход в другой мир. Словно из сказки, мифа или ночной фантазии. Если это синоним брака — то он видится переходом во что-то неведомое. Словно полет на другую планету, «зеленое» движение вперед к спокойствию. Это поиск отношений как пристанища хорошего. Жаль, что оно возможно только в нереальности.
Дверь без сооружения выглядит странно. Герой и героиня, которых нет на рисунке, должны перейти эту грань. Будто нам нужна помогающая сила, телепорт, который перенесет нас в новое состояние. Но я не присваиваю себе эту возможность, она зависит от символической двери. Здесь нет человека, только портал. Решимости пойти в отношения нет, как и готовности к ним. Это нереально, сказочно, космически.
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Перфекционисты снова взялись за свое. Кто-то опять решил показать, что много читал и смотрел мои лекции. Поэтому автор нарисовал Стоунхендж. Мне придется продираться через желание быть хорошей девочкой и желанием увидеть себя в отношениях. Серые камни, плотно сдвинутые друг к другу, даже не тянут на портал. Но это именно он и есть — перемещение из одного пространства в другое — нереальное. Перестаньте. Нарисуйте себя, а не работу на оценку.
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Очень позитивная на первый взгляд картинка. Однако просто кричит: «Я устала». Женщина не может стоять, только опираться. Мужчина — подпорка, фундамент, на котором женщина виснет. Вопрос: куда делась вертикализация, что случилось со способностью стоять самостоятельно? Долго ли мужчина продержится в такой позиции? Один разучился стоять, связывает партнера. Другой — все время поддерживает и тащит на себе.
Здесь еще зашита история «Я маленькая». Села на скамейку, уменьшилась до подростка. Трудно в таком положении усмотреть любовь: кто-то нуждается, кто-то выдерживает нужду. Здесь нет места любви, только усталость и ожидание поддержки.
Красные туфли говорят о напряжении, движении вперед. Есть страх, но нет сил ничего делать! Представления об отношениях перегреты, перегружены прошлым. Мы таскаем их с собой и все время смотрим назад, не давая себе шанса жить здесь и сейчас.

Полный текст мифов

Гера и Зевс[2]
Великая богиня Гера — жена могущественного Зевса — считалась покровительницей брака и хранительницей святости и нерушимости брачных союзов. Это она посылала супругам многочисленное потомство и благословляла мать во время рождения ребенка.
Рея, мать Геры, после того как ее муж Кронос, побежденный Зевсом, изверг наружу свою дочь Геру, проглоченную им вместе с другими дочерьми и сыновьями, отнесла ее на край земли к седому Океану, где вдали от Олимпа, в тиши и покое, ее воспитала Фетида.
Великий Громовержец и Тучегонитель Зевс, увидев как-то Геру, сразу полюбил ее и похитил у Фетиды. Боги пышно справили свадьбу Зевса и Геры. Ирида и хариты облекли ее в роскошные одежды, а она, сияя своей юной величественной красотой среди сонма олимпийских богов, воссела на золотом троне рядом со всемогущим Зевсом. Все подносили своей повелительнице дары; богиня Земля — Гея — вырастила из недр своих дивную яблоню с золотыми плодами. Все в природе славило супружескую пару небожителей: великую богиню Геру и отца богов и людей Зевса.
Так стала Гера царить на высоком Олимпе. Она, как и ее муж Зевс, повелевала громами и молниями: по ее слову небо покрывалось темными дождевыми тучами — одним мановением руки подымала она грозные бури.
Прекрасна была великая Гера: из-под ее венца на плечи волной ниспадали удивительно красивые кудри, а ее глаза горели властью и спокойным величием. Боги чтили Геру, чтил ее и муж — Тучегонитель Зевс, который часто с ней советовался. Но нередки были и ссоры между Зевсом и Герой. Гера часто возражала супругу и спорила с ним на советах богов. Тогда Громовержец гневался, угрожая своей жене наказаниями, после чего Гере приходилось умолкать, сдерживая свой гнев.
Гера была могущественной богиней, которой не было равной по власти. Величественная, в длинной роскошной одежде, сотканной самой Афиной, в серебряной колеснице с колесами из чистого золота, запряженной двумя бессмертными конями, съезжала она с Олимпа… Благоухание разливалось по земле там, где проезжала Гера… Все живое склонялось перед великой правительницей Олимпа.
Однако часто приходилось Гере терпеть обиды от своего мужа Зевса. Так было и когда Зевс полюбил прекрасную Ио. Для того чтобы скрыть ее от своей жены, великий Громовержец превратил Ио в корову, но тем не менее не смог ее спасти: Гера увидела белоснежную корову и потребовала у Зевса, чтобы он подарил ее ей. Зевс не посмел отказать своей супруге. Гера же, завладев Ио, отдала ее под охрану стоокому Аргусу. Несчастная Ио страдала, не имея возможности никому поведать о случившемся, потому что, обращенная в корову, была лишена дара речи. Более того, стерег Ио не знающий сна Аргус, поэтому она не могла от него скрыться.
Зевс, видя страдания Ио, призвал своего сына Гермеса, повелев ему похитить ее. Незамедлительно примчался Гермес на вершину той горы, где стерег стоокий страж несчастную Ио, усыпив его своими речами. Лишь только сомкнулись сто очей Аргуса, выхватил Гермес свой изогнутый меч и одним ударом отрубил ему голову.
Ио была освобождена. Но и этим Зевс не оградил ее от гнева Геры, которая послала чудовищного овода. Своим жалом овод, летящий за Ио, гнал из страны в страну обезумевшую от мучений несчастную страдалицу, в тело которой он ежеминутно вонзал свое жгучее, как раскаленное железо, жало.
Наконец, после долгих скитаний, достигла Ио страны скифов, а именно той скалы, к которой был прикован титан Прометей, открывший несчастной, что только в Египте избавится она от своих мук. Помчалась дальше гонимая оводом Ио, перенося много мук и опасностей, прежде чем достигла Египта. Там, на берегах благодатного Нила, Зевс вернул ей ее прежний облик, и родился у нее сын Эпаф, ставший первым царем Египта и родоначальником великого поколения героев, к которому принадлежал и величайший герой Греции — Геракл.
Легенда о Шиве и Шакти[3]
Легенда о браке Шивы и Шакти — одна из самых важных легенд, связанных с празднованием великой ночи — Махашиваратри. История повествует о том, как Бог Шива женился во второй раз на Шакти — своей божественной супруге. С тех пор день их свадьбы празднуется как Великая Ночь Шивы.
Легенда гласит о том, что однажды, когда Шива и его жена Сати (Шакти) возвращались из ашрама мудреца Агастьи, они увидели, как Рама в лесу ищет свою жену Ситу, которая была похищена Раваной, королем Ланки. Бог Шива склонил свою голову в почтении перед Господом Рамой. Сати была удивлена поведением Господа Шивы и спросила, почему он оказал почтение простому смертному. Шива сообщил Сати, что Рама является воплощением Бога Вишну. Однако Сати стала сомневаться в словах мужа. Тогда Господь Шива попросил ее, чтобы она сама пошла к Раме и удостоверилась в правдивости его слов. Используя свою способность менять формы, Богиня Сати, приняв форму Ситы, появилась перед Рамой.
Господь Рама тут же распознал истинную личность Богини и спросил ее: «Дэви, почему вы являетесь одна, где ваш муж Шива?» Так Сати узнала правду о Господе Раме. Но так как Господь Шива воспринимал форму Ситы как форму Божественной Матери, то невольно статус Сати изменился в его глазах, когда Шива увидел ее в форме Ситы. С того времени Шива не смог больше воспринимать ее как свою жену. Сати была опечалена изменением отношения мужа к ней, но, несмотря на это, оставалась на Горе Кайлаш, в обители Господа Шивы. Позже, когда отец Сати — Дакша — организовал яджну, он не стал приглашать на нее Сати и Шиву, поскольку у него были натянутые отношения с зятем. Он с самого начала был против союза своей дочери с Господом Шивой. Но Сати очень хотела посетить Яджну и пошла на нее, несмотря на то что Шива не оценил эту идею. К ее великому огорчению, Дакша проигнорировал присутствие дочери и даже не предложил Прасад для Шивы. Сати почувствовала себя оскорбленной и, охваченная глубоким горем, бросилась в огонь яджны, пожертвовав собой.
Господь Шива, услышав новость о жертвоприношении Сати, очень разгневался. Примчавшись на место трагедии, он взял тело Сати на руки и стал выполнять Рудра Тандаву — танец разрушения, и уничтожил королевство Дакши.
Все были страшно напуганы, поскольку у Тандавы Шивы была власть разрушить всю Вселенную. Чтобы успокоить Бога Шиву, Вишну разъединил тело Сати на 12 частей и бросил их на Землю. Сказано, что везде, где упали части тела Сати-Шакти, появились Шакти Питхи (святые места). А Господь Шива, став одиноким, принял строгую аскезу и удалился в Гималаи.
Но Сати возродилась вновь как Парвати (второе имя — Ума) в семье Бога Гималаев. Она выполнила аскезу для того, чтобы прервать медитацию Шивы, стараясь изо всех сил добиться его внимания. Зная, что прервать медитацию Шивы будет очень трудно, Парвати попросила помощи у Бога Любви и Страсти — Камадевы. Камадева посоветовал Парвати станцевать перед Шивой, и когда Парвати танцевала, Камадева выпустил свою Стрелу страсти в Шиву и нарушил его аскезу. Шива страшно разгневался и, открыв свой третий глаз, сжег Камадеву дотла. Только после мольбы Рати, жены Камадевы, Бог Шива согласился восстановить Камадеву. Но позже Парвати предприняла еще более серьезную аскезу, чтобы добиться внимания Шивы. И благодаря своей преданности и верности Господу Шиве Парвати наконец-то удалось склонить Шиву к супружеской жизни.
Их брак был отпразднован за день до Амавасьи в месяце Пхалгун. Этот день — день союза Господа Шивы и Богини Парвати — с тех пор ежегодно празднуется как Махашиваратри.
Пигмалион и Галатея[4]
Афродита покровительствовала всем, чья любовь была сильна и постоянна. Примером исключительного благоволения Киприды к одному из любящих является история, произошедшая с царем Кипра, юным Пигмалионом, искусным в ваянии.
Однажды Пигмалиону удалось вырезать из драгоценной слоновой кости статую молодой женщины удивительной красоты. Чем чаще любовался Пигмалион своим творением, тем больше находил в нем достоинств. Ему стало казаться, что ни одна из смертных женщин не превосходит его статую красотой и благородством. Ревнуя к каждому, кто мог бы ее увидеть, Пигмалион никого не пускал в мастерскую. В одиночестве — днем в лучах Гелиоса, ночью при свете лампад — восхищался юный царь статуей, шептал ей нежные слова, одаривал цветами и драгоценностями, как это делают влюбленные. Он назвал ее Галатеей, одел ее в пурпур и посадил рядом с собой на трон.
Во время праздника Афродиты, отмечавшегося всеми островитянами, Пигмалион в загородном святилище богини принес ей жертвы с мольбой:
— О, если бы у меня была жена, похожая на мое творение!
Много жарких молитв услышала богиня в свой день, но снизошла к одному Пигмалиону, ибо знала, что нет на всем Кипре человека, любившего так горячо и искренне, как Пигмалион. И трижды вспыхнул в алтаре жертвенный огонь в знак того, что Афродита услышала Пигмалиона и вняла его мольбе.
Не чуя под собой ног, помчался царь во дворец. И вот он в мастерской, рядом со своей рукотворной возлюбленной.
— Ну что же ты еще спишь! — обратился он к ней с ласковым упреком. — Открой глаза, и ты увидишь, что уже взошла солнечная колесница Гелиоса, и он сообщит тебе добрую весть.
Лучи легли на лицо из слоновой кости, и Пигмалиону показалось, что оно немного порозовело. Схватив свою подругу за кисть руки, он почувствовал, что кость уступает давлению пальцев, увидел, что кожа на лице становится белее и на щеках проступает румянец. Грудь расширилась, наполнившись воздухом. И Пигмалион услышал спокойное и ровное дыхание спящей. Вот приподнялись веки, и глаза блеснули той ослепительной голубизной, какой блещет море, омывающее остров Афродиты.
Весть о том, что силой любви оживлена кость и родился не слон, которому она принадлежала, а прекрасная дева, за короткое время облетела весь остров. Огромные толпы стекались на площадь перед дворцом, счастливый Пигмалион уже не боялся завистливых взглядов и пересудов. Он вывел новорожденную, и, увидев ее красоту, люди упали на колени и громогласно вознесли хвалу владычице Афродите, дарующей любовь всему, что живет, и могущей оживлять камень и кость во имя любви и для любви.
Тут же на глазах у всех Пигмалион провозгласил девушку царицей Кипра и покрыл ее благоуханные волосы царской короной. В пурпурном одеянии с сияющим от обретенного счастья лицом она была прекрасна, как сама Афродита.
Тому, кто верно служит богине любви, дарит Афродита счастье.
Миф об Иштар и Таммузе[5]
Возлюбила прекрасная богиня Иштар юного красавца Таммуза. Не могла она жить без него ни дня, ни мгновенья, а если он отлучался, она находилась в великом волнении.
Однажды отправился Таммуз в степь на охоту и не вернулся. От слуг, сопровождавших охотников, богиня узнала, что внезапно налетел вихрь и Таммуз упал, как надломленный тростник, и дух испустил.
Великая скорбь овладела богиней. Не могла она примириться со смертью того, кто был ей дороже жизни, и мысли она обратила к стране без возврата, к обиталищу мрака, к Эрешкигаль, хозяйке подземного мира.
Облачилась Иштар в лучшие свои одеяния, запястья продела в кольца, перстнями украсила пальцы, уши — серьгами, подвесками — шею, обвила голову золотою тиарой и отправилась скорбной дорогой, которой спускаются тени умерших. Дошла Иштар до ворот до медных, которые лишь мертвым открыты, а живым недоступны.
— Откройте! Откройте! — кричала богиня, могучей рукой ударяя по меди, так что она, как бубен, гремела. — Откройте, а то обрушу я ваши ворота, сломаю ваши запоры и выпущу мертвых наружу.
Привратники шум услыхали и удивленно вскинули брови. Бесшумны ведь тени мертвых. Беспокойства они не приносят.
Шум услыхала сама Эрешкигаль, и яростью ее наполнилось сердце.
— Кто там ко мне стучится, словно пьяный в двери таверны? Кто дал ему выпить столько сикеры?
— Это не пьяный! — почтительно страж промолвил. — Это богиня Иштар, твоя сестрица, за Таммузом явилась. Сейчас опрокинет ворота. А кто поднять их сумеет?
— Впусти! — приказала хозяйка подземного мира.
Со скрипом отворились ворота. Предстала богиня Иштар перед стражем во всей своей красоте великой и несравненной скорби. Но наглый привратник не содрогнулся. Глаза его жадно блеснули, когда взгляд упал на тиару. И, сняв с головы тиару, богиня ему ее протянула.
И снова пред нею ворота, ворота вторые из меди. Богиня вручила второму стражу кольца и серьги.
А потом — еще и еще ворота. Когда же седьмые ворота за ее спиною остались, нагой она оказалась средь душ, шуршащих во мраке словно летучие мыши. На ощупь она пробиралась и натыкалась на стены, скользкие от крови и слез, натыкалась на камни, падала и поднималась.
Нет, не смогли сломить Иштар униженья. С головою, поднятой гордо, она перед троном предстала и хозяйке подземного мира сказала:
— Таммуза возврати мне, сестрица. Нет без него мне жизни.
— Закона нет, чтобы мертвым жизнь возвращать ради чьих-то капризов, — оборвала Эрешкигаль богиню. — Мало ли юнцов в верхнем мире? Пусть Таммуза заменят.
— Таммуз один для меня на свете, — Иштар возразила. — Прекрасному нет замены.
И тут Эрешкигаль обернулась, слуге своему Намтару, болезней владыке, рукою махнула. Наслал на Иштар он язв шестьдесят, шесть тысяч болячек.
И затихла земля без Иштар. Травы расти перестали. Опустели птичьи гнезда. Овцы ягнят не рожали. Семьи людские распались. Овладело землей равнодушье, предвещавшее жизни полную гибель и победу могильного мрака.
Боги, глядя на землю с небес, ее не узнали. И, всполошившись, послали гонца из Верхнего мира в мир Нижний с приказом:
— Иштар возвратить немедля и с нею вместе Таммуза.
Как ни кипела яростью Эрешкигаль, как по бедрам себя ни колотила, как ни вопила, что нет возврата из царства ее, пришлось ей смириться.
В тот день, когда Иштар вместе с Таммузом возвратились на землю, весна наступила. Все на земле зацвело буйным цветением. Птицы запели в ветвях, любовь прославляя. Жены вернулись к мужьям на брачные ложа. В храмах Иштар настежь все двери открылись. Ликующий хор голосов провозгласил:
— Таммуз возродился! К любви возвратился Таммуз!

Вопросы-ответы

Здесь мы рассмотрим ситуации, которые кажутся вам непонятными, и попробуем найти решение один в один. (Орфография и пунктуация авторов сохранены.)

Если я типаж «Спящая красавица», как мне проснуться?
Это работа с травмой. Мы засыпаем или умираем эмоционально только потому, что нам кажется невыносимой та боль, которую мы испытывали в связи с травматическим событием. И мы выключились эмоционально. Это защитный механизм, который автоматически сработал, как в метро — «Осторожно, двери закрываются». Чтобы проснуться, нужно вернуться в эту травму и сказать этой маленькой девочке, что теперь она взрослая, и что она может выдержать эту печаль — разрешить этой печали прийти. Прожив эту печаль, можно встать из гроба и продолжить жить дальше.
Отец здесь — это незавершенные отношения, и расстановку здесь можно делать. Важно выяснять, что там происходит с отцом, в связи с чем вы его спасаете и от кого. Папа не должен быть главенствующей фигурой в вашей жизни. Иначе места для мужчины нет. Мужчина не будет конкурировать с вашим отцом. Он не будет вас брать на абордаж. Если он делает вам навстречу шаги, то и вы должны их сделать.

Я все для него делаю, ухаживала, когда болел, варю, а он когда мне плохо было и я болела, не делал того же! Получается, что все отдаю одна я. Когда мне нужна помощь, ее нет.
Как эти вещи связаны в вашей голове? У меня ощущение «Я все делаю» — когда я делаю для других то, что хочу для себя. Я не могу попросить русским языком: «Позаботься, пожалуйста, обо мне». Я делала это все не просто так, а рассчитывая на то же самое по отношению ко мне. А этого нет.
Мы очень часто не говорим того, что мы хотим на самом деле. Мы делаем, делаем, делаем, бессознательно ожидая, что люди поймут и оценят наши действия. Мы дарим подарки, чтобы нам тоже подарили потом. Мы заботимся о них в надежде, что они потом позаботятся о нас. Это разные вещи. Я делаю что-то из любви к тебе или потому что хочу, чтобы ты тоже это делал для меня?
У нее есть свое мнение, у него есть свое мнение. Он прав, она права по-своему. Он имеет свои жизненные принципы и планы, и она имеет свои. Все отлично, но что происходит с отношениями? А кто в тот момент подумал о том, что будет с отношениями, если я начну настаивать? Что будет с отношениями, если вы так будете сопротивляться? Никто. Поэтому отношения рушатся. Это то, о чем я говорила вначале. Каждый раз, когда вы что-то делаете (я не хочу быть мамой, я не хочу идти с тобой в эту сторону, я не хочу общаться с твоими детьми от предыдущего брака), надо думать, что будет с вашими отношениями. У каждого есть своя правота, своя логика, свои принципы — это все есть, никто с этим не спорит. И когда люди в паре ссорятся, им кажется, что один посягает на свободу другого, нарушает какие-то границы. И мы так боремся за это, это так важно для нас в тот момент. А важны в этот момент ОТНОШЕНИЯ. А если есть дети, то это увеличивается в разы. Потому что вы, конечно, можете настаивать на своем, но ответственность больше, чем любовь. «Я тебя не люблю, ты меня не понимаешь», — собрался и ушел. А подумали, что будет с отношениями в этот момент? И в голову не пришло! Очень важно задавать себе вопрос: «А хочу ли я сохранить отношения или нет?» Каждый день, когда вы начнете ругаться, прежде чем собрать чемодан и уехать к маме и так далее. Если ответ НЕТ — можете собрать чемоданы и отчаливать. Просто там больше нечего делать. Если ваш ответ ДА, то не двигайтесь с места и не открывайте рот. Либо вовремя его закрывайте. Очень полезный навык. И это не значит, что кто-то посягнул на ваши границы, что-то произошло с вами неправильное. Вы сделали это для ваших отношений. Вы просто решили, что вам важно сохранить их. Не торгуясь друг с другом.

Я заболела, он не помогает и даже не подходит ко мне!
Мужчины все разные, и некоторые из них бывают в ужасе. Пример: пара с ребенком. Жена измотана, уставшая, в ужасе, когда приходит вечер и ребенка надо купать. А муж в это время линяет из дома. Ей очень страшно держать в руках маленького ребенка. Конечно, нужен второй человек, который будет помогать, а мужа и след простыл. Она думала о нем плохо и ругала на чем свет стоит. Женщина не могла понять одну простую вещь — ему страшно, он в ужасе, он боится. Более того, когда у мужчины большие руки, он думает, что он что-нибудь сломает ребенку — это правда так. Женщинам тоже страшно, только женщина может орать, падать в обморок, а мужчина не будет. И единственное спасение — это уйти. Ему страшно.
Когда женщина болеет и у нее температура под сорок, он не знает, что делать! ЕМУ СТРАШНО! «Почему он ко мне не подошел?» Да он под себя там ходит! Он в ужасе. Он не знает, как реагировать ВООБЩЕ. Вот это бросание его на Голгофу само по себе очень страшно. Он имеет право на этот ужас, потому что он не знает, что делать!
Сюда же относится жалоба: мы развелись, и мужчина не оказывает никакой помощи, никакого внимания ребенку. На самом деле он часто просто не хочет навредить. Это такой способ любить — я ухожу, чтобы не сделать тебе больно, плохо. Я такой плохой, и в этой связи я не хочу травмировать и тебя, и ребенка.

Сколько должно пройти времени, чтобы притереться, понять друг друга?
Несколько лет. Когда вы «прочитаете инструкцию» друг к другу, выучите ее и начнете действовать. Снова и снова вы будете повторять, что вы там хотели сказать. Нам, например, с мужем потребовалось лет семь, чтобы он понял, что когда я ору — это не ему. Я недаром делаю акцент на демоверсиях, потому что они боятся — навредить, уронить, быть отцами, боятся, когда жена болеет, и так далее.
Поясню про демоверсию. Это когда вы показываете мужчине, как надо делать, как будет хорошо. Можно научить мужчину быть в хороших отношениях. Для этого нужно показать, как это делается. Вы организовываете процесс в семье таким образом, чтобы это продемонстрировать. Когда люди женятся, они начинают бессознательно воспроизводить правила/традиции системы одного из супругов. Не договариваясь, автоматически. Они будут воспроизводить ту систему, которая более жизнеспособна. Очень часто пара начинает тянуться в эту историю — это уже демоверсия. Смотри, мы покупаем подарки. Например, когда мы поженились с мужем, я спросила: «Что твой папа дарил твоей маме на праздники?» Муж сказал: «Ничего». И тогда я начала мужу дарить подарки. А он мне нет. Более того, когда мы познакомились, он мне русским языком сказал: «Я подарков не дарю!» А я дарю. Я понимаю, куда захожу. Это была демоверсия. Я стала устраивать праздники и дарить подарки. Причем праздники были такие, что мама дорогая! Было очень весело, очень круто. Он в первый раз в жизни оказался в таких обстоятельствах. И тогда он понял, что хочет так. Он не дарил подарков не потому, что он плохой человек, или не потому, что ему что-то было нужно. А потому, что у него в голове не было файла, как бывает, когда один человек другому дарит подарки. Когда весело, когда организован досуг, когда можно что-то делать. Когда я с ним познакомилась, он ходил в клубы и в спортзал. Каждый день. Больше он ничего не знал. Когда пришла я, стала заниматься с ним речью, потому что он не выговаривал букву «л». Потом я придумала, что у нас есть клуб по интересам, я читала ему стихи, учила его танцевать танго. Мы вместе работали, и его воспринимали очень специфическим образом, потому что он ходил по клубам. На одном из мероприятий мой муж поразил всех. Он вдруг прочитал Есенина в тему — потому что я его научила. Это было круто. Это была демоверсия — то, как бывает.

Любовницей мужчина затыкает дырки в браке?
«Мужчина изменяет женщине тогда, когда она бессознательно хочет, чтобы он ушел» (Берт Хеллингер).

Злюсь на мужчину своей сестры, пытаюсь игнорировать. Что делать?
Перестать завидовать.

Муж сказал: «Поставишь мать на место, все будет ок». А я не вижу, что не так с мамой.
Выходя замуж, вы ставите в приоритет мужа. Это важный ингредиент брака. Если вы, после того как вышли замуж и оставили родительскую систему, оставили приоритет матери, мужу просто нет места. Вы не можете прийти к мужу с мамой, вы приходите к нему одна.

Как перестать соревноваться с мужем: в бизнесе, в успехе, в достижениях?
Сделать очевидным приз, медаль, трофей, за который вы конкурируете.

Почему мужчина не уважает женщин, обесценивает?
Потому что его не уважала и обесценивала женщина.

Муж обманывает, не доверяет. Как заставить делиться со мной всем?
Достаточно садистическое намерение, но в то же время тревожное. Как мать подростка из страха за него неистово нарушает его границы. Как только вы хотите кого угодно что-то заставить сделать, вы встретите сопротивление, и все будет наоборот. А доверие взращивается из любви, а не из тревоги.

Выхожу замуж за датчанина. У него двойная фамилия: от мамы и от папы. Какую себе брать? Обе?
Это нужно спросить у него, как принято в семье, и делать по их правилам. Теперь вы его жена.

Бывший муж хочет снова жить вместе, не понимает, что я не хочу. Как объяснить?
Видимо, вы ушли, но не попрощались.

Мама говорит: пока не выстроишь отношения с родителями, мужчину не встретишь. Бред или манипуляция?
Не то и не другое. Мама толкует про динамику Хеллингера. Про то, что для того, чтобы прийти к партнеру, надо сначала прийти к маме.

Стоит ли отказываться от мечты ради любви с мужчиной?
Нужно не отказываться, а расставлять приоритеты в пользу мужчины, если это любовь.

Спросила парня про «хочу замуж». Сказал: «Обмозгую». Спрашивать снова?
Спросите, сколько ему понадобится времени для того, чтобы все обдумать.

Трачу деньги на саморазвитие, боюсь говорить мужу. Как справиться со страхом, вдруг запретит?
Своим страхом ты делаешь его агрессором.

С чего начинается уважение к своему мужчине, в чем оно проявляется?
С уважения к отцу, даже если мать его не уважает.

Нет душевной близости уже со вторым мужем. Боюсь. Как не разрушить отношения?
Перестать ждать мать и беречь для нее свое сердце.

Поможет ли, если прописать качества будущего спутника жизни?
Нет, это делает встречу нереальной.

Муж всегда дарит то, что он хочет. Когда говорю, что надо мне, — злится. Почему?
Потому что вы запрещаете ему проявлять свои чувства, как делала мама.

Хочу мужчину умнее меня, успешнее, с поддержкой. Это не про любовь?
Это и не про отношения. Это про проект.

Я сильная личность. Как научиться быть слабой с мужчиной? Они меня боятся.
Как сильная женщина сильной женщине скажу: все это ерунда. Боятся не вас, а вы.

Финансы мужа зависят от отношений в семье, от поддержки жены?
Муж и жена — одна сатана. Мы связаны, породнились, мы стали сообщающимися сосудами. Соответственно, мы взаимовлияем друг на друга.

Муж 95 % времени на работе. Как мне это выдержать?
Спросите себя, а чего вы избегаете в этих отношениях. Видимо, вы оба не готовы к близости.

Как реагировать на гиперконтроль мужа?
Говорить: «Не бойся, я не твоя мама, я не оставлю тебя».

Как перестать крутить мысли о бывшем любовнике?
Заинтересоваться своей жизнью, жить здесь и сейчас.

Как я могу поднять мужу самооценку, привнести уверенность в себе?
Для начала уяснить, что это не ваша работа, а его. Это его способность оценивать себя, и к внешней оценке она не имеет отношения. Можно делать все что угодно, он все равно не поверит в вашу похвалу и признание. Можно предложить «высадить» из его головы оценивающего папу.

Почему я все время обижаюсь на мужа, хотя он делает все возможное?
Потому что до сих пор злитесь на мать.

Как помочь разрешить себе любовь? Очень страшно…
Мы боимся не любви, мы боимся близости, в которой есть потери, боль, расставания. А любовь прекрасна, мы ее не боимся.

Как в мужчине не видеть маму или папу, а видеть Мужчину?
Самые первые и самые близкие отношения — это родители. Это нормально и естественно, что все отношения мы строим по образу и подобию или от противного. А как еще-то? Но в процессе мы понимаем: чтобы остаться и сохраниться в паре, нам нужна новизна, креатив, адаптивность, новые решения, инструкции. Мы можем, и мы начинаем писать свою «книгу отношений». Мы создаем и изобретаем свою семью.

Свекровь не лечится, вся — жертва, раздражает, не могу общаться. Как найти общий язык?
Захотеть найти смысл этого общения.

Домашние животные играют какую-то роль в семейной паре? Взяли кошку, которая уже болеет.
Да, животные всегда замещают кого-то в семье. Также они могут забрать на себя болезнь, динамику или напряжение.

Почему я не могу уйти от мужчины, с которым дискомфортно?
Потому что там есть еще и то, что вам нужно. Если бы было только плохо, вы бы давно ушли. Возможно, есть привычка терпеть. Часто мы живем в отношениях как с мамой. Мы не можем отставить свои желания, дискомфорта больше, чем комфорта. Обида вместо злости, невозможность выразить любовь, вынужденность и тому подобное. Мужчина — не мама. Стоит обзавестись иными стратегиями поведения.

А что, в семье совсем не должно быть конфликтов?
Почему нет? Тихо только в морге. Если конфликты — ваш стиль жизни (как у итальянцев с боем посуды), наслаждайтесь! Если нет, подумайте, зачем вам это — конфликтовать.

На ком лежит ответственность за развод? Он изменял, я-то тут при чем?
Смиритесь, ответственность всегда 50/50. Как же вы, такая яхонтовая, согласились жить с изменником? Хороший вопрос, правда?

Я отдаюсь вся до капли, душу мужчину заботой. Как перестать?
В любых отношениях важен баланс «давать и брать». С чего вы решили, что ему это нужно — ваша чрезмерная заботливость? Выясните, чего хочет он, и давайте ему именно это.

Бонус

ВОЛШЕБНЫЕ ВОПРОСЫ, чтобы влюбить в себя за четыре минуты
Артур Арон — психолог. Двадцать лет назад он провел потрясающий эксперимент. Пригласил в свою лабораторию незнакомых ранее мужчину и женщину, которым предложил ответить на 36 вопросов. Люди должны были говорить искренне, сопереживая друг другу. После обсуждения вопросов пара смотрела друг другу в глаза в течение четырех минут. Поразительно, что случилось потом — уже через полгода эти люди решили пожениться!
Секрет этого опыта в том, что, отвечая на такие подробные личные вопросы, люди становятся открытыми, уязвимыми. Общая открытость очень сближает. Поговорив на такие темы с совершенно незнакомым человеком и внимательно его выслушав, очень легко завоевать его доверие. Кроме того, эти вопросы можно использовать в терапии отношений. Отдаляющаяся друг от друга пара сможет быстро освежить свои чувства с помощью доверительной беседы.
Вот список этих удивительных вопросов.
1. Выбирая из всех в мире, кого бы ты пригласил в гости на обед?
2. Хотел бы ты быть знаменитым? Чем бы ты хотел прославиться?
3. Прежде чем сделать телефонный звонок, ты когда-нибудь репетируешь то, что собираешься сказать? Почему?
4. Каким тебе представляется идеальный день?
5. Когда ты в последний раз пел наедине с собой?
6. Что бы ты выбрал: сохранить в ближайшие 60 лет своей жизни тело или разум себя тридцатилетнего?
7. У тебя есть тайное предчувствие о том, как ты умрешь?
8. Назови три общие черты, которые есть у тебя и твоего партнера.
9. За что в своей жизни ты чувствуешь наибольшую благодарность?
10. Если бы ты мог изменить что-либо в процессе своего воспитания, что бы это было?
11. За четыре минуты расскажи своему партнеру историю своей жизни как можно более подробно.
12. Если бы ты мог проснуться завтра, приобретя определенное качество или способность, то какое/какую?
13. Если бы хрустальный шар мог рассказать тебе правду о твоей жизни, о будущем или о чем-нибудь еще, что бы ты хотел узнать?
14. Есть ли что-то, что ты мечтал делать в течение длительного времени? Почему ты не сделал этого?
15. Назови самое большое достижение в своей жизни.
16. Что ты больше всего ценишь в друзьях?
17. Какое твое самое заветное воспоминание?
18. Самое страшное воспоминание?
19. Если бы ты знал, что в течение одного года ты внезапно умрешь, ты бы изменил что-нибудь в своей текущей жизни? Почему?
20. Что значит дружба для тебя?
21. Какую роль любовь и привязанность играют в твоей жизни?
22. Назови положительные характеристики своего партнера, примерно пять пунктов.
23. Насколько близки члены твоей семьи? Считаешь ли ты, что твое детство было счастливее, чем у большинства других людей?
24. Что ты думаешь о своих отношениях с матерью?
25. Составь по три правдивых предложения, начинающихся с «мы». Например: «Мы оба в этой комнате думаем о…»
26. Продолжи эту фразу: «Мне бы хотелось разделить с кем-нибудь…»
27. Что должен знать о тебе партнер, с которым ты хочешь стать близкими друзьями?
28. Расскажи своему партнеру, что тебе больше всего в нем нравится. Старайся быть предельно честным.
29. Поделись со своим партнером самым неприятным моментом из твоей жизни.
30. Вспомни, когда и отчего ты в последний раз плакал.
31. Какая вещь тебе кажется настолько серьезной, что шутить о ней — невозможно?
32. Если бы ты должен был умереть в этот вечер, что важное бы ты хотел сказать и кому?
33. Твой дом со всем твоим имуществом загорелся. После спасения близких у тебя есть время, чтобы вернуться в дом еще раз и спасти какую-то одну вещь. Что это за вещь, и почему ты выбираешь ее?
34. Смерть кого из членов твоей семьи задела бы тебя больше всего? Почему?
35. Поделись личной проблемой и попроси партнера посоветовать, как ее решить.
36. Расскажи о своей первой любви.

Как утверждает Эрих Фромм в своей книге «Искусство любить», — любовь не является чем-то легкодоступным и случайным. Осознавая свое одиночество в этом огромном мире, люди стремятся объединиться с кем-то, кто понял бы их и поддержал.
Эти вопросы очень хорошо соединяют даже совсем непохожих людей, ведь задуматься вместе о столь важных моментах — значит максимально приблизиться друг к другу.
Проведи этот эксперимент со своей второй половинкой, а если ее нет — не беда. Благодаря обсуждению таких вопросов вы сможете очень быстро сблизиться с кем-то, кто вам нравится. Психология — волшебная наука, она способна творить чудеса!

Примечания

1 Терапия с помощью вибраций света и цвета, основанная на доверии внутреннему голосу и природе.

2 Гера — покровительница брака // Мифы Древней Греции [Электронный ресурс]: портал. — Электрон. дан. — Режим доступа: https://www.grekomania.ru/articles/156-gera-pokrovitelnica-braka, свободный. — Загл. с экрана.

3 Воссоединение Шивы и Парвати [Электронный ресурс]: портал. — Электрон. дан. — Режим доступа: https://nathi.ru/legends/makhashivaratri/shiva-parvati/, свободный. — Загл. с экрана.

4 Пигмалион и Галатея. Мифы и легенды Греции и Рима [Электронный ресурс]: портал. — Электрон. дан. — Режим доступа: https://culture.wikireading.ru/30950, свободный. — Загл. с экрана.

5 Иштар и Таммуз. Мифы древности — Ближний Восток [Электронный ресурс]: портал. — Электрон. дан. — Режим доступа: https://history.wikireading.ru/90650, свободный. — Загл. с экрана.
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