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Аннотация
Часто, вступая в новые отношения или находясь в них продолжительное время, мы жертвуем своей индивидуальностью, убеждениями, карьерой, друзьями, а иногда даже здравым смыслом. Обычно этот процесс происходит незаметно. Сначала мы уступаем, соглашаемся с партнером, вопреки своим интересам, а после уже отказываемся от «себя», как бы растворяясь в отношениях. Мы становимся «Исчезающими женщинами».
Книга Беверли Энгл дает нам ответ на вопрос, почему так происходит, и обучает конкретным стратегиям – как измениться прямо сейчас и стать отдельной яркой личностью в отношениях, которую ценят и уважают. Она также содержит советы о том, как поддерживать в себе чувство собственного достоинства и индивидуальности, которые помогут привлечь мужчину и заново открыть себя как «Существующую женщину».
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Это мощная и вместе с тем практичная книга. Женщины должны прочесть ее, чтобы вернуть себе силу и энергию, благодаря которым когда-то привлекли своих партнеров. Мужчины — чтобы понять женскую точку зрения и вновь обрести цельную и любящую спутницу.
РОБЕРТ ЭПШТЕЙН,
ГЛАВНЫЙ РЕДАКТОР PSYCHOLOGY TODAY,
ПРОФЕССОР МЕЖДУНАРОДНОГО УНИВЕРСИТЕТА США

Вдохновляющая книга, которая является чем-то бóльшим, чем просто руководство по работе над собой. Автор предлагает конструктивные стратегии для перемен — внешних и внутренних — и перемежает данные исследований с удивительными историями о знаменитых женщинах, а также случаями из своей практики. Энгл дарит женщинам книгу, которая действительно способна помочь им превратиться из Исчезающих Женщин в Женщин Существующих. И читать ее очень интересно.
ЭННИ КАЛВЕР,
РЕДАКТОР И АВТОР UNDERWIRE

«Любить его, не теряя себя» — это сильное и практичное руководство по отношениям, которое должна прочесть каждая женщина!
БАРБАРА ДЕ АНДЖЕЛИС,
АВТОР КНИГ «СЕКРЕТЫ УВЕРЕННОСТИ, КОТОРЫЕ ДОЛЖНА ЗНАТЬ КАЖДАЯ ЖЕНЩИНА» И «СЕКРЕТЫ О МУЖЧИНАХ, КОТОРЫЕ ДОЛЖНА ЗНАТЬ КАЖДАЯ ЖЕНЩИНА»

И вновь Беверли Энгл нащупала масштабную проблему и предложила женщинам мудрые советы для ее решения. Автор пишет с сочувствием и пониманием. Если вы считаете себя Исчезающей Женщиной, то будете жадно впитывать в себя эту книгу, словно она — исцеляющий эликсир. Потому что так оно и есть!
СЬЮЗЕН ПЕЙДЖ,
АВТОР КНИГ «СУПРУЖЕСКАЯ ЖИЗНЬ: ПУТЬ К ГАРМОНИИ»
И «ЕСЛИ Я ТАКАЯ ЗАМЕЧАТЕЛЬНАЯ, ТО ПОЧЕМУ Я ДО СИХ ПОР ОДНА?»

Эта невероятно полезная книга предлагает новый взгляд на то, почему многие женщины в отношениях утрачивают индивидуальность. Описанные автором стратегии достижения полноценных взаимоотношений с мужчиной могут спасти даже самых уязвимых женщин от принесения себя в жертву на алтарь любви.
МАКСИН ШНАЛЛЬ,
ОСНОВАТЕЛЬНИЦА И ИСПОЛНИТЕЛЬНЫЙ ДИРЕКТОР ФОНДА WIVES SELF HELP,
АВТОР КНИГ LIMITS И EVERY WOMAN CAN BE ADORED

Когда я училась в колледже, мы все были Исчезающими Женщинами. Мы даже не задумывались об этом: так уж было заведено. Если бы у нас была эта книга, наши жизни могли бы сложиться совершенно иначе. Она поможет Исчезающим Женщинам обрести свою уникальность. Купите книгу себе и тому, кого вы любите.
РЭНДИ КРЕГЕР,
СОАВТОР КНИГИ «ПРЕКРАТИТЕ ХОДИТЬ ПО ЯИЧНОЙ СКОРЛУПЕ»

Эта книга четко объясняет, почему столько женщин оказываются в воображаемых браках и романах с реальными мужчинами. Беверли Энгл побуждает женщин задуматься, оценить обстановку и рискнуть быть отвергнутыми, вместо того чтобы множество раз попадаться в одну и ту же западню. Автор очень деликатно и разумно дает советы, как говорить правду, учиться доверять своему восприятию и использовать силу одиночества.
ЭВЕЛИН СТРЕЙТ КОЭН,
МАГИСТР ЕСТЕСТВЕННЫХ И ГУМАНИТАРНЫХ НАУК, СЕМЕЙНЫЙ ПСИХОТЕРАПЕВТ

«Любить его, не теряя себя» — это прекрасный источник советов по поиску себя и раскрытию своей творческой стороны, для того чтобы создать фундамент качественной жизни.
ЛЮСИЯ КАПАЧЧИОНЕ,
АВТОР КНИГ «СИЛА ДРУГОЙ РУКИ. РАСКРЫТИЕ ВОЗМОЖНОСТЕЙ ПРАВОГО ПОЛУШАРИЯ» И «ИСКУССТВО ОБРЕТЕНИЯ СЕБЯ. ЭКСПРЕССИВНЫЙ ДНЕВНИК»

Это глубокая и сильная книга. Я горячо рекомендую ее не только женщинам, которые теряют себя в отношениях с мужчинами, но и родителям девочек-подростков, которых необходимо научить воспринимать себя цельными людьми, отдельными от своих отношений с противоположным полом.
МАЙКЛ ГУРИАН,
АВТОР КНИГ THE GOOD SON: SHAPING THE MORAL DEVELOPMENT
OF OUR BOYS AND YOUNG MEN
И A FINE YOUNG MAN

Великолепная книга, написанная авторитетно и чутко по отношению к мужчинам и к женщинам… полная полезной и актуальной информации.
БРЭДЛИ ДЖЕРСТМАН, КРИСТОФЕР ПИЗЗО и РИЧ СЕЛЬДЕС,
АВТОРЫ КНИГ «ЧЕГО ХОТЯТ МУЖЧИНЫ» И «ВЫХОДИ ЗА МЕНЯ!»

Обширный запас полезных стратегий… уникальных для ее читателей.
ШЕЙЛА А. РОГОВИН,
ПСИХОТЕРАПЕВТ И СОАВТОР КНИГИ
COUPLE FITS: HOW TO LIVE WITH THE PERSON YOU LOVE

Мудрость и понимание. <…> В отличие от многих других Беверли Энгл не выбирает легкий путь, сваливая все на мужчин. Вместо этого она изучает феномен с биологической, культурной и психологической точек зрения и предлагает женщинам полезные советы о том, как взять на себя ответственность и изменить ситуацию.
ПАТТИ МАКДЕРМОТТ,
АВТОР КНИГИ HOW TO TALK TO YOUR HUSBAND, HOW TO TALK TO YOUR WIFE

Новаторская, провокационная и основательная, эта книга разожжет пламя в любой женщине, которая ищет настоящей близости и силы.
САЛЛИ РАСБЕРРИ,
СОАВТОР КНИГИ LIVING YOUR LIFE OUT LOUD

Эта книга посвящается всем смелым женщинам,
с которыми я работала долгие годы,
преобразившимся из Исчезающих Женщин
в Женщин Существующих, а также тем,
кто все еще находится в процессе
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Предисловие

ПРОБЛЕМА ЖЕНЩИН, теряющих себя в отношениях, далеко не нова. Женщины сталкиваются с ней уже много лет. Она стала основным фокусом внимания феминизма, и психотерапевты часто подчеркивают, насколько важно поддерживать чувство собственного «я», находясь в союзе с мужчиной. Этой проблеме посвящено множество книг и статей в женских журналах. На основе книги «Женщины, которые любят слишком сильно»[1] сформировалось целое движение.
Так почему же я снова поднимаю этот вопрос? Потому что женщины все еще теряют себя в отношениях с мужчинами и отдают всю власть тем, с кем ходят на свидания и вступают в романтические связи.
Этому феномену есть множество причин. Целое поколение молодых женщин от подросткового возраста до тридцати лет будто бы пропустило информацию о созависимости в книгах, написанных больше десятилетия назад. А многие из тех, кому тридцать, сорок и пятьдесят, как будто забыли то, что уже знали.
Но это лишь часть ответа. Дело в том, что знание о созависимости не всегда избавляет женщину от склонности передавать всю власть мужчинам. И созависимость — это лишь один из множества факторов, которые приводят к тому, что мы теряем себя в отношениях. Проблема намного глобальнее, чем созависимость или низкая самооценка. Полностью ее можно понять, лишь исследовав влияние культуры на мужчин и женщин, а также изучив биологические и психологические различия между нами.
За последние десять лет мы гораздо больше узнали о различиях между полами — особенно благодаря таким книгам, как «Ты меня не понимаешь!»[2] Деборы Таннен и «Мужчины с Марса, женщины с Венеры» Джона Грэя[3]. Эти книги полезны, однако им не удается полностью объяснить, почему женщины склонны терять себя в отношениях, и в них не предлагается достаточно стратегий для исправления ситуации.
Прочитав «Любить его, не теряя себя», женщины лучше поймут, почему их склонность терять себя в отношениях с мужчинами отчасти является естественным продуктом культурного воспитания и биологической прошивки.
Данная книга не обвиняет представителей противоположного пола во всех женских проблемах, в отличие от многих других изданий. Вместо этого она советует женщинам брать на себя ответственность за перемены, которые заставят мужчин считаться с ними, как с равными.
И в отличие от «Женщин, которые любят слишком сильно», «Любить его, не теряя себя» не определяет проблему через типаж представителей противоположного пола, которых мы выбираем. «Исчезающая Женщина» — это женщина, жертвующая своей индивидуальностью, убеждениями, карьерой, друзьями, а иногда даже здравым смыслом в любых романтических отношениях. Она ведет себя практически одинаково как с добрым и любящим, так и с холодным, злым и жестоким мужчиной. В действительности она может оттолкнуть более «здорового» мужчину своей неуверенностью и своими требованиями или заставить партнера, который поощряет ее вести самостоятельную жизнь, потерять к этой женщине уважение из-за того, что она постоянно нуждается в нем.
Вдобавок в отличие от «Женщин, которые любят слишком сильно» и других книг, «Любить его, не теряя себя» не концентрируется только на дисфункциональных семьях и жестоком обращении. Безусловно, в ней будут отсылки к подобным ситуациям, но большинство из нас к настоящему времени знает эту информацию (для тех, кто не знает, я поместила список рекомендованной литературы в конец книги). Взамен я сосредоточусь на том, как женщинам взять на себя ответственность за изменение своего поведения и положения прямо сейчас.
Много написано и о психологическом влиянии некорректного воспитания, проблем с привязанностью, а также потери родителей или их отсутствия, поэтому я не буду повторяться. Я объясню, почему женщины реагируют на подобные факторы совершенно иначе, чем мужчины, в первую очередь теряя себя в отношениях. Я представлю континуум, который в полном объеме описывает синдром Исчезающей Женщины, и расскажу, почему некоторые страдают лишь в легкой или средней степени, тогда как другие сталкиваются с более экстремальным его проявлением. Я также включила в книгу рекомендации по дальнейшей помощи женщинам в любой точке континуума.
Более экстремальные проявления уже были описаны в литературе, но в основном в профессиональных журналах и сложных для восприятия учебниках. «Любить его, не теряя себя» рассказывает о причинах этого личностного расстройства и методах исцеления от него простым и понятным для женщин языком.
Одно дело — понять синдром, но совсем другое — изменить свою жизнь. Эта книга впервые даст окончательный ответ на вопросы, терзающие миллионы женщин, а также предложит эффективные стратегии для перемен. Читательницы «Любить его, не теряя себя» узнают не только то, почему они такие, какие есть, но и то, как им измениться прямо сейчас.
Эта книга обучит конкретным стратегиям, способным помочь вам и другим женщинам стать сильными и независимыми в романтических отношениях. Она также содержит советы о том, как поддержать в себе чувство собственного достоинства и индивидуальность, так что вы сможете привлечь мужчину, которым будете восхищаться.
* * *
Перед многими женщинами стоит выбор: отказаться от любви или продолжать искать равноправных отношений. Из сорока семи моих интервьюенток большинство высказывали раздражение по поводу качества эмоциональной поддержки мужчин и их чуткости. Собеседницы часто спрашивали меня: «Почему мужчины не могут любить меня сильнее, оказывать мне больше эмоциональной поддержки? Почему всегда именно женщинам приходится что-то менять?» Одновременно с этим они жаждали преобразований и не хотели позволять эмоциям управлять их жизнью в той же степени, что и раньше.
Помимо всего прочего женщины годами находились в эпицентре исторически важного спора: стоит ли им перестать «слишком сильно» любить или надо ждать, что мужчины изменятся и станут более любящими?
То, что мы называем «феминизацией Америки», за последние три десятка лет причинило вред как женщинам, так и мужчинам, определяя эмоциональное развитие в основном по женскому стандарту и применяя этот стандарт к мужчинам. Мужчин постоянно критикуют за то, что они не демонстрируют чувства, не говорят о них, не проявляют эмоциональных реакций. Это заставляет представителей противоположного пола чувствовать вину и неполноценность.
В то же время качества, которые считаются необходимыми для взрослых, такие как способность самостоятельно мыслить, четко принимать решения и поступать ответственно, продолжают ассоциироваться с мужественностью — нравится нам это или нет — и представляются нежелательными для женщин.
Исчезающая Женщина – это женщина, жертвующая своей индивидуальностью, убеждениями, карьерой, друзьями, а иногда даже здравым смыслом в любых романтических отношениях.

Между тем, несмотря на неполиткорректность данного утверждения, женщины, влюбляясь, полностью отдаются эмоциям, забывая про карьеру, друзей и даже свое здоровье. А мужчины продолжают упускать преимущества близости и часто пытаются доминировать над своими спутницами и контролировать их.
Совершенно очевидно, что необходимо создать баланс. Я считаю, что книга «Любить его, не теряя себя» способна это сделать, предоставив женщинами другую опцию — не подражать мужчинам, а быть верными самим себе.

Как организована эта книга

«ЛЮБИТЬ ЕГО, НЕ ТЕРЯЯ СЕБЯ» поделена на четыре части, включая приложения в конце. В части I «Исчезающие Женщины» вы узнаете, как и почему женщины теряют себя в отношениях, научитесь понимать себя и сопереживать себе. Вы также выясните, до какой степени эта проблема повлияла на вашу жизнь и насколько сложным является ваш случай.
В части II «Как поддерживать чувство собственного «я», процветая в отношениях» те из вас, кто одинок, узнают конкретные стратегии, которые позволят не потерять себя в новых отношениях. Ну а те, у кого уже есть партнер, научатся способам, как осуществить необходимые перемены, чтобы вновь обрести себя.
В части III («Как стать Существующей Женщиной) мы сосредоточимся на длительной работе, которую вам предстоит выполнить, чтобы произвести более глубокие преобразования.
На протяжении всей книги я привожу примеры из своей многолетней практики консультирования Исчезающих Женщин. Я также включила в издание выдержки из интервью, которые провела с сорока семью женщинами, считающими себя Исчезающими. Это женщины с разным уровнем дохода и образования, из разных конфессий и культур. Мой опрос был скорее умозрительным, чем научным, но в процессе его проведения я получила бесценную информацию и узнала мысли и чувства, которыми представительницы моего пола делятся очень редко.
Помимо случаев из практики и волнующих личных историй моя книга изобилует примерами из жизни знаменитостей, ставших, несмотря на талант и успех, Исчезающими Женщинами в своих отношениях, включая Глорию Стайнем, Фриду Кало, Мию Фэрроу и Дрю Бэрримор. В некоторых ситуациях я описываю их отношения от начала до конца, в том числе рассказываю о шагах, которые предпринимали эти женщины для поиска или восстановления чувства собственного «я».

Часть первая
Исчезающие Женщины


Вы – исчезающая женщина?

Ни одна партнерша в отношениях, построенных на любви… не должна чувствовать, что [она] жертвует важной частью [себя] во имя этих отношений.
МЭЙ САРТОН

Я художница, и работа очень важна для меня. Но я также хочу и отношений с мужчиной. К сожалению, я, видимо, не способна совмещать и то, и другое. Как только я влюбляюсь, вся моя страсть и концентрация уходят в отношения. Я не могу работать. Все, что я делаю, – это схожу с ума по мужчине, в которого влюблена, думая, любит ли он меня, не встречается ли с кем-то еще, когда он не со мной.
Присцилла, 28 лет

Мне так стыдно. Мои друзья пришли бы в ужас, если бы узнали, какой отчаянной и безумной я становлюсь, когда влюбляюсь. Они считают меня сильной, умной, успешной женщиной, которая разрулит любую ситуацию. Но эта сила и уверенность улетучиваются, когда я влюбляюсь, и тогда я становлюсь неуверенной и зависимой, отчаянно выискивающей в возлюбленном любой признак неодобрения, любой намек на то, что он теряет ко мне интерес.
Люсинда, 34 года

В НЫНЕШНЕЕ ВРЕМЯ ПРЕДПОЛАГАЕТСЯ, что женщина должна быть сильной, независимой и свободной, и стыдно признавать, что в отношениях с мужчинами мы все еще ведем себя почти так же, как наши мамы и бабушки. Давайте признаем: женщинам просто неполиткорректно терять себя в отношениях. Мы должны были забыть про подобные глупости еще много лет назад. Сегодня ожидается, что женщина будет продолжать сильную, независимую, успешную жизнь, одновременно с этим оставаясь любящей партнершей своего мужчины.
Но правда разительно отличается от идеальной картинки, которую воображают себе некоторые. Женщины теряют себя в отношениях все так же, как и раньше. Движение против созависимости обеспечило многих из нас знаниями и поддержкой, объяснив, почему мы выбираем недоступных, жестоких мужчин или алкоголиков. Благодаря информированию общественности и программам по борьбе с домашним насилием женщины стали реже оставаться в абьюзивных отношениях[4], хотя их число все еще пугающе велико. Многие стали делать более удачный выбор, но другие с удивлением обнаруживают, что по-прежнему жертвуют собой ради мужчины. А некоторые женщины, вступающие в отношения с более доступными и любящими мужчинами, понимают, что теряют себя сильнее, чем раньше.

Как определить, что вы – исчезающая женщина

Какими бы успешными, активными или сильными ни были некоторые женщины, стоит им завязать отношения с мужчиной, как они начинают отказываться от частей себя: от социальной жизни, от личного времени, от духовной практики, от убеждений и ценностей. Эти женщины начинают исчезать. Со временем они до такой степени сливаются с партнером, что им не к чему возвратиться, если отношения прекратятся. Я называют таких женщин Исчезающими Женщинами.
Исчезающие Женщины бывают любых возрастов, цветов и размеров и имеют разный социоэкономический и финансовый бэкграунд, но все они обладают соответствующими характеристиками.
Если вам кажется, что вы можете быть Исчезающей Женщиной, но не уверены в этом до конца, следующий тест поможет вам определиться:
1. Влюбляетесь ли вы быстро и сильно и теряете ли контроль, когда дело касается чувств, которые вы испытываете?
2. Утрачиваете ли вы концентрацию и, как следствие, эффективность в работе или карьере, когда у вас начинаются отношения с мужчиной?
3. Проводите ли вы большое количество времени в мечтах и фантазиях о ваших отношениях?
4. Думаете ли вы больше о будущем, чем решаете проблемы в настоящем? Тешите ли вы себя тем, что все скоро станет хорошо, вместо того, чтобы разобраться с тем, что плохо сегодня?
5. Отворачиваетесь ли вы от друзей, чтобы побыть с возлюбленным? Или обесцениваете ли их в пользу друзей возлюбленного? Или разрываете ли отношения с друзьями, если их не одобряет ваш возлюбленный?
6. Отказываетесь ли вы от своих интересов и перенимаете ли интересы возлюбленного, чтобы проводить с ним больше времени?
7. Начинаете ли вы сомневаться или обесценивать собственные чувства, мнения, убеждения и знания, если они не такие, как у вашего возлюбленного?
8. Становитесь ли вы очень подавленны или встревоженны, если разлучаетесь с возлюбленным даже на короткое время?
9. Склонны ли вы не доверять возлюбленному или ревновать его?
10. Нужно ли вам постоянно получать доказательства того, что возлюбленный действительно о вас заботится?
11. Остаетесь ли вы неуверенной в своих отношениях, как бы долго они ни длились?
12. Чувствуете ли вы, что вас считают некомпетентной, к вам относятся снисходительно, вас не понимают или не ценят те, кто вам наиболее близок?
13. Готовы ли вы измениться в угоду возлюбленному (в том числе изменить свой внешний вид, гардероб, манеру речи или изо всех сил попытаться избавиться от определенного поведения)?
14. Готовы ли вы практически на все, чтобы отношения работали?
15. Заканчиваются ли отношения, как правило, не по вашей инициативе? Если так, вас ставят перед фактом, что партнер вас не любит?
16. Чувствуете ли вы себя раздавленной, когда отношения заканчиваются, и кажется ли вам, что вы не переживете боли?
17. Возникали ли у вас когда-нибудь суицидальные мысли из-за расставания?
18. Думали ли вы когда-нибудь об убийстве бывшего партнера?
19. Требуется ли вам гораздо больше времени, чем вашим знакомым, чтобы пережить разрыв, даже если у вас есть возможность сразу вступить в новые отношения?
20. Избегали ли вы когда-нибудь отношений в течение долгого времени после разрыва, потому что были сильно эмоционально подавлены, хотя чувствовали себя одиноко и жаждали близости?
Если вы ответили утвердительно больше чем на пять вопросов, вы — Исчезающая Женщина. Возможно, вы пытаетесь обмануть себя, думая, что все изменится, если вам встретится правильный мужчина, если вы похудеете и т. д. Но на самом деле вы останетесь такой же, независимо от вашего мужчины или вашей внешности. Правда заключается в том, что у вас есть проблемы с чувством собственного «я» в отношениях.
Если вы такая же, как большинство гетеросексуальных женщин, вам хочется иметь близкие, полные любви отношения с мужчиной. Вы жаждете союза, построенного на преданности, где можно свободно выражать свои самые глубокие эмоции, проявлять уязвимость и любовь. Вы хотите отношений, в которых вы останетесь собой, сбросите маски и будете настоящей.
К сожалению, вероятно, вы думаете, как и многие другие женщины, что эти желания никогда не исполнятся. Опыт прошлого и, возможно, настоящего заставил вас поверить в то, что быть собой и быть в отношениях — это взаимоисключающие понятия.
По иронии, вы, скорее всего, боитесь того, о чем так мечтаете. Боитесь, потому что понимаете: у вас есть склонность терять себя каждый раз, когда вы вступаете в отношения с мужчиной, в угоду ему отказываться от важных аспектов самой себя или своей жизни. Боитесь, потому что любовь к партнеру часто означает для вас жертвы или боль.
Возможно, вы считаете, что любовь сопряжена с огромным риском: чтобы быть с мужчиной, вы вновь подставите под удар свою карьеру, общение с друзьями или свое благополучие, пожертвуете своими потребностями, идеалами или принципами, чтобы ублажить и удержать его.
Некоторые женщины принимают решение: как бы сильно им ни хотелось отношений, это не стоит той цены, которую в итоге приходится заплатить. Они скорее выберут одиночество, чем рискнут неизбежно потерять себя. Женщины ныряют с головой в карьеру и посвящают себя осознанной дружбе. Но большинство из них не оставляют попыток, веря в то, что найдется способ сделать все правильно, в то, что можно научиться находить баланс между любовью к мужчине и любовью к себе.
Если вы — одна из таких женщин, если у вас осталась хоть малая толика надежды на обретение баланса, «Любить его, не теряя себя» поможет вам превратить эту надежду в реальность.
Важно понимать, что вы не одиноки. На страницах этой книги вы встретите множество женщин, которые так же, как и вы, с трудом сохраняют чувство собственного «я» в отношениях. Сегодня миллионы подобных вам женщин страдают понапрасну, не понимая, почему они продолжают жертвовать своей индивидуальностью и самой своей душой, когда вступают в союз с мужчиной. Вы не просто не должны считать себя какой-то аномалией. Вам нужно усвоить, что ваше необъяснимое, а порой даже шокирующее поведение на самом деле скорее является нормой, чем исключением.
Следующим шагом для вас будет понять, что для такого поведения есть веские причины. Потеря себя в отношениях — это не признак слабости, глупости или несостоятельности, как думают многие. Читая «Любить его, не теряя себя», вы обнаружите, что женщины в действительности культурно и генетически запрограммированы на то, чтобы ухаживать и угождать. Эта установка заставляет нас автоматически откладывать в сторону свои потребности, чтобы удовлетворить нужды других людей. Вы узнаете, что наша культура и сегодня побуждает женщин считать потребности мужчин более важными, чем собственные. Вы обнаружите, что женщины склонны иметь более «хрупкие» межличностные границы, что является предпосылкой к потере себя. И наконец, вы узнаете, что представители противоположных полов рассматривают отношения с разных точек зрения: мужчины — с позиции разделения, а женщины — с позиции соединения.
Важно понимать, что вы не одиноки. На страницах этой книги вы встретите множество женщин, которые так же, как и вы, с трудом сохраняют чувство собственного «я» в отношениях.

Понимание того, что вы не виноваты в своем поведении — ведь это часть вашего культурного и биологического наследия, поможет вам освободиться от стыда и душевного дискомфорта, которые денно и нощно уничтожали вашу самооценку и подкрепляли такое поведение. Вы осознаете, что выход есть. Следующим шагом вы научитесь определенным стратегиям, которые обуздают ваше стремление к слиянию с мужчиной. Эти стратегии работоспособны вне зависимости от тяжести вашего случая.
И наконец, «Любить его, не теряя себя» поможет вам превратиться из той, кого я называю Исчезающей Женщиной, в Существующую Женщину. Вы научитесь погружаться в себя и находить свой истинный голос, обнаружите мудрость, целостность и ощущение баланса, которые дремлют у вас внутри.
Обретя внутреннюю мудрость, вы узнаете, когда стоит быть щедрой, а когда пришло время получать; когда следует просить заботы, а когда надо отступить и позаботиться о себе самой.
Открыв и взрастив свою целостность, вы откажетесь быть с мужчиной, который не ценит и не принимает вас полностью такой, какая вы есть.
Развивая ощущение баланса, вы узнаете, что никто не бывает на сто процентов хорошим и плохим: существует множество оттенков серого. Вы поймете, что в здоровых отношениях есть взлеты и падения. Такие отношения основываются на умении давать и получать, а также на близости и независимости.
«Любить его, не теряя себя»:
• предоставит вам стратегии, которые помогут избежать слишком быстрого начала отношений с мужчиной;
• покажет, как перестать идеализировать партнера;
• расскажет о способах избежать фантазий и сохранить концентрацию на настоящем моменте;
• поможет понять, почему вы склонны обесценивать свои мнения и убеждения, и предложит поддержку и стратегии, чтобы защитить их;
• научит вас ценить одиночество и покажет, как научиться его переносить;
• подскажет вам, как взрастить в себе более устойчивое чувство собственного «я» и создать жизнь, от которой вы менее охотно откажетесь ради мужчины;
• продемонстрирует, как развить продуктивную связь с противоположным полом, от свиданий до процветающих серьезных отношений;
• научит вас поддерживать чувство собственного «я» в серьезных отношениях.

Кому эта книга наиболее полезна?

Те из вас, кто уже давно теряет себя в отношениях, скорее всего, извлекут из этой книги максимум пользы. Она поможет выяснить, почему вы стали жить по такому сценарию, и предложит стратегии, которые научат вас, как избавиться от этого раз и навсегда.
Эта книга также будет особенно интересна тем, кто сейчас состоит в отношениях и занижает важность своих потребностей или отказывается от власти или индивидуальности. Некоторые так сильно потеряли себя, что воспринимают свою ситуацию безвыходной и неисправимой и отчаянно несчастливы. В таком затруднительном положении оказалась моя клиентка Бет:
«Я понимаю, что позволила мужу контролировать нашу жизнь. Когда мы поженились, я была молодой и наивной, только-только покинула родительский дом, где отец полностью доминировал над матерью. Я вышла замуж за мужчину, который был таким же, как мой отец, и, наверное, много лет думала, что это совершенно нормально – не иметь права голоса при принятии решений, строить жизнь вокруг потребностей супруга. Но с возрастом [сейчас ей тридцать девять] я поняла, что это ненормально и нездорóво. Я задыхаюсь. Иногда кажется, что я не могу дышать, и мне просто хочется броситься наутек. Но я боюсь жить самостоятельно, и, кроме того, я люблю мужа. Это не только его вина. В конце концов, это ведь я позволила ему себя контролировать.
Это я должна измениться. Это я должна начать вести себя иначе, и, когда я так делаю, муж вообще-то реагирует вполне нормально. Я просто не знаю, есть ли у меня силы и средства, чтобы продержаться достаточно долго и изменить динамику наших отношений. Кажется, что намного проще сдаться и оставить все как есть».

Эта книга пойдет на пользу тем из вас, кто боится потерять себя до такой степени, что избегает по-настоящему близких отношений с мужчинами. Такой была ситуация двадцатитрехлетней Шон, одной из женщин, у которых я брала интервью:
«Это были мои первые серьезные отношения. Но вместо того, чтобы испытывать влюбленность и счастье, я почувствовала, что все меньше и меньше похожа на саму себя, что я все больше становлюсь частью его. Я постепенно исчезала, как Чеширский Кот в «Приключениях Алисы в Стране Чудес».
И хотя я все еще люблю Марка, мне в конце концов пришлось порвать с ним, просто чтобы посмотреть, не станет ли мне лучше одной. Теперь мы общаемся как друзья, но всякий раз, когда он заговаривает о том, чтобы сойтись снова, я начинаю чувствовать, что мне не хватает воздуха. Я люблю Марка, но просто не уверена, что могу быть в отношениях и одновременно оставаться собой».

«Любить его, не теряя себя» поможет тем, кто испытал массу боли из-за склонности терять себя в отношениях и боится вступить в еще одни. Это случилось с моей двадцатисемилетней клиенткой Дженни:
«Один мужчина на работе очень мной интересуется. Мы уже несколько раз вместе обедали, и он, похоже, действительно хороший человек. Но я боюсь рисковать снова. После того как мои последние отношения закончились, я не могла спать, не могла есть – я похудела на восемь килограммов за две недели. Я стала такой слабой и рассеянной, что не могла работать и чуть не вылетела с должности. Моя жизнь только-только пришла в норму, и я не хочу снова ее портить, ввязавшись в очередные отношения».

* * *
В какой бы ситуации вы ни оказались: только начинаете ходить на свидания или всю жизнь теряете себя в отношениях, замужем или одиноки, надеетесь что-то изменить или чувствуете, что положение безнадежно, — «Любить его, не теряя себя» поможет вам понять свое поведение и найти способы немедленно начать преобразования.
Первым шагом для вас станет четкое осознание того, как женщины теряют себя в отношениях. Это будет центральной темой следующей главы.


Как женщины теряют себя в отношениях

Четыре факта, которые вам необходимо знать

В ТРИДЦАТЬ ЧЕТЫРЕ ГОДА Тони является успешным директором по рекламе в крупной компании. Посвятив себя работе, она смогла пройти длинный карьерный путь всего за четыре года. Однако ради успеха Тони пришлось пожертвовать своим желанием иметь любовные отношения.
«Знаете, люди все время говорят, что женщины способны иметь все и сразу. Что мы можем одновременно иметь карьеру и семью. Так вот, мне даже не удалось одновременно иметь карьеру и бойфренда, не говоря уже о семье».
Тони рассказала, что каждый раз, когда она заводила новый роман, страдала ее карьера, потому что женщина концентрировала все внимание на отношениях. Помимо этого она была так сильно удручена, когда у них с бойфрендом возникали проблемы, что временами едва могла работать.
«В конце концов стало так паршиво, что я потеряла работу, потому что не могла сосредоточиться на делах. Я постоянно висела на телефоне, пытаясь дозвониться до парня, или переживала из-за ссоры, произошедшей между нами накануне вечером. Меня уволили, потому что я была рассеянной и совершила серьезную ошибку, которая дорого стоила компании. Хуже того, мой парень нисколько не поддержал меня в той ситуации. Он сказал, что устал слушать мое нытье из-за потери работы. В довершение ко всему он выставил меня из нашей квартиры, потому что я не могла оплачивать свою долю аренды.
Это было худшее время в моей жизни. Я не только чувствовала себя раздавленной из-за разрыва отношений, но у меня даже работы не было, как и денег на первый и последний месяц аренды, которые требуются, чтобы снять новое жилье. Мне пришлось временно вернуться домой – именно пришлось, потому что с родителями мы не близки и они совсем не хотели меня у себя видеть. Мать настояла, чтобы я немедленно нашла новую работу, хотя я была совсем не в состоянии ходить на собеседования. В тот момент я поклялась, что если я когда-нибудь снова устроюсь на работу, то ни за что больше не стану рисковать оказаться в этой ситуации снова».

Разумеется, Тони выбрала не самое удачное решение проблемы, однако предпосылки случившегося весьма распространены. Многие женщины теряют себя в союзе с мужчиной, потому что так зацикливаются на партнере и на драматизме взаимоотношений с ним, что не могут сосредоточиться на других важных сторонах своей жизни: карьере, удовлетворении своих потребностей и личном росте. В этой главе мы обсудим разные способы, которыми женщины теряют себя в отношениях, и расскажем удивительную правду об их положении.

Как женщины исчезают

Для многих женщин фокус с исчезновением начинается медленно и незаметно. Они перестают отвечать на звонки друзей, потому что слишком заняты новым любовником. Они не идут на свадьбу коллеги, потому что их мужчина не хочет туда идти. Они перестают ужинать с подружками, потому что боятся, что возлюбленный в это время пойдет в бар и встретит там другую.
Некоторые женщины сразу же уступают власть, позволяя мужчине определять темп развития их отношений. Другие стартуют хорошо, но со временем разрешают партнеру все сильнее контролировать их жизнь.
Третьи поддерживают чувство собственного «я», пока не выйдут замуж. В этот момент они отдают свою идентичность мужу, сливаясь с ним до такой степени, что перестают даже задумываться о своих личных потребностях и желаниях.
Некоторые Исчезающие Женщины выбирают властных и жестоких мужчин, а другие сами становятся властными и жестокими в попытках удержать любимого человека.
Кто-то жертвует своим голосом и своей волей, чтобы ублажить партнера, а кто-то часто жалуется, что партнер перестает слушать. Есть женщины, которые чувствуют, что исчезают, потому что возлюбленный не уделяет им внимания, а другие считают себя невидимыми, несмотря на все внимание, которое получают от него.
Многим Исчезающим Женщинам союз с мужчиной причиняет боль из-за постоянного страха, что их отвергнут или бросят. Они так не уверены в себе, что ревность и собственнические чувства заставляют их до безумия зацикливаться на своих отношениях. Эти женщины не могут наслаждаться настоящим моментом, потому что сильно боятся будущего.
Другим союз с мужчиной причиняет боль, потому что им перекрывают воздух. Они отказываются от огромной части себя и чувствуют, что скорее терпят отношения, чем наслаждаются ими.
И хотя женщины теряют себя самыми разными способами, есть несколько распространенных сценариев. Типичная Исчезающая Женщина:
• слишком быстро вступает в отношения;
• не рассказывает честно о том, кто она такая, что любит и что не любит, чего она хочет от отношений и что она чувствует в каждый отдельно взятый момент времени;
• не поддерживает самостоятельную жизнь отдельно от партнера;
• позволяет купить себя дорогими ужинами, отпусками, подарками или обещаниями богатства;
• пытается измениться, чтобы сделать приятно партнеру;
• вступает в неравноправные отношения;
• пытается заимствовать власть/талант/достижения/богатство у партнера;
• не высказывает свои убеждения;
• позволяет другим, особенно своему партнеру, принимать решения за нее.
УПРАЖНЕНИЕ: как вы исчезаете?
Чтобы начать процесс изменения, важно в точности понять, как вы теряете себя в союзе с мужчиной.
• Составьте список всех сценариев, по которым вы исчезаете в отношениях. Туда, несомненно, войдут некоторые пункты из вышеперечисленных, но, подумав какое-то время о своем прошлом, вы, скорее всего, вспомните и другие варианты.
• Держите список под рукой, пока читаете данную книгу. Это будет особенно полезно, если вы будете чувствовать сопротивление некоторым из моих советов.


Четыре факта, которые вам нужно знать

Последние двадцать четыре года я работала с тысячами женщин, которые приходили на психотерапию с разнообразными запросами. Меня удивило, что, какой бы ни была первоначальная жалоба, большей части моих клиенток в конечном счете приходится решать проблему потери себя в отношениях. Обнаружив это, я установила четыре факта:
Факт 1. Женщины теряют себя в союзе с мужчиной независимо от возраста
В моей практике меня неприятно поражало то, какое обращение со стороны бойфрендов готовы терпеть очень юные женщины. Это может быть все что угодно — от неверности до эмоционального и физического насилия. В передаче Опры[5] про девушек-подростков, над которыми совершают насилие их парни, рассказывалось, что каждая четвертая девушка-подросток становится жертвой насилия в отношениях еще до окончания старших классов школы. Действительно, уровень жестокого обращения с несовершеннолетними девушками за последние десять лет только вырос.
Создается впечатление, что в наше время молодые женщины, которые только начинают встречаться с мужчинами, понятия не имеют о самой базовой информации, касающейся созависимости, границ, самооценки и насилия. Многие вступают в отношения, похожие на рабство. Примером этого может послужить современная тенденция среди некоторых молодых людей следить за своими девушками и проверять, что они не общаются с другими парнями. Где бы девушка ни была, что бы ни делала, она должна ответить на сообщение бойфренда. Если не ответит, он придет в ярость и обвинит ее в неверности.
Многие из моих молодых клиенток рассказывают, что боятся, что если не дать бойфренду полную свободу, то он их бросит, а они этого не переживут. Девушки говорят, что лучше будут терпеть самое жестокое поведение, чем останутся без парня.
История одной из моих клиенток была особенно горькой. Эмбер семнадцать лет, и она уже два раза состояла в серьезных отношениях. Девушка начала заниматься сексом, когда ей было четырнадцать, со своим первым парнем Чарли. Они встречались два года, и за это время Чарли вступал в интимные отношения минимум с четырьмя другими девушками. Вот как Эмбер это объяснила:
«Каждый раз, когда я узнавала, что он был с другой девчонкой, я очень сильно обижалась и злилась. Вначале я ругалась с Чарли из-за этого, а он, конечно, все отрицал. Когда измена случилась в первый раз, мой парень оправдывался так убедительно, что я ему поверила. Но потом несколько моих подруг сказали мне, что видели, как Чарли целовался с другой девушкой. После этого я перестала с ним спорить. Я знала, что Чарли не скажет мне правду, и решила, что, пока он ко мне возвращается, я лучше буду помалкивать».
Когда я спросила Эмбер, почему она не порвала с этим парнем и не нашла другого, она ответила: «А в чем смысл? Я решила, что они все такие. У всех моих подруг было то же самое. Такие уж парни».
В итоге Чарли ушел к другой и разбил Эмбер сердце. Моя клиентка помнит, что неделями не могла перестать плакать. У нее началась такая серьезная депрессия, что она несколько недель не ходила в школу и даже помышляла о самоубийстве. Эмбер была уверена, что никогда не забудет Чарли. Через три месяца у нее завязались отношения с Кевином.
Создается впечатление, что в наше время молодые женщины, которые только начинают встречаться с мужчинами, понятия не имеют о самой базовой информации, касающейся созависимости, границ, самооценки и насилия.

Около полугода они с Кевином были очень счастливы. Потом Эмбер узнала, что он, как и Чарли, изменяет ей с другой девушкой. Моя клиентка была раздавлена. В отличие от Чарли, Кевин открыто признался в измене. Он сказал, что сделал это, потому что Эмбер не соглашалась выполнять его пожелания в постели. Поэтому, чтобы остаться с Кевином, она согласилась делать для него все, что он захочет в плане секса, хотя кое-что из этого ей было отвратительно, а кое-что причиняло ужасную физическую боль.
И тогда Эмбер наконец обратилась к психотерапевту. Девушка хотела знать, что с ней не так, если ей не нравится такой секс, который предпочитает ее бойфренд. Эмбер даже не пришло в голову, что Кевин не должен заставлять ее делать ничего из этого или что она вправе ему отказать.
Если вы молоды и у вас был похожий опыт в отношениях с бойфрендом, все закончится хорошо. Чем вы моложе, когда начинаете решать проблему потери себя, тем выше ваши шансы справиться с ней до того, как она закрепится и превратится в сценарий поведения.
К сожалению, многие из читательниц этой книги уже долгое время страдают от потери себя. Вы провели всю жизнь, связываясь с одним мужчиной за другим, теряя части себя в каждых отношениях, пока от вас почти ничего не осталось.
Так было и с Мартой. В пятьдесят два она наконец достигла предела. «Я просто больше не могу. Мне нужна помощь. Как только у меня начинаются новые отношения, я меняю свою жизнь. За последние десять лет я дважды переезжала, ушла с трех работ и потеряла нескольких друзей. Все потому, что в то время я считала, что важнее сделать приятно мужчине, которого я люблю. Но я старею. Мне нужна какая-то стабильность в жизни».
Несмотря на движение за женские права, даже женщины старшего возраста, от которых мы ждем умения поддерживать чувство собственного «я» в отношениях, все же склонны передавать власть мужчинам. Если сказанное применимо к вам, хоть вам и будет трудно сломать поведенческий сценарий спустя столько лет, это, безусловно, возможно сделать, если вы твердо решите измениться и восстановить самооценку.
Факт 2. В опасности даже те женщины, которые никогда раньше не теряли себя в отношениях
Некоторые женщины с огромным удивлением узнают, что склонны терять себя в союзе с мужчиной, хотя никогда раньше такими не были. Сорокадвухлетняя Пэтси, очень успешный хиропрактик, которая ходила ко мне, чтобы решить проблемы из детства, поделилась со мной тем, как ее поразило собственное поведение, когда она начала встречаться с бухгалтером из ее офисного здания.
Пэтси: как влюбленная школьница
«Я ни с кем не встречалась больше десяти лет, с тех пор как развелась. Мне просто не хотелось, потому что надо было растить детей и развивать бизнес. Но Фрэнк был таким милым, и за последние несколько месяцев мы стали хорошими друзьями. Казалось вполне естественным то, что мы начнем встречаться. Поэтому я так удивляюсь тому, как я стала себя вести – как влюбленная школьница!
Просто стыд какой-то. Я целый день смотрю в окно, выглядывая, не появится ли машина Фрэнка на парковке, или жду, когда он заскочит, чтобы поздороваться. Когда мы встречаемся, у меня кружится голова и я чувствую себя глупой и говорю глупости, которые его озадачивают. И знаете, что меня больше всего бесит? Меня бесит, что мое настроение так сильно зависит от того, как Фрэнк ведет себя со мной. Если он заходит поздороваться и очень рад меня видеть, то я весь день на позитиве. Но если не зайдет или мы встретимся в коридоре и он покажется мне равнодушным, я буду раздавлена.
Я не могу перестать думать о том, чем я расстроила Фрэнка, не пристаю ли я к нему слишком сильно, не решил ли он, что я ему не нравлюсь. Меня это просто бесит. Мне кажется, я так себя не вела, когда была моложе. Я помню, что всегда чувствовала, что могу заполучить любого мужчину, которого захочу, и никогда не ощущала себя такой неуверенной. Я ждала, что с возрастом у меня только прибавится уверенности в себе, а не наоборот».

Факт 3.Ваша уверенность, сила или стрессоустойчивость не имеют значения — вы все равно можете потерять себя в отношениях
Раз за разом меня поражает то, что компетентные, самодостаточные и напористые женщины отдают свою волю и свою жизнь мужчине. Независимые, упрямые и даже агрессивные женщины, готовые без колебаний постоять за себя и свои потребности в других сферах, внезапно начинают растворяться и терять голос в отношениях. То же самое случилось с тридцатипятилетней Стефани, у которой я взяла интервью для книги: она была очень успешной, активной женщиной, помогавшей мужу выучиться на врача.
Стефани: жена доктора
«В начале отношений в нашей паре именно я считалась сильной. Муж был неловким и застенчивым на публике, а я была очень общительной и харизматичной. Я активно занималась местной политикой и имела прибыльную работу торгового представителя в крупной фирме. Не уверена, знаете ли вы что-то о продажах, но скажем просто: мне всегда удавалось заключить сделку.
Все изменилось после того, как мой муж стал доктором. Внезапно он оказался важной персоной, а я вдруг превратилась просто в его жену. Люди, которые терпели его лишь ради нашей дружбы, вдруг стали советоваться и любезничать с ним. И ожидалось, что я тоже буду воспринимать мужа в новом свете. Внезапно он стал ко мне требовательнее, рассчитывал, что я буду у него на побегушках, буду отвечать на телефон, даже если мы сидим рядом. Когда я на это жаловалась, супруг объяснял, что врачу не пристало самому отвечать на звонки, даже дома.
Я так разозлилась, что велела ему нанять секретаршу. Поэтому мой муж нанял горничную, которая еще и отвечала на телефон! Не успела я и глазом моргнуть, как они объединились и начали обращаться со мной, как будто я ничего не умею и являюсь для супруга обузой. Скоро я чувствовала себя лишней в своем доме. Дальше было только хуже. В конце концов я сама поверила в то, что муж лучше меня, и начала относиться к нему как все остальные. Я сильно поправилась и, естественно, из-за этого почувствовала себя еще более невидимой. К тому времени, как супруг попросил меня о разводе (потому что влюбился в женщину помоложе, конечно), моя самооценка была такой низкой и я была в такой депрессии, что чуть не покончила с собой».

Факт 4. Даже исключительно привлекательные, богатые и знаменитые женщины могут стать Исчезающими, когда дело касается отношений
Эта проблема не сводится к интеллекту, самооценке и уверенности в себе. Она затрагивает саму суть женской идентичности. Даже некоторые из самых красивых, энергичных, знаменитых и талантливых женщин во всем мире теряли себя в отношениях. Это особенно верно, когда речь идет о тех представительницах нашего пола, которые встречались с властными или известными мужчинами.
Фрида Кало: женщина без собственного «я»
Фрида Кало, одна из самых популярных художниц в истории, имела броский, но глубоко личный стиль, благодаря которому у нее есть ярые фанаты по всему миру. Ее жизнь, пронизанная страданием и болью, особенно сильно отозвалась в сердцах женщин.
21 августа 1929 года миниатюрная двадцатидвухлетняя Фрида вышла замуж за огромного, тучного художника средних лет Диего Риверу – самого знаменитого мужчину в Мексике. С самого начала Фрида знала, что у Диего есть множество любовниц, но она разработала систему защиты, притворяясь перед другими, что у них с мужем идеальный союз, построенный на нерушимой преданности. Эта защита не сработала, когда художница обнаружила, что Диего завел отношения с ее младшей сестрой Кристиной, которая была ее любимым членом семьи и хранительницей всех секретов. Фрида была раздавлена и временно сняла для себя квартиру в Мехико, безуспешно пытаясь обрести независимость.
Но, несмотря на силу своего характера, художница не чувствовала уверенности в себе, когда рядом не было мужа, который хвалил ее таланты, ум и красоту. Когда Диего отдалился от Фриды, она не справилась с ощущением отчужденности. Как художница писала мужу, она «любила его больше, чем собственную кожу».
В отчаянии Фрида вернулась к Диего и смирилась с его многочисленными интрижками. Даже после того, как она сама заслужила международное признание, любовь к мужу все еще была основным фокусом жизни этой женщины, как свидетельствует одна из записей в ее дневнике:
«Диего… начало
Диего… строитель
Диего… мое дитя
Диего… мой возлюбленный
Диего… художник
Диего… мой любовник
Диего… мой муж
Диего… мой друг
Диего… моя мать
Диего… мой отец
Диего… мой сын
Диего… я
Диего… вселенная
Различие в единстве
Почему я зову его моим Диего?
Он никогда не был и никогда не будет моим.
Он принадлежит самому себе».

К сожалению, Фрида, как и многие другие Исчезающие Женщины, не принадлежала самой себе. Она не обладала чувством собственного «я» в необходимой степени для того, чтобы уйти и обзавестись собственной жизнью.
Как вы увидите в этой книге, развитие и поддержание веры в себя жизненно важно, если вы хотите перестать исчезать в отношениях. Практикуя стратегии, описанные здесь, вы разовьете настолько сильное чувство собственного «я», что вы никогда больше не будете нуждаться в том, чтобы кто-то помог вам с самоопределением, самовыражением или самооценкой. Так вы перестанете терять себя в союзе с мужчиной.
* * *
Каким бы образом вы ни исчезали в отношениях, изменения вполне реальны. За время чтения данной книги ваши убеждения о женщинах и мужчинах, ваше понимание того, какими должны быть отношения, и ваше восприятие себя трансформируются. Все эти перемены добавятся к самой важной перемене из всех: вы перестанете быть Исчезающей Женщиной, которая отказывается от части себя из-за желания быть с мужчиной.


Почему женщины теряют себя в отношениях

Культурные, биологические и психологические факторы

Женщин учат повышать ценность других людей за свой счет. Мужчин учат повышать собственную ценность за счет других. В этом очень трудно найти равновесие.
ХАРРИЕТ ЛЕРНЕР. The dance of intimacy (танец близости)

ПОЧЕМУ ЖЕНЩИНЫ ОБЛАДАЮТ намного большей склонностью терять себя в отношениях, чем мужчины? Наверное, мы генетически и эмоционально слабее, более зависимы и не можем сохранить свою идентичность? Или это потому, что мужчины не так чувствительны и менее способны на истинную близость? Ответ намного сложнее, чем предполагают эти общие фразы. Часть его кроется в нашей культуре, часть — в биологических факторах, и еще одна часть — в психологии.

Культурные предпосылки

Культура содержит в себе множество причин того, почему женщины чаще теряют себя в отношениях, чем мужчины. В данном разделе я сосредоточусь на самых распространенных факторах. Бóльшая их часть присуща каждой культуре, расе, религии и любому социоэкономическому сегменту населения мира.
Девочек учат быть зависимыми,
мальчиков — независимыми
Даже в наши дни семьи все еще подталкивают мальчиков к независимости гораздо сильнее, чем девочек. В раннем детстве и ранней юности мальчиков поощряют мыслить и поступать самостоятельно и меньше зависеть от родителей. Девочек по-прежнему утешают больше, чем мальчиков, когда те напуганы или ранены, а мальчикам дают свободу в более раннем возрасте, чем девочкам.
Девочек воспитывают слабыми,
мальчиков — сильными
Чувствовать себя компетентными — значит верить, что мы можем как-то реализовать себя в мире и управлять своим окружением. К сожалению, ожидания родителей и всей нашей культуры от мальчиков вырабатывают в них более сильное ощущение компетентности, чем традиционные ожидания от девочек. Родители часто ждут меньшего от детей женского пола и предъявляют больше требований к детям мужского пола, рассчитывая, что те будут более ответственными и станут чаще рисковать. Это формирует неявный, однако мощный стереотип о том, что девочки менее компетентны. Более того, традиционный образ хороших девочек — идея о том, что девочек нужно защищать и обеспечивать, а не учить их делать это самостоятельно, — провоцирует в них чувство неуверенности и несостоятельности.
Девочек воспитывают быть послушными
Родители продолжают воспитывать девочек более пассивными и послушными. Исследования показывают, что дети женского пола намного чаще уступают для того, чтобы сохранить мир. Мальчики агрессивно настаивают на удовлетворении своих потребностей, а девочек приучают сглаживать углы вместо того, чтобы отстаивать свои желания и нужды. Они с большей вероятностью принесут в жертву свои потребности, думая, что это пойдет на пользу отношениям, и спасуют, извинятся или возьмут на себя вину при любых разногласиях.
Девочки вероятнее, чем мальчики, уступят желанию партнера на свидании, займутся сексом, даже если не готовы к этому, и откажутся от социальной жизни, чтобы сидеть дома и дожидаться звонка любимого человека.
Это происходит отчасти из-за того, что в подростковом возрасте девочки испытывают огромное давление социума, требующего отложить в сторону свое настоящее «я» и демонстрировать лишь малую толику того, кем они на самом деле являются. Часто, именно будучи тинейджерами, девочки впервые понимают, что бóльшая часть власти принадлежит мужскому полу, и многие начинают думать, что их сила заключается лишь в том, чтобы уступать мужским потребностям.
Девочки учатся быть беспомощными
Девочки и женщины зачастую становятся жертвами неравенства, предрассудков, мизогинии[6] и насилия в обществе, и это нередко подкрепляется их социализацией. Тогда как мальчиков поощряют давать сдачи обидчику, девочкам советуют ничего не делать. Беспомощность, которую девочка выучивает в детстве, часто переносится во взрослую жизнь, и ей кажется, что пассивность — это единственный способ решать проблемы.
И хотя девочки и женщины намного больше подвержены физическому и сексуальному насилию в нашем обществе, именно мальчиков, а не девочек, чаще учат развивать навыки, позволяющие давать отпор. Готовность мальчиков отвечать ударом на удар воспитывается их родителями и культурой. Девочек часто лишают желания давать сдачи (если оно у них вообще развивается). Их учат, что это «неженственно» и они не имеют права говорить «нет», особенно взрослым, — такие наставления запоминаются надолго. Даже когда женщины приобретают навыки самообороны, многим все равно трудно при необходимости использовать их на практике, потому что у таких женщин отсутствует твердая вера в то, что им можно постоять за себя и защищаться.
Вдобавок к этому девочка, которая росла в доме, где ее мать подвергалась эмоциональному или физическому насилию со стороны мужа или сожителя, может сделать вывод, что быть женщиной — это то же самое, что быть жертвой.
Если мальчики проживают в семье, где присутствует жестокое обращение, то из-за того, что общество не приемлет видеть в мужчинах жертв, они склонны идентифицировать себя с агрессором и имитировать такое поведение.
Девочкам внушают иллюзию изначально более низкого положения
К сожалению, даже в наше «просвещенное» время по-прежнему считается, что мужчины по своей природе стоят выше женщин. Несмотря на тот факт, что мы стали ждать от представителей противоположного пола большей эмоциональности, «мужские» черты, такие как рациональность, независимость и лидерские способности, наиболее ценятся в нашей культуре, тогда как «женские» качества — эмоциональность, чувствительность и взаимопомощь — менее важны.
Мужчины не стали уважительнее относиться к женщинам, а напротив, среди молодых мужчин появилась пугающая тенденция обесценивать и принижать женщин. Об этом свидетельствует вульгарное именование их «сучками» и обращение с ними как с сексуальными объектами и мишенями для гнева.
Женщины ищут мужчину, чтобы почувствовать себя целостными
Женщины намного чаще, чем мужчины, ищут любви, чтобы ощутить свою полноценность. Дело не в том, что у них есть какая-то естественная склонность к самореализации через любовь (в противовес деньгам, статусу, политике или религии). Просто культура определяет любовь как самую одобряемую и поощряемую форму самовыражения женщины.
Идея того, что для полноценности женщине нужен мужчина, пронизывает нашу культуру. Достаточно послушать популярную музыку или почитать популярную литературу, чтобы найти примеры. Кроме того, биографии и автобиографии знаменитых женщин возвеличивают именно тех, кто пожертвовал своей идентичностью, если не жизнью, во имя любви.
Представительницы нашего пола, которые остаются одинокими после определенного возраста (обычно это тридцать лет), до сих пор считаются «хуже» тех, кто замужем, и они часто всерьез думают, что с ними что-то не так.
Женщины ведутся на романтику и фантазии
Еще один фактор, подкрепляющий синдром Исчезающей Женщины, — это склонность погружаться в романтические отношения, намного сильнее выраженная у девочек и женщин, чем у мальчиков и мужчин. Это само по себе побуждает представительниц нашего пола терять свое «я» ради переживаний и отношений.
Женщин воспитывают быть влюбленными в любовь. С самого раннего возраста многим девочкам внушают, что их жизнь не начнется по-настоящему, пока они не встретят суженого, который вскружит им голову и преобразит их жизнь. Малышки по-прежнему играют в свадьбу, наряжаясь в невест и вышагивая к алтарю вместе с воображаемым женихом. Когда вы в последний раз видели, чтобы мальчик играл в свадьбу или наряжался женихом?
Девочкам куда больше позволяется фантазировать, чем мальчикам, особенно когда дело касается романтических мечтаний. Мальчикам традиционно разрешается иметь больше сексуальных фантазий, чем девочкам, чьи сексуальные фантазии подавляются до более приемлемых «любовных».
Женщины «сидят» на мужском одобрении
Женщин с раннего возраста учат, что их долг — привлекать и ублажать мужчин и что от этого зависит само их выживание. Поэтому к моменту достижения подросткового возраста среднестатистическая девочка становится зависимой от мужского одобрения. Она прихорашивается, переживает из-за веса, носит неудобную одежду и калечащую обувь и терпеливо ждет комплимента, одобрительного взгляда или телефонного звонка, который сообщит ей, что она чего-то стоит.
Никакой интеллект или феминистическая осознанность не могут до конца уничтожить потребность среднестатистической женщины в мужском одобрении. Эта потребность никуда не девается, словно по волшебству, когда женщина начинает ее понимать и решает, что больше не будет «так жить». Даже самые самодостаточные, успешные и умные женщины становятся жертвами этой потребности.
Вдобавок к этому девочка, которая росла в доме, где ее мать подвергалась эмоциональному или физическому насилию со стороны мужа или сожителя, может сделать вывод, что быть женщиной – это то же самое,что быть жертвой.

Несколько моих интервьюенток высказывались о том, что им необходимо мужское одобрение, в том числе тридцатитрехлетняя Дженис, успешный агент по недвижимости.
«Мне стыдно это признавать, но ничто, абсолютно ничто не заставляет меня думать о себе лучше, чем мужские комплименты моей внешности. Это даже приятнее, чем азарт, который я чувствую, когда продаю дом! Позор, правда?»
Диана, сорокачетырехлетняя профессор колледжа, рассказала мне похожую историю.
«Я достигла того момента в жизни, когда воспринимаю свой ум и академические достижения как нечто само собой разумеющееся. Но даже когда я была моложе, я не чувствовала себя достаточно привлекательной для мужчин. Я всегда уделяла очень много внимания своей внешности и тратила на нее немалую долю зарплаты. Это всегда было чрезвычайно важно для меня. Но когда мужчина находит меня привлекательной, я чувствую, что оно того стоило. Я внезапно начинаю ощущать, что меня ценят и принимают. Мне жаль говорить, что больше ничего не приносит мне того же чувства».
Женщины доверчивы
Из-за меньшей по природе склонности к конкуренции и более продвинутой способности делиться чувствами женщинам не так трудно доверять другим людям, как мужчинам. Они инстинктивно знают, что доверие подпитывает близость, а недоверие разрушает ее. Однако некоторые женщины слишком доверчивы, их легко впечатлить, одурачить и обмануть.

Биологические причины

Помимо культурных предпосылок между мужчинами и женщинами есть и биологические различия, которые участвуют в том, что представительницы нашего пола теряют себя в отношениях. Вот некоторые из них:
Мужчины от природы менее эмоциональны,
чем женщины
Многие исследователи считают, что тестостерон, человеческий гормон секса и агрессии, является важным фактором, ограничивающим эмоциональное развитие мальчиков. К концу подросткового возраста тестостерона у них может быть почти в двадцать раз больше, чем у девочек.
Кроме того, согласно Майклу Гуриану, автору книги A Fine Young Man («Приятный молодой человек»), мужской мозг функционирует скорее механически, чем эмоционально, предпочитая действие поддержанию эмоциональных связей и проявляя физическую и социальную агрессию к другим. Это часто не позволяет мужчинам достигать тесной эмоциональной близости с окружающими и, следовательно, терять себя в романтических отношениях.
Гуриан также заявляет, что женский мозг лучше способен обрабатывать эмоциональные данные, а мужской мозг устроен так, чтобы лучше работать в пространственных отношениях, а не в эмоциональных. Примеров такого устройства множество, но одним из наиболее важных является то, что мозолистое тело — пучок нервов, соединяющий правое и левое полушария мозга, — в женском мозге имеет больший размер. Благодаря этому различию женщины лучше обрабатывают эмоциональную информацию, которая передается из полушария в полушарие.
Мужчинам сложнее говорить о чувствах
из-за того, как устроен их мозг
Считается общеизвестным тот факт, что мужчины хуже женщин понимают или словесно выражают свои чувства, но бóльшая часть людей списывает это лишь на культурную обусловленность. Однако здесь работает еще один фактор — то, что с самого раннего возраста женский мозг фактически превосходит мужской с точки зрения базовых речевых способностей.
Согласно Энн Мойр и Дэвиду Джесселу, авторам книги Brain Sex («Пол мозга»), мозг женщин устроен более эффективно для речи, центр которой расположен в передней части левого полушария, тогда как та же функция в мужском мозге находится и спереди, и сзади — такое распределение менее эффективно.
В течение всей жизни женские речевые способности, особенно речь эмоционального содержания, в среднем превосходят мужские. В ходе нейровизуализации наблюдалось, что мозг мужчин менее активен и в нем меньше перекрестного сообщения между полушариями, что, в свою очередь, создает меньше речевой выразительности.
Тестостерон также влияет на способность мальчиков общаться эмоционально. Некоторые дети мужского пола с готовностью выражают чувства словами в девять лет, но к шестнадцати годам у многих такие способности уменьшаются. Мы можем частично списать это на тот факт, что с возрастом эмоциональность у мальчиков все меньше поощряется, но первопричина кроется в том, что количество тестостерона в теле и мозге подростков вызывает в эмоциональной системе мальчиков адаптации, которые убирают акцент с чувств в их речи.
Мужчины более независимы, чем женщины
Структура мужского мозга вкупе с повышенным содержанием тестостерона побуждает мальчиков и мужчин к деятельности, направленной на достижение независимости. Согласно Энн Мойр и Дэвиду Джесселу, и мальчики, и девочки, чьи матери принимали дополнительные мужские гормоны в ходе беременности, оказались более самодостаточными, уверенными в себе, независимыми и склонными к индивидуализму по результатам стандартной анкеты на определение типа личности. Те, чьи матери принимали женские гормоны, сильнее зависели от других людей.
Мужчинам не нужно иметь
эмоциональную связь с женщиной
и даже испытывать сексуальное влечение,
чтобы вступить с ней в интимные отношения
Несмотря на то что биологическое стремление размножаться очень сильнó, для совершения полового акта мужчины должны быть сексуально возбуждены. По этой причине человеческий мозг устроен так, чтобы мужчина мог возбудиться с помощью фантазии, даже когда женщина его не привлекает или у него недостаточно сил для интимной близости.
В свою очередь, чтобы среднестатистическая женщина возбудилась, ей необходимо ослабить защиту и стать уязвимой. Большинство мужчин способны заняться сексом с кем-то, не проходя через этот процесс. Подстрекаемым гормонами мужчинам легче вступать в половые отношения, не снимая эмоциональных барьеров, поэтому обычно они не сталкиваются с проблемой потери себя.
Среднестатистической женщине не только требуется стать уязвимой, чтобы заняться сексом. Она продолжает раскрываться каждый раз, когда повторяет этот акт с кем-то. Чем ближе физически становится женщина к мужчине, тем сильнее она в него эмоционально вовлекается. Отчасти это происходит из-за того, что, несмотря на контрацепцию, в каждом половом акте для женщины заложен потенциал зачатия новой жизни.
Даже те мужчины, которые снимают свои эмоциональные барьеры и влюбляются, приходят в себя после интимной близости легче и быстрее и способны поддерживать независимость своей личности лучше, чем женщины. Мы редко видим мужчину, настолько потерявшего голову от любви, что он не может работать, настолько увлеченного любовницей, что он говорит со своими друзьями только о ней.
Мужчины и мальчики с меньшей вероятностью используют боль как средство для создания эмоциональной связи
Тестостерон подталкивает мальчиков и мужчин к быстрому снятию напряжения — не только в половых актах, но даже в реакции на физическую боль. Мальчик намного менее вероятно расплачется от боли, особенно если он уже достиг полового созревания. К этому времени воспитание ребенка в традициях его общества уже завершилось («большие мальчики не плачут»). Представители противоположного пола устроены так, чтобы быстро снимать напряжение вместо того, чтобы плакать, поскольку это не только затягивает снятие напряжения (по сравнению с тем, чтобы быстро выругаться или отреагировать физически), но и вовлекает других людей (если мальчик расплачется, люди подойдут поговорить и помочь). Конечно, такое стороннее участие несет в себе эмоциональную выгоду, но оно не встроено в систему мальчика так же, как у девочек и женщин.
Напротив, девочка склонна обращаться за помощью, чтобы снять стресс. Она использует этот стресс для создания эмоциональной связи. Женщины видят в партнерах потенциальных утешителей. Не получив утешения, многие разочаровываются, но продолжают его добиваться. Зачастую женщины попадают в ловушку ложной надежды на то, что однажды партнер подарит им то, в чем они нуждаются.
Мужчины в телесном отношении
менее чувствительны, чем женщины
Женский мозг устроен так, чтобы острее реагировать на все сенсорные стимулы, включая осязание. В исследовании среди молодежи девушки продемонстрировали «преобладающе» бóльшую чувствительность в ответ на давление на кожу в любой части тела.

Психологические причины

Вдобавок к культурным предпосылкам и биологическим особенностям существуют также психологические факторы, которые вносят вклад в склонность женщин терять себя в отношениях. Хотя психология во многом является биологией, на нее также в значительной степени влияет окружение человека, поэтому эти причины заслуживают отдельной категории.
Самый существенный психологический фактор был обнаружен в ходе некоторых сравнительно недавних исследований в области женской психологии. В рамках формирующегося направления литературы о различиях между мужчинами и женщинами несколько исследователей, включая Гиллиган и Миллер[7], предполагают, что женщины ценят связи и отношения выше, чем мужчины. В своей работе гарвардский профессор Кэрол Гиллиган ярко демонстрирует то, что при принятии моральных решений женщины больше дорожат связью с другими людьми и стараются никого не обидеть, чем мужчины, которые основывают свои моральные решения скорее на общих принципах. Эти находки совпадают с тем, что обнаружила Джин Бейкер Миллер:
«Женское чувство собственного “я” в огромной степени организовывается вокруг способности поддерживать знакомства и отношения. В конечном счете многими женщинами угроза разрыва связи воспринимается не просто как потеря отношений, но как нечто, больше похожее на полную потерю себя».

Неудивительно, что бóльшая часть женщин способна на все ради сохранения союза, в том числе на согласие с тем, во что она не верит. Обратное равно риску потерять связь, самую суть того, что делает женщину собой.
У женщин более хрупкие границы,
чем у мужчин
Женщины также склонны иметь то, что доктор Эрнест Хартманн, автор книги Boundaries in the Mind («Границы разума»), называет более хрупкими границами. Это особенно заметно в вопросе личных связей. Тонкие межличностные границы заставляют человека быстро завязывать глубокие отношения и иногда терять в них собственное «я». Напротив, наличие прочных границ предполагает дистанцию, осторожность и отсутствие поспешности в создании союза.
Согласно результатам опросника Хартманна о границах, между женщинами и мужчинами наблюдается четкая разница. «В целом женские границы оцениваются намного слабее, чем мужские, — примерно на 20 баллов, или на 8 % от общего балла».
Хотя результаты женщин оказались хуже во всех категориях, разница была особенно выразительной в первых восьми, которые Хартманн назвал «личным счетом», описывающим опыт, чувства, ощущения и предпочтения опрашиваемого.
Джудит Бевис, член группы Хартманна по изучению границ, в 1986 году провела исследование среди вечерних групп студентов городского университета. Ее самым выдающимся открытием стало то, что женщины выше ценили определенные аспекты хрупких границ, такие как межличностные связи, и чувствовали себя с ними комфортно, тогда как некоторые аспекты прочных границ, например самостоятельность, они находили некомфортными. Мужчины из выборки больше склонялись к противоположной точке зрения, считая самостоятельность и самодостаточность комфортными, а слияние или связь менее комфортными и желаемыми.
Как детство влияет на появление
синдрома Исчезающей Женщины
Некоторые психологические факторы вносят свой вклад в синдром Исчезающей Женщины:
• недостаточный опыт привязанности с первичным опекуном, особенно с матерью;
• длительное отсутствие одного или обоих родителей;
• потеря родителя по причине смерти или развода;
• недостаточные, неподобающие или плохие отношения с отцом;
• родительское пренебрежение;
• эмоциональное, физическое или сексуальное насилие;
• дурной пример родителей (мизогиния, домашнее насилие);
• игнорирование или издевательства со стороны родителей, братьев и сестер или сверстников.
Любой из этих факторов способен заставить взрослую женщину чувствовать себя неуверенной или неполноценной в отношениях и обратиться к партнеру-мужчине за той заботой, поддержкой и наставлениями, которых она не получила от родителей. Это делает ее более уязвимой и зависимой, чем она могла бы быть в другой ситуации. Опыт эмоционального или физического игнорирования или отверженности в детстве или подростковом возрасте приводит к тому, что женщина боится быть покинутой и держится за партнера, даже когда ее потребности не удовлетворяются или с ней дурно обращаются. Любое жестокое обращение в детстве также является предпосылкой того, что женщину могут привлекать доминирующие и/или жестокие мужчины и что она позволит партнеру диктовать ей, как себя вести.
Хотя мужчины в детстве тоже страдают от таких проблем, как игнорирование и насилие, женщины реагируют на подобный опыт решительно иначе, пряча свой гнев внутри, вместо того чтобы выпустить его наружу, и создавая другие способы защиты от боли. В свою очередь, это приводит к иным типам психологических проблем, которые мы сейчас разберем.
Направленность гнева внутрь,
а не наружу
Когда кто-то физически или эмоционально обижает мальчика или мужчину, тот срывается на обидчика либо словесно, либо физически. «Ты обидел меня, поэтому я обижу тебя». Однако, когда обижают девочку или женщину, все не так просто. К тому времени, как процесс воспитания в соответствии с нормами жизни общества завершен, большинство представительниц нашего пола уже давно отказались от естественного инстинкта прямолинейно отвечать на обиду. (Некоторые исследователи считают, что женщины биологически устроены так, чтобы избегать гнева и вместо этого работать над мирными решениями.) Бóльшая часть женщин немедленно переключается либо в режим дипломата — спрашивая себя: «Он специально хотел меня обидеть?», либо в режим жертвы — пытаясь вытянуть сочувствие из обидчика, либо в режим самообвинения — задавая себе вопрос: «Что я сделала такого, что заставило его меня обидеть?» Вместо того чтобы просто и прямо отреагировать: «Ты меня обидел, поэтому я обижу тебя», женщины и девочки думают: «Ты меня обидел, значит, я, наверное, чем-то это заслужила».
Любое жестокое обращение в детстве также является предпосылкой того, что женщину могут привлекать доминирующие и/или жестокие мужчины и что она позволит партнеру диктовать ей, как себя вести.

Мальчики и мужчины выпускают гнев, а женщины и девочки направляют его внутрь себя, занимаются самоуничижением или даже причиняют себе вред. (Этот феномен далее объяснит, почему мужчины, пережившие сексуальное насилие в детстве, имеют тенденцию самим становиться авторами насилия, тогда как женщины, пережившие насилие, склонны продолжать быть жертвами или подвергаться дурному обращению всю жизнь.)
Если в окружении происходит что-то плохое, мальчик или мужчина ищет причину проблемы снаружи. Эта склонность отчасти основана на мужской биологической предрасположенности действовать (а не погружаться в самоанализ), а отчасти — на мужском эго, которое побуждает винить других вместо того, чтобы брать ответственность за свои поступки.
Напротив, если что-то идет не так в окружении девочки или женщины, она сначала будет искать причину проблемы в себе. Большинство женщин намного более склонны винить во всем себя, чем кого-то еще.
Как эта разница между «внутренним» и «внешним» гневом связана с тем, что женщина теряет себя в отношениях? Представительницы нашего пола более склонны сомневаться и обвинять себя, когда возникает ссора. Они чаще уступают в споре или неправильно воспринимают свою роль в конфликте. Это вкупе с потребностью поддерживать мир побуждает женщину идти на компромисс и жертвы в отношениях в ситуациях, когда она не должна так поступать, что, в свою очередь, заставляет ее терять себя.
Поскольку женщины имеют тенденцию обращать гнев вовнутрь и обвинять себя в проблемах с партнером, они впадают в депрессию и утрачивают самооценку. Это приводит их в зависимость от других и вселяет страх быть отвергнутыми, если они постоят за себя, отстаивая свои желания, мнение или потребности.
Мужчины часто защищаются от боли, возводя вокруг себя стену беззаботного безразличия. Такая иллюзия мужской независимости нередко накладывается на боязнь женщины быть отвергнутой и приводит к тому, что женщина хочет достичь утешения и примирения с партнером. Представительницам нашего пола кажется, что сдаться, взять вину на себя и таким образом потерять себя еще больше — это невеликая цена принятия и любви со стороны мужчины.
Несмотря на то что обе крайности — «внутренний» и «внешний» гнев — создают потенциальные проблемы, это не значит, что один из полов неправильно обращается со своими сильными эмоциями. Но каждому было бы выгодно понаблюдать за тем, что делает противоположный пол. Большинству мужчин полезно научиться сдерживать гнев вместо того, чтобы автоматически наносить ответный удар. Они могли бы задействовать женскую способность сопереживать другим и искать дипломатические решения проблем. Многим женщинам, в свою очередь, полезно научиться признавать свой гнев и разрешить себе действовать конструктивно, а не начать по привычке отступать, винить себя или позволять мужчине это делать. Вместо того чтобы постоянно сдаваться, поддерживая мир, для большинства представительниц нашего пола более здоровым поведением было бы отстаивать свои потребности, мнения и убеждения.
Ложные личности и хрупкие эго
В детстве мы все учимся прятать истинные чувства и истинное «я» в попытке найти свое место в обществе и защититься от чужих нападок. Мы конструируем ложные личности, пытаясь выглядеть более уверенными в себе, знающими и независимыми, чем мы есть на самом деле. Но мужчины и женщины создают разные виды таких масок.
Представительницам нашего пола кажется, что сдаться, взять вину на себя и таким образом потерять себя еще больше – это невеликая цена принятия и любви со стороны мужчины.

Мужское эго в действительности является более хрупким, чем женское. Однако мужчины считаются сильным полом, несмотря ни на что. Большинству из них приходится прятать свои слабости и уязвимые места за маской уверенности, независимости и даже бравады. Самооценка мужчины обычно измеряется его внешней силой и независимостью — осанкой, походкой. В некоторых культурах это выражено заметнее, чем в других, но почти все общества заставляют мальчиков и мужчин примерять такой образ на себя для того, чтобы окружающие их приняли. (Достаточно лишь вспомнить, как у нас относятся к «чувствительным» мальчикам, чтобы понять, что сказанное выше — правда. Их как минимум дразнят «женоподобными», а в худшем случае избивают и обзывают «гомиками» и «педиками» безотносительно того, являются ли они геями на самом деле.)
Зачастую чем ниже самооценка мужчины, тем больше он прячется под маской бравады. Например, многие мальчики и мужчины из гетто примеряют на себя образ «гангста» для того, чтобы компенсировать ощущение неполноценности, вызванное взрослением в нищете, нередко без любви и наставлений со стороны отцовской фигуры, а также чтобы защититься против постоянной угрозы насилия.
Из книги Мэри Пайфер «Воскрешение Офелии» многие из вас узнали о том, что у девочек в школьные годы и вскоре после них падает самооценка. Но в ходе дальнейшего изучения выяснилось, что во многих обстоятельствах мальчики-подростки испытывают еще бóльшую потерю самоуверенности, чем девочки. В независимом исследовании девяти тысяч учащихся восьмых классов, проведенном Валери И. Ли из Мичиганского университета, был сделан вывод, что во многих академических категориях, где самооценка измерима (участие в школьных мероприятиях, учебные привычки, успеваемость), ситуация у девочек была лучше, чем у мальчиков. Эти результаты были подкреплены похожим исследованием среди восьми- и двенадцатиклассников, проведенным Министерством образования США.
Чтобы справиться с плохими чувствами по отношению к своему «я», девочка зачастую отказывается от самоутверждения в реальной жизни и замещает его поверхностным «приятным ощущением», которое она получает от эмоциональной зависимости от других. Тогда как мальчики прячут ощущение неполноценности за раздутым чувством собственного достоинства, девочки создают то, что называется сдутой ложной личностью — сдутой, потому что плохое восприятие себя отражает слабость и неуверенность, а ложной, потому что такая личность основана на фантазии. Фантазия о поддержке окружающих людей в обмен на привязанность затем проецируется во внешний мир. Девочка думает, что она почувствует себя хорошо и по-настоящему любимой только тогда, когда станет пассивной, послушной и податливой для человека, к которому она обратится за эмоциональной поддержкой.
Чтобы быть в приподнятом расположении духа, сдутой ложной личности жизненно необходимо «доказательство» любви. Поэтому девочка через отрицание и логическое обоснование учится успешно закрывать глаза на отчужденное или отвергающее поведение любимых людей. Например, если парень ее оскорбляет, девушка-подросток рационализирует это в таком духе: «Он нападает на меня, потому что расстроен из-за оценок, а не потому, что на самом деле так обо мне думает».
Вместо того чтобы постоять за себя и дать парню знать, что она не хочет, чтобы с ней так разговаривали (и рискнуть быть отвергнутой), девочка тихо примет удар, скажет себе, что в действительности она не расстроилась, а потом будет особенно сильно демонстрировать любовь к бойфренду, убежденная, что стерпится — слюбится.
Потребность в сепарации и индивидуализации
Другая психологическая причина склонности женщин терять себя в отношениях, по мнению многих экспертов, заключается в том, что фаза сепарации-индивидуализации дается девочкам сложнее.
В статье об успешных бизнесвумен в журнале «Нью-Йоркер» гарвардский профессор Кэрол Гиллиган предположила, что «отношения и в особенности то, что связано с зависимостью, по-разному воспринимаются мужчинами и женщинами». Она заявила, что «мужчины испытывают трудности с отношениями, тогда как женщины имеют проблемы с индивидуализацией».
Индивидуализация — это:
1) процесс признания того, что человек становится уникальной, индивидуальной личностью, отдельной от родителей и других властных фигур;
2) процесс развития этой личности.
К. Г. Юнг[8] говорил об индивидуализации как о цели психического развития, раскрытия уникальной личности. Поскольку пол девочки совпадает с полом ее первичного родителя — матери, ей не требуется полноценное осознание их разности и отдельности. Это распространяется и на другие отношения. Напротив, поскольку пол мальчиков противоположен полу матери, их ощущение отличия от других людей развивается очень сильно.
Ребенок не может найти собственную идентичность, пока не отделится от родителей и других авторитетных фигур. Мы видим, как это происходит в подростковом возрасте, когда мальчики и девочки начинают сомневаться в ценностях родителей, школы и сверстников и бунтуют против авторитетов. Это позитивный шаг к обретению полноценной взрослой личности.
Однако мальчикам предоставляется намного больше свободы в этом процессе, чем девочкам. Родители разрешают детям мужского пола гулять допоздна, в отличие от их сверстниц женского пола. Мальчикам позволяется посещать больше мероприятий, которые считаются «рискованными», таких как рок-концерты, поездки на выходные и вылазки на весенних каникулах. Ожидается, что подростки-парни будут вести себя плохо и даже попадать в беду. Старая присказка «мальчики есть мальчики» предполагает, что это заложено в них природой. Им положено плохо себя вести и бунтовать, тогда как от девочек ждут, что они будут подчиняться ценностям общества.
Девочек часто побуждают оставаться привязанными к своей семье и быть зависимыми от нее. Конечно, некоторые родители сохраняют слишком сильную связь и с детьми мужского пола, делая их зависимыми, но гораздо больше матерей и отцов вообще не отпускают от себя дочерей, не позволяя им обрести независимость, покинуть дом и начать свою жизнь.
Что делает с девочками потеря отца
Еще одной причиной проблем с индивидуализацией у девочек является тот факт, что очень многие из них растут без отца. Из-за высокого уровня разводов большое количество детей вынуждено воспитываться без пап, но девочки, по всей видимости, реагируют на это иначе, чем мальчики.
Виктория Секунда в своей книге Women and Their Fathers («Женщины и их отцы») пишет, что мальчики, живущие с одинокими матерями, действительно склонны быть агрессивнее и иметь больше поведенческих проблем внутри и вне школы. Но некоторые компетентные органы считают, что развод на самом деле больнее бьет по девочкам, в первую очередь потому, что девочки, которые эмоционально более вовлечены в отношения, чем мальчики, сильнее страдают от потери отца. Кроме того, отсутствие папы может заставить девочку стать и остаться слишком зависимой от матери и привязанной к ней. Это мешает процессу естественной индивидуализации, необходимой для настоящей независимости.
Возможно, самой важной ролью, которую отец играет в жизни детей, является то, что он помогает своему чаду развить ощущение компетентности и независимости за пределами крайне близких отношений матери и ребенка. Предоставляя альтернативу позиции, стилю и темпераменту матери, он способствует эмоциональному отделению детей от нее.
Обычно отец — самый «значимый другой»[9] в жизни ребенка. Отец помогает ему узнать об уходах и возвращениях, переменах и расставаниях. Через график приходов и уходов папы ребенок учится развивать мысленный образ желанного и надежного, пусть не всегда моментально доступного человека.
Поскольку малыш привык расставаться с отцом, он часто обращается к нему за помощью в сепарации. В «ужасном двухлетнем возрасте» — времени, когда ребенок начинает активно отделяться от матери, — он тянется к отцу как к родителю, который воспринимается отдельным, новым, интересным человеком и источником приключений.
Когда папы нет рядом и, значит, он не может помочь с процессом индивидуализации, некоторые девочки становятся чрезмерно зависимыми от матерей. Это особенно верно, когда мама, оставшаяся разбираться с собственными чувствами потери и отверженности, обращается к дочери за эмоциональной поддержкой, превращая ее в близкую подругу, а иногда и в родительскую фигуру.
Различия между мужской и женской личностями
Для того чтобы человек развил в себе чувство собственного «я» как уникального индивида, ему нужно вначале узнать, кем он является отдельно от других.
Мальчиков-подростков традиционно поощряют определять и оттачивать свои навыки, выяснять свои интересы и цели, делать важный выбор и готовиться к будущему. В то же время девочек-подростков побуждают концентрироваться на внешней привлекательности, приспосабливаемости, хороших отношениях с другими и популярности. Иными словами, представителей мужского пола поощряют спрашивать себя: «Какие у меня потребности и как я могу их удовлетворить?», а представительниц женского: «Какие потребности у других и как я могу их удовлетворить?» Точно так же женщин вынуждают думать не «Чего я хочу?», а «Хотят ли меня?».
Как отметила Мэри Пайфер в книге «Воскрешение Офелии», типичная девочка-подросток задается следующими вопросами касательно своей идентичности:
• Насколько мне важно быть привлекательной и нравиться другим?
• Как мне заботиться о своих потребностях и не выглядеть эгоисткой?
• Как мне быть честной и все же любимой?
• Как мне чего-то достичь, не став угрозой другим?
• Как мне быть сексуальной, но не быть сексуальным объектом?
• Как мне быть заботливой, но не взваливать на себя ответственность за все подряд?
Согласно Майклу Гуриану и его книге A Fine Young Man («Приятный молодой человек»), мальчики-подростки мучаются совершенно иными вопросами о саморазвитии, а именно:
• Кто я?
• Когда я стану независимым?
• Какое поведение для меня является правильным и неправильным?
• Что такое любовь и как мне хорошо с ней справиться?
Из этих существенно разных списков можно экстраполировать несколько вещей:
1. Все проблемы, с которыми имеют дело девочки, связаны с их отношениями с другими и в особенности с тем, как другие их воспринимают. Единственный вопрос, который мальчики задают себе об отношениях с другими, касается не того, как их воспринимают, а о правильном и неправильном поведении.
2. Проблемы, над которыми бьются мальчики, намного более нацелены на личность в целом, а не с точки зрения окружающих и противоположного пола. Тема любви имеет место, но, как вы могли заметить, Гуриан поставил этот вопрос в конец списка, что, безусловно, не является случайностью.
3. Проблема независимости вообще не стоит перед девочками, но для мальчиков она занимает второе место в списке, уступая только вопросу «Кто я?».
4. Наверное, самым существенным является то, что вместо ответа на вопрос «Кто я?» девочки-подростки фокусируются на вопросе «Могу ли я быть собой и все же быть принятой и любимой?».
Межличностные отношения или достижения?
Женщины гораздо более склонны избегать собственных личностных конфликтов (таких как неспособность индивидуализироваться) путем погружения в «другого» (чаще всего мужчину). Мужчины, напротив, уходят от конфликтов, совершая действия, например занимаясь спортом, карьерой и другими достижениями, которые помогают им развивать самооценку.
Когда папы нет рядом и, значит, он не может помочь с процессом индивидуализации, некоторые девочки становятся чрезмерно зависимыми от матерей.

Ориентируясь при формировании чувства собственного «я» на межличностные отношения, а не на достижения, женщины придают им слишком много значения и рискуют сильно навредить себе, если те не удаются.
Хочется нам это признавать или нет, но мужчинам по-прежнему принадлежит бóльшая часть власти в мире. Они по-прежнему зарабатывают больше денег и возглавляют большинство основных корпораций. Преобладающее количество политиков, судей, законодателей, юристов, докторов и священников — мужчины. Многие женщины, как и прежде, считают, что единственный способ добиться власти — это получить ее через мужчину, а не через собственные достижения. (Классические сказки, такие как «Белоснежка и семь гномов» и «Золушка», подкрепляют идею о том, что девочка не может сама решить свои проблемы, а должна ждать прекрасного принца.)
Вот как мне объяснила это сорокадевятилетняя Шарлотта:
«Меня воспитали так, чтобы я считала, что женщина может получить реальную власть или статус, только если выйдет замуж за богатого или состоявшегося мужчину. У моей семьи было недостаточно денег, чтобы послать в колледж и моего брата, и меня, поэтому меня отправили в школу секретарш, ожидая, что я поработаю несколько лет в адвокатской конторе, а затем выйду замуж за юриста.
Именно это я и сделала. Роберт – очень влиятельный человек, и я, наверное, думала, что смогу косвенно получить часть его влияния, если просто буду рядом с ним. В каком-то смысле так и вышло. Люди относились ко мне с бóльшим уважением, когда узнавали, что я – миссис Роберт Блэк. Это открыло передо мной множество дверей. К сожалению, я не запомнила, кто такая Шарлотта Бейкер. Все мое существование концентрировалось на ублажении мужа: уходе за прекрасным домом, куда он мог бы приходить, приятной внешности, чтобы он мог мной гордиться, и поддержании образа того, что у нас все есть. Шли годы, Шарлотта Бейкер начала исчезать, осталась только миссис Роберт Блэк. Когда мы развелись, я не смогла вернуться к Шарлотте Бейкер. Она исчезла».

Исчезающие Женщины
и психологические расстройства
Еще одним фактором того, что в отношениях чаще теряют себя именно женщины, являются психологические расстройства, которые у них бывают. Женщины склонны страдать от того, что в психологическом сообществе именуется расстройствами личности, гораздо больше, чем мужчины, которые, в свою очередь, страдают от расстройств поведения и мышления.
Расстройство личности — это преувеличенная версия какого-либо личностного качества. Согласно классификации DSM — IV (диагностическо-статистического руководства, используемого практикующими врачами для постановки психологического диагноза), расстройство личности — это продолжительный сценарий внутренних переживаний и поведения, который существенно отличается от культурных ожиданий, предъявляемых индивиду, является всепроникающим и негибким (с трудом подлежащим изменению), стабилен во времени и приводит к дистрессу или нарушению межличностных отношений.
Пограничное расстройство личности (ПРЛ) является одним из наиболее распространенных среди женщин. Согласно DSM — IV, ПРЛ характеризуется устойчивым сценарием нестабильности межличностных отношений, представлений о себе и аффектов (настроений), а также заметной импульсивностью, которая начинается в раннем взрослом возрасте и проявляется в различных контекстах, как показывают пять или более из следующих критериев:
1. Отчаянные попытки избежать настоящего или воображаемого отчуждения. Сюда не входят попытки самоубийства или нанесение себе увечий, описанные ниже в п. 5.
2. Сценарии нестабильных и напряженных межличностных отношений, которые характеризуются переходом из крайности в крайность, от идеализации до обесценивания.
3. Нарушения личности: заметно и постоянно нестабильное представление о себе или самооценка.
4. Импульсивность как минимум в двух сферах, которая наносит потенциальный вред самому человеку (например, транжирство, беспорядочный секс, злоупотребление веществами, магазинные кражи, неаккуратное вождение, переедание). Сюда не входят попытки самоубийства или нанесение себе увечий, описанные ниже в п. 5.
5. Повторяющееся суицидальное поведение, жесты или угрозы или нанесение себе увечий.
6. Аффективная нестабильность в связи с заметной реактивностью настроений (например, сильная эпизодическая дисфория, раздражительность или тревога, которые обычно длятся несколько часов и редко продолжаются дольше нескольких дней). [Дисфория — это противоположность эйфории, представляющая собой смесь депрессии, тревоги, гнева и отчаяния.]
7. Хроническое ощущение пустоты.
8. Неуместный сильный гнев или проблемы с контролем гнева (например, частые проявления несдержанности, постоянная озлобленность, повторяющиеся физические стычки).
9. Кратковременное параноидное мышление, связанное со стрессом, или тяжелые диссоциативные симптомы.
Пограничное расстройство личности часто ассоциируется с такими симптомами, как пищевые расстройства и прочие зависимости и нанесение себе увечий. В 1980-е оно часто было общим знаменателем для многих синдромов, таких как созависимость и «слишком сильная любовь». ПРЛ считается преимущественно «женской» болезнью, поскольку, согласно DSM — IV, около 75 % диагнозов ставится женщинам. Действительно, пограничное расстройство личности настолько преобладает среди представительниц нашего пола, что в СМИ его называли «женской болезнью 90-х».
Почему это так? Почему данное расстройство личности сильнее распространено среди женщин, чем среди мужчин? На этот счет есть несколько теорий, включая следующую.
Мужчины чаще всего страдают нарциссическим, а не пограничным расстройством личности. Внешне нарцисс кажется самоуверенным, распространяющим вокруг себя ауру собственной важности, карьерного и романтического успеха и хорошо знающим, чего он хочет и как это получить. Такой мужчина часто бывает нахальным, претенциозным и любит привлекать к себе внимание. На самом же деле личность нарцисса основана на защитном ложном образе, который ему требуется поддерживать, чтобы скрывать свое чувство неполноценности. Мужчина может страдать от такого же ощущения неполноценности, что и женщина, однако он вероятнее, чем женщина, будет прятаться от него под маской напускной самоуверенности.
Перестаньте винить себя за свое поведение и начните совершать перемены, которые позволят вам жить более здоровой и независимой жизнью.

Некоторые исследователи считают, что критериям пограничного расстройства соответствует столько же мужчин, сколько и женщин. Однако женщины имеют тенденцию впадать в депрессию, пытаться совершить самоубийство или обращаются за психиатрической помощью, в то время как мужчины проявляют насилие к окружающему миру. Это заставляет некоторых считать, что антисоциальное расстройство личности (АРЛ) является мужским эквивалентом ПРЛ, поскольку АРЛ диагностируется по большей части у мужчин. Хотя пограничное расстройство личности и антисоциальное расстройство личности обладают определенным внешним сходством (а именно сложностями в отношениях, склонностью винить других), их внешние проявления разительно отличаются. Страдающие ПРЛ чувствуют стыд, вину, пустоту и эмоциональные терзания, тогда как люди с АРЛ обычно с этим не сталкиваются.
Другие теоретики в качестве ответа на вопрос, почему ПРЛ чаще встречается среди женщин, указывают на такие элементы культурного воспитания:
• Женщины получают более непоследовательные и обесценивающие послания от общества.
• Женщины более уязвимы перед ПРЛ, потому что их воспитывают так, чтобы они зависели от других и остро воспринимали отверженность.
Некоторые отмечают, что сексуальное насилие, которое часто присутствует в детстве пациентов с пограничным расстройством, чаще происходит с девочками, чем с мальчиками. Проблема этой теории в том, что не у всех женщин, переживших сексуальное насилие, развивается пограничное расстройство.
Связь пограничного расстройства с хрупкими границами
Люди с хрупкими границами чувствуют немедленное влечение к человеку, часто делясь с другими своими впечатлениями: «Я сразу поняла, что такому человеку я могу доверять» или «Он показался мне идеальным». Эти люди влюбляются с первого взгляда или быстро заводят друзей. Они открываются и рассказывают даже о самых личных своих сторонах абсолютным незнакомцам, «потому что это показалось правильным».
Люди с хрупкими границами склонны иметь интенсивные, но скоротечные отношения, в которых они живут лишь ради другого человека. В типичной ситуации они после этого переживают мучительный разрыв и чувствуют боль, которая длится намного дольше, чем сами отношения. Во время таких болезненных расставаний нередки суицидальные мысли.
Некоторые из моих интервьюенток говорили о том, как тяжело им было бы уйти из текущих отношений, даже если они знали, что это было бы к лучшему. Одна женщина выразилась так: «Я не представляю свою жизнь без него: он как будто стал частью меня». Для таких женщин подобные слова не просто фигура речи, а способ описать очень сильную боль. Многие сравнивают разрыв отношений с мужчиной с ощущением от потери конечности.
В действительности между границами и психическими расстройствами есть связь, хотя причина этой связи неясна. Вероятно, чрезвычайно хрупкие границы являются предпосылкой для расстройств личности, таких как ПРЛ. Или, может быть, расстройство на самом деле «делает» границы таких людей более хрупкими.
На самом же деле личность нарцисса основана на защитном ложном образе, который ему требуется поддерживать, чтобы скрывать свое чувство неполноценности.

Обычно стрессовая ситуация приводит к защитному укреплению границ, однако травма способна их разрушать и ослаблять. Пациенты с пограничным расстройством личности часто подвергались сексуальному, физическому или сильному эмоциональному насилию в детстве. По доктору Хартманну, эти пациенты обладают признаками хрупких или разорванных границ, например склонностью быстро вступать в отношения, неспособностью контролировать эмоции и избегать раздражителей или непереносимостью одиночества. Такие люди также пытаются сформировать прочную защиту через проекции, параноидные тенденции и «расщепление» — настойчивую потребность видеть других людей абсолютно плохими или абсолютно хорошими. Эти защитные механизмы являются характеристиками пограничного расстройства личности.
* * *
Теперь, когда вы узнали, почему вы, как и многие другие женщины, теряете себя в отношениях с мужчинами, вы, несомненно, меньше удивляетесь своим поступкам и относитесь к ним менее критично. Перестаньте винить себя за свое поведение и начните совершать перемены, которые позволят вам жить более здоровой и независимой жизнью.
В следующей главе вы узнаете, куда направить свою энергию, исходя из того, какова степень тяжести вашей проблемы.


Континуум исчезающих женщин

Выход находится за дверью, в которую вы вошли.
Р. Д. ЛЭЙНГ

Со мной что-то происходит, когда я влюбляюсь в мужчину. Я как будто очень сильно с ним сливаюсь – сексуально и эмоционально – и покидаю собственное тело и душу. Это странный, почти сверхъестественный опыт. Когда я была моложе, то думала, что такой и должна быть любовь, но теперь я понимаю, что большинство людей не чувствуют того же самого. Я знаю, это нездорóво. Бывали времена, когда я думала, что схожу с ума. А когда отношениям приходит конец, мне так больно, как будто я умираю.
Мелинда, 39 лет

В ЭТОЙ ГЛАВЕ я опишу континуум Исчезающей Женщины — спектр поступков, которые определяют понятие «Исчезающая Женщина», и объясню вероятную причину каждой позиции в континууме. Здесь отражены годы моей работы психотерапевтом, комментарии коллег, результаты интервью, проведенных мной для книги, и мои обширные исследования.
Почти все женщины страдают от какой-либо из форм синдрома Исчезающей Женщины. Редкие исключения — женщины, которые решили сопротивляться культурному воспитанию, преодолели свое биологическое устройство и последствия детства, — составляют лишь малую толику всего населения.
Если вы подверглись влиянию только культурных, биологических и врожденных психологических факторов, вы, вероятнее всего, страдаете лишь легкой формой синдрома. Эта форма характеризуется склонностью искать мужского внимания и одобрения, включая слишком сильную сконцентрированность на своем физическом облике (особенно весе), тенденцией бросать друзей и пропускать социальные мероприятия ради нового любовника, неспособностью поддерживать самостоятельную жизнь отдельно от него и стремлением улаживать конфликты и искать консенсус вплоть до периодического согласия на то, что совершенно не в ваших интересах. Кроме того, некоторые женщины в этой части континуума с трудом заводят подруг и видят в представительницах своего пола в первую очередь конкуренток. На основании своего клинического опыта я могу сказать, что количество женщин с такой формой синдрома немного превышает одну четверть. Эта оценка была подтверждена моим собственным неофициальным опросником. Из сорока семи женщин, у которых я брала интервью, в данную категорию попали три.
Однако большинство в детстве сталкивается с дурным примером родителей, игнорированием, жестоким обращением или потерей родителя по причине развода или смерти. Эти переживания вкупе с культурными, биологическими и психологическими факторами, описанными ранее, приводят к тому, что подавляющее количество женщин попадает в среднюю категорию — в середину континуума. По моим подсчетам, они составляют около половины всех женщин. Эта оценка базируется на следующих критериях:
• По статистике, каждая четвертая женщина подвергалась сексуальному насилию в детстве.
• 50 % браков в США оканчиваются разводом.
• 23 из 47 женщин, опрошенных для этой книги, попали в данную категорию.
Продвигаясь к центру континуума, мы видим женщин, имеющих склонность слишком быстро и слишком сильно привязываться к партнеру. Если вы — одна из них, у вас могут быть и другие интересы, но вы не всегда в состоянии поддерживать разговор какое-либо длительное время, не концентрируясь на мужчине, который в данный момент присутствует в вашей жизни, или только что ушел от вас, или вы мечтаете о нем. Вы можете сходить с ума по конкретному человеку, даже если он не увлечен или почти не увлечен вами. Вам, вероятно, тяжело заканчивать отношения, даже если вас игнорируют или с вами плохо обращаются. Возможно, у вас не получается близко сходиться с подругами, а если вам это удается, вы впадаете в зависимость от их советов.
Вы постоянно ставите потребности и желания мужчин выше своих, до той степени, что совсем забываете о своих потребностях и желаниях. Вы не можете постоять за себя и не заботитесь о себе в отношениях. Часто все остальное уходит на задний план: работа, социальная жизнь, даже друзья и семья.
Возможно, ваша мать вела себя подобным образом, или у вас был равнодушный отец, или его почти не было рядом. Вероятно, в детстве с вами жестоко обращались, или вас игнорировали, или в вашей семье женщин не уважали, или применяли к ним насилие.
И наконец, чуть меньше четверти женщин входят в экстремальную часть континуума. Если вы — одна из них, у вас не было полноценного опыта привязанности ни с одним из родителей или ваша единственная существенная связь была очень нездоровой — гиперопека или полное пренебрежение. Вероятно, вы страдали от тяжелых форм депривации, игнорирования и насилия в детстве.
В отличие от среднестатистической женщины, которая может слишком быстро начать вовлекаться эмоционально или слишком много чувств вложить в невзаимные отношения, если вы принадлежите к последнему типу Исчезающих Женщин, вы склонны терять себя в любой момент, в любых отношениях. Это проявляется намного сильнее и очевиднее в романтических связях, но на самом деле это происходит во всех близких отношениях, включая семью и друзей. Вы перестаете понимать, что вы чувствуете, во что верите, что вам нравится или не нравится. Вы либо перенимаете убеждения и предпочтения тех, с кем вы близки, либо теряетесь, когда кто-то не соглашается с вашими убеждениями или имеет другие предпочтения. Иными словами, ваше чувство собственного «я» аморфнее, чем у людей в среднем.
Если вы находитесь на этом конце континуума, вы склонны полностью переворачивать свою жизнь ради мужчин, с которыми имеете отношения. Вы терпите дурное обращение, неверность и даже насилие и игнорируете своих детей, чтобы быть с мужчиной.
Вас часто обвиняют в том, что вы — хамелеон или «бесхребетная». Вы — та женщина, которая с большей степенью вероятности соберется и умчится прочь с новым любовником, про все позабыв, обратится в веру партнера или откажется от друзей, если партнеру они не нравятся.
Некоторые женщины на этом конце континуума бросают детей, разрывают отношения с родителями или закрывают глаза на криминальное поведение, как только попадают в жизнь другого человека. Они склонны отчаянно желать внимания и признания от всех: как от женщин, так и от мужчин — и иногда бывают бисексуальны.
Если вы находитесь на этом конце континуума, вы можете вообще избегать близких отношений с представителями противоположного пола, потому что боитесь невероятного хаоса, смятения и отчаяния, которые испытываете каждый раз. Или вы можете переходить из отношений в отношения, лихорадочно разыскивая тот тип принятия и любви, о котором вы фантазируете, постоянно ощущая разочарование и чувствуя себя брошенной.
Одиннадцать из сорока семи опрошенных мной женщин были на этом конце континуума.

Почему континуум важен

Определить, в какой части континуума вы находитесь, важно по нескольким причинам. Во-первых, это поможет вам воспринимать себя реалистично вместо того, чтобы ждать, что вы разом превратитесь в кого-то другого. Например, тем из вас, кто попадает в экстремальную категорию, необходимо понять, что у вас есть эмоциональные затруднения и вам нельзя спешить. Вы должны очень сильно хвалить себя даже за самые малые успехи.
Во-вторых, это поможет вам понять, куда направить энергию, чтобы совершить те перемены, которых вы желаете. Вся книга окажется полезной для вас, невзирая на то, в какой части континуума вы находитесь, но определенные ее разделы будут нужнее других в зависимости от вашего положения.
Женщины, страдающие средней формой проблемы, вызванной нормальным процессом социализации, могут обнаружить, что этой книги вполне достаточно для того, чтобы полностью измениться. Понимание того, что вы не одни, и обнаружение причин вашего поведения помогут избавиться от стыда, который вы испытывали по поводу склонности терять себя в отношениях. Применяя стратегии, описанные в части II, вы, скорее всего, обретете уверенность, навыки и упорство, необходимые для поддержания чувства собственного «я» в союзе с мужчиной. Изменив свое импульсивное поведение, например не соглашаясь сразу же заниматься с мужчиной сексом и ограничивая время, которое вы проводите с новым партнером, вы научитесь поддерживать свою отдельную личность и избавитесь от тенденции к слиянию с партнером.
Те женщины, которые находятся в центре континуума и обладают неустойчивыми границами из-за опыта эмоционального, физического или сексуального насилия, узнают из части II, как сформировать более здоровые границы. Но вам также нужно развить более сильную личность, а этого можно достичь лишь сосредоточившись на более глубокой работе, рекомендуемой в части III.
Читая «Любить его, не теряя себя», те из вас, кто страдает от экстремальных проявлений синдрома, впервые узнают, что с вами не так и как возникла эта проблема. Вероятно, вы имеете психологическое расстройство, известное как пограничное расстройство личности, которое было описано в предыдущей главе.
Многих из вас воспитали родители, совершенно не способные предоставить необходимые эмоциональные и физические связи, отзеркаливание и принятие, необходимые ребенку для эмоционального здоровья. Или у вас были родители, которые испытывали нездоровое слияние с вами, например компенсировали свою жизнь через вас или проявляли к вам крайне собственнические чувства.
Определенное исцеление неизбежно произойдет просто благодаря тому, что вы поймете и сформулируете проблему и осознаете: вы не одиноки и не виноваты в своей склонности терять себя в отношениях. При этом вы, вероятно, придете к мысли, что вам нужно сфокусироваться на более глубокой работе, описанной в части III, прежде чем вам удастся успешно освоить стратегии, перечисленные в части II.
В-третьих, знание вашей позиции в континууме поможет определить, в каком направлении двигаться, когда вы закончите работу с книгой. В конце этого издания есть три приложения, где предоставлена информация и конкретные ресурсы для потребностей женщин из каждой позиции.
Например, те, кто находится в начале континуума, получат пользу от формирования женского круга. В нем вы найдете способ противостоять социальной установке, не позволяющей женщинам быть такими же независимыми и успешными, как мужчины. Я также советую вам принять «женские» ценности, которые я называю «тремя С»: связь, сотрудничество и сочувствие.
Те из вас, кто находится в средней зоне, возможно, будут вынуждены обратиться за дальнейшей помощью в исцелении глубинной причины вашей проблемы, если вы еще этого не сделали. Скорее всего, вам пойдет на пользу индивидуальная психотерапия или участие в группе поддержки, которая специально создана под ваш конкретный запрос. Например, женщине, пережившей сексуальное насилие, поможет информация и поддержка, полученная в группе других потерпевших. Кроме того, вы можете создать свою группу поддержки Существующих Женщин или присоединиться к действующей. В ней вы найдете необходимое поощрение, чтобы и дальше практиковать стратегии, описанные в «Любить его, не теряя себя».
Те из вас, кто столкнулся с экстремальной степенью синдрома, должны будут обратиться за профессиональной помощью, которая превосходит возможности этой книги. В приложении III я помогу вам лучше понять вашу проблему, предложу варианты лечения и расскажу, как найти психотерапевта, специально обученного работе с этим расстройством.

Как определить свое место в континууме?

Некоторые из вас способны определить свое положение в континууме, просто прочитав описания, которые я привела выше. Другие не столь уверены в этом. Определиться вам помогут следующие случаи из практики и приведенные после них опросники.
Сьюзен: всегда предпочитаю мужчину подруге
Сьюзен — очень привлекательная и молодо выглядящая женщина сорока пяти лет. Она высокая, длинноногая и фигуристая, а ее волосы цвета воронова крыла с редкими вкраплениями седины спадают ей на плечи густыми локонами. Ей, невероятно умной, прелестной и общительной, завидуют многие женщины вдвое моложе нее.
Я встретила Сьюзен вскоре после переезда в маленький городок на центральном побережье Калифорнии. Она тоже недавно переехала из большого города, и казалось, что у нас много общего. Довольно скоро Сьюзен стала приглашать меня на встречи с несколькими своими подругами. Складывалось ощущение, что все они ее обожают. Несмотря на то что Сьюзен прожила в городе не очень долго, она стала центром их досуга и часто устраивала вечерние чаепития, поездки в соседний город на танцы, катание на коньках, походы в кино.
Сьюзен звонила мне по несколько раз в неделю, приглашая на обед или ужин. Если у меня появлялась возможность отвлечься от работы, я составляла ей компанию. Эта женщина была невероятно умной, и мы часто вели увлекательные разговоры об искусстве, литературе и даже психологии. Но время шло, и казалось, что наши разговоры все чаще строятся вокруг мужчин. Было ощущение, что мысли Сьюзен постоянно заняты каким-то мужчиной: тем, кто интересуется ею, или кем-то из прошлого, кого она так и не смогла забыть, или кем-то, с кем она заигрывала (Сьюзен часто поглядывала на мужчин в ресторане, пока мы разговаривали).
Несколько раз она опаздывала на встречу со мной больше чем на полчаса, либо потому что ей в последнюю минуту позвонил мужчина, либо она повстречала мужчину по дороге на улице. Перестаньте винить себя за свое поведение и начните совершать перемены, которые позволят вам жить более здоровой и независимой жизнью..
В молодости я знала несколько таких женщин. Я и сама была такой, когда была моложе. Но я была удивлена, увидев, что сорокапятилетняя женщина ведет себя все так же. Большинство женщин нашего возраста научились ценить подруг, понимая, что во многих случаях они гораздо более постоянны, чем отношения с мужчиной.
Позже Сьюзен два раза отменила наши планы в последний момент, потому что в город неожиданно нагрянул ее бывший бойфренд. К тому моменту мое терпение уже почти иссякло и мне расхотелось в дальнейшем с ней что-то планировать. Мне становилось все более ясно, что Сьюзен ставит мужчин выше своей дружбы с женщинами, и я чувствовала, что это дурной знак: уже скоро она заведет отношения и совсем бросит своих подруг. Я отклоняла ее дальнейшие приглашения на обед или ужин и видела ее, только когда группа женщин куда-то шла вместе.
Перестаньте винить себя за свое поведение и начните совершать перемены, которые позволят вам жить более здоровой и независимой жизнью.

Через считаные месяцы Сьюзен позвонила мне, чтобы сказать, что она без ума от мужчины, с которым ходила на несколько свиданий. Ее голос звучал выше, чем обычно, и она тараторила, не умолкая, описывая его внешность, его слова и то, что они делали на последней встрече. Сьюзен напомнила мне влюбленную девчонку. Я внимательно слушала несколько минут, а потом сказала, что мне надо идти. За весь разговор она ни разу не спросила, как у меня дела.
Через некоторое время я узнала от подруг, что Сьюзен завела отношения с мужчиной, который жил за городом. Я знала, что больше о ней не услышу, ведь у нее больше не было причины мне звонить. Вначале подруги очень радовались за Сьюзен. Но вскоре они стали говорить, как сильно скучают по ней, потому что давно ее не видели. Через несколько месяцев подруги принялись жаловаться, что Сьюзен никогда не звонит и не перезванивает. Некоторые из них очень сильно злились и сетовали, что она их использовала и бросила.
Конечно же, Сьюзен бросила своих подруг, как я и предсказывала. Мне было грустно за нее и за тех, кто был с ней близок. Я радовалась, что не стала одной из них.
Впоследствии оказалось, что Сьюзен видело очень мало людей, даже мимоходом. Похоже, она проводила бóльшую часть времени дома у бойфренда в полутора часах езды от города. Я часто проезжала мимо дома Сьюзен по дороге в город и с грустью смотрела на прекрасный сад, над которым она так усердно работала. Теперь он медленно погибал. Я думала о том, чему она еще позволила погибнуть ради отношений.
Два года спустя, когда эти отношения закончились, Сьюзен позвонила мне снова. Она говорила как все та же очаровательная женщина, которую я когда-то встретила в первый раз. Сьюзен попыталась увлечь меня беседой и пригласить на ужин к себе домой. Я поблагодарила ее и вежливо отклонила приглашение, сказав, что у меня просто нет времени на общение в данный момент. Оказалось, что не я одна отказала Сьюзен. Похоже, другие ее подруги так обиделись и разозлились на ее исчезновение, что больше не захотели никогда с ней разговаривать.
Мишель: мужчина, похожий на папу
Мишель пришла на психотерапию, потому что не знала, стоит ли ей уходить от бойфренда.
«У нас с Карлом нет друзей, и он никогда никуда не хочет ходить. Мне скучно сидеть дома по вечерам и смотреть телевизор. Я хочу куда-нибудь ходить и развлекаться. Карл говорит, что я боюсь близких отношений и поэтому вечно хочу что-то делать или куда-то выбираться вместо того, чтобы просто быть вместе. Он говорит, что, когда мы куда-то идем, я постоянно флиртую с другими парнями, но мне так не кажется. Я просто приветливая.
Не знаю даже. Может быть, я и флиртую. Ничего не понимаю. Мне нравится быть с Карлом, но еще мне нравится что-нибудь делать. Значит ли это, что я боюсь близких отношений?
Да хоть бы он поменьше меня критиковал. Карл вечно меня пилит по какому-нибудь поводу. Ему не нравится, как я одеваюсь, и он считает меня слишком тощей. Я пыталась набрать вес, и, несмотря на то что мне комфортнее в брюках, я ношу платья, потому что они Карлу нравятся больше. Но он все равно недоволен. Карл все время жалуется на то, что мой сын отнимает слишком много моего времени и что я недостаточно часто хочу заниматься сексом. Я спрашиваю: «Если я такая ужасная, почему ты остаешься со мной?» Карл всегда отвечает, что сильно меня любит и ничего не может с собой поделать. Я совсем ничего не понимаю. Я не хочу уходить и обижать его, но я с ним несчастлива».

Оказывается, Мишель уже несколько раз до этого разрывала отношения с Карлом, но всегда возвращалась. Когда я спросила почему, она объяснила: «Мне становится одиноко, и я боюсь, что не найду другого мужчину, который будет любить меня так же сильно, как Карл. Я начинаю думать о том, сколько хорошего мы пережили вместе и что, вероятно, это все моя вина: если бы только я делала то, что он от меня просит, мы могли бы быть счастливы. В конце концов я звоню Карлу, мы занимаемся шикарным сексом и не успеваю я оглянуться, как снова провожу все время с ним.
Мне не хочется продолжать метаться туда-сюда. Это плохо сказывается на моем сыне, и я сама чувствую себя дурой, когда то разрываю отношения, то возвращаюсь обратно. Мои подруги думают, что я сошла с ума. Я хочу разобраться раз и навсегда, хочу я быть с Карлом или нет».
Анна: попытки избежать пустоты
Только после двадцати шести лет брака у Анны наконец-то появились силы уйти от мужа. Раздавленная, она собрала вещи и переехала в другой штат в попытке начать все заново. В течение четырех месяцев Анна бóльшую часть времени проводила в постели: либо плакала, либо спала. У женщины была такая тяжелая депрессия, что иногда она целыми днями ничего не ела и никого не видела.
В конце концов Анну приехала навестить ее двадцатидвухлетняя дочь, которая обнаружила мать в этом состоянии, пришла в ужас и убедила ее обратиться за профессиональной помощью.
В последующие месяцы женщина рассказывала мне ужасные истории о том, как она терпела выходки бывшего мужа: жестокое эмоциональное насилие, многочисленные измены и в конечном счете насилие физическое, когда она наконец решила оказать сопротивление. Однако все силы Анны уходили на то, чтобы не поддаться желанию вернуться к экс-супругу, к той жизни, которая столько лет была для нее определяющей.
«Я не знаю, кто я теперь. Я не жена. Я даже больше не чувствую себя матерью [у нее трое взрослых детей]. Я ощущаю себя просто каким-то комком, который занимает место. Я думала, что с Джоном жить плохо, но так еще хуже. Боль невыносима».

С течением недель и месяцев я узнала, что в детстве Анна столкнулась с очень сильными эмоциональными лишениями. Ее мать, невероятно эгоистичная женщина, отказывалась уделять внимание своей дочери, считая ее потребности «необоснованными». Всего через две недели после рождения Анны мать оставила ее под присмотром отца-алкоголика и вышла на работу. Неизвестно, что происходило, когда дочь находилась с отцом, потому что она почти ничего не помнит о нем и о времени, проведенном с ним вместе. Было ясно только то, что все детство мать ее отвергала.
Анна начала встречаться с мальчиками уже в тринадцатилетнем возрасте и вскоре после этого стала вести половую жизнь. Женщина вспомнила, что ей нравилось внимание, которое ей оказывали мальчики, но она знала, что на самом деле они хотели лишь секса. Только начав встречаться с Джоном в одиннадцатом классе, Анна впервые в жизни почувствовала себя любимой. «Джон был не такой, как остальные парни. Он по-настоящему заботился обо мне, о моих чувствах, о том, что мне интересно». Когда бойфренд предложил Анне пожениться после окончания школы, она призналась, что согласилась отчасти потому, что никто другой не был с ней так добр, а отчасти потому, что мать пообещала выставить ее из дома, когда ей исполнится восемнадцать.
И хотя девушка очень хорошо училась в школе и могла бы получить стипендию практически в любом колледже, куда подала бы заявление, ей не хватило эмоциональных сил, чтобы самостоятельно ковать свою жизнь. Вместо этого Анна вышла замуж за человека, которого на самом деле не любила, в обмен на безопасное ощущение того, что ее любят. Джон, конечно, обнаружил, что жена в действительности его не любит. С годами его любовь превратилась в ненависть, и он начал искать кого-то еще, кто даст ему ту привязанность и обожание, которого он хотел.
Но, не желая и не имея возможности жить одной, Анна стала цепляться за брак, отчаянно пытаясь ублажить Джона всеми возможными способами. Чем больше жена терпела его измены, тем меньше он ее уважал и в конце концов начал унижать и оскорблять.
Теперь, когда женщина осталась совсем одна, ей пришлось впервые разобраться с ощущением пустоты, терзавшим ее с самого младенчества. Терапия с Анной приняла форму «перевоспитания», по сути, дав ей то, чего у нее не было в детстве, — человека, с которым можно поговорить, который безусловно ее уважает, а также структуру, которая отчаянно была нужна ей, для того чтобы создать настоящую личность.

Реальные различия

Как видите, у Сьюзен, Мишель и Анны есть некоторые сходства. Все три женщины слишком много внимания уделяли привлечению или удержанию мужчин, по пути принося существенные жертвы. Сьюзен пожертвовала подругами, Мишель — возможностью завести здоровые, не абьюзивные отношения, а Анна — всей своей личностью.
Различия между ними залегают не только в типе жертв, которые они были готовы принести, но и в том, насколько склонность терять себя в отношениях повлияла на их жизнь. Сьюзен потеряла подруг, бросив их ради бойфренда, но не полностью утратила себя. Все говорили, что у нее были достаточно здоровые отношения с тем мужчиной (хотя она продолжала ставить свой роман в приоритет над всем остальным). И хотя Сьюзен до последнего затягивала расставание, они с бойфрендом разошлись доброжелательно. К сожалению, когда роман окончился, у женщины не осталось системы поддержки, которая помогла бы ей перетерпеть боль и потерю, поскольку она оттолкнула всех друзей.
С другой стороны, Мишель лишилась большего, чем нескольких подруг, уставших от ее сомнений по поводу Карла. Каждый раз, возвращаясь к нему, она все сильнее теряла самоуважение. А из-за того, что Мишель оставалась с Карлом и позволяла ему эмоционально насиловать себя постоянной критикой, со временем ее самооценка улетучилась. Вдобавок ее восприятие реальности все сильнее искажалось, пока женщина не перестала различать, в чем ее бойфренд прав, а в чем ошибается.
Анна потеряла еще больше. Выйдя замуж ради безопасности, она лишила себя шанса испытать настоящую любовь. А оставаясь в этом браке, Анна пожертвовала возможностью развить настоящую личность в противовес тому, чтобы жить только другим человеком.
* * *
Самая большая разница между этими женщинами — это семьи, в которых они выросли. Сьюзен не была моей клиенткой, но она очень много рассказывала мне о своем детстве. Она являлась единственным ребенком на первый взгляд в нормальной семье. Мать Сьюзен была домохозяйкой, а отец работал. Мать ничем не отличалась от домохозяек тех времен: содержала дом в безупречном порядке и каждый день готовила три полноценных приема пищи. В течение дня она была любящей и внимательной со Сьюзен, но как только муж приходил домой с работы, ее внимание полностью переключалось на него и остаток вечера она хлопотала вокруг супруга.
Эмоциональное насилие подтачивает самооценку человека, заставляя его сомневаться в своем восприятии себя и способности любить и быть любимым.

Девочка не только рано узнала, что потребности отца намного важнее ее собственных. На примере матери она увидела, что мужчины важнее женщин. Можно понять, почему Сьюзен выросла, обесценивая подруг и ставя потребности мужчин выше не только других женщин, но и самой себя. Поскольку она имела полноценную связь с матерью и причина ее исчезновения была в первую очередь культурной, а не психологической, у нее развилась лишь легкая форма синдрома Исчезающей Женщины.
Мишель родилась в большой семье на Среднем Западе. У нее было три старших брата и две младшие сестры. Хотя мать была слишком занята, чтобы уделять дочери много личного внимания, у них, похоже, существовала довольно сильная эмоциональная связь и девочка всегда чувствовала, что мать ее любит. Но отец Мишель был исключительно критикующим и доминирующим. По его словам, он держал семью в ежовых рукавицах, ожидая, что дети будут превосходно учиться в школе и делать много работы по дому после занятий. Однако, как бы ни старалась Мишель, отец никогда не бывал доволен. Он всегда утверждал, что она способна на большее.
Отец также был исключительно суров, когда дело касалось общения. В детстве Мишель не дозволялось ходить в гости к друзьям, и девочкам не разрешалось ходить на свидания, пока им не исполнится восемнадцать. Когда она все-таки начала встречаться с мальчиками, отец постоянно обвинял ее в беспорядочных связях.
И хотя Мишель избежала крайнего проявления проблемы благодаря крепкой связи с матерью, можно приравнять к эмоциональному насилию доминирование отца, его избыточную критику и собственнические чувства. Эмоциональное насилие подтачивает самооценку человека, заставляя его сомневаться в своем восприятии себя и способности любить и быть любимым. Тот факт, что Мишель выбрала бойфренда, который также был склонен к эмоциональному насилию и ограничивал ее социальные взаимодействия, нисколько не является совпадением. По сути, она построила отношения с таким же мужчиной, как ее отец, в попытке решить неоконченные дела. Женщине не только не хватало уверенности, чтобы порвать с Карлом, из-за страха, что никто другой ее не полюбит. Она невротически привязалась к нему в попытке проработать конфликт с отцом. Это поместило Мишель в середину континуума.
Анна очевидно страдает крайним проявлением проблемы из-за недостатка привязанности и сильного пренебрежения со стороны матери. Это вкупе с тем фактом, что ее, по сути, воспитал отец-алкоголик, который не мог предоставить никакой структуры, рамок или границ, не позволило Анне сформировать настоящую личность. Вместо этого у нее развилось ложное «я», призванное ублажать других и прятать свои реальные чувства.
Если вам все еще не ясно, в какой части континуума вы находитесь, следующий опросник поможет определиться.
Опросник о детстве
1. Относилась ли ваша мать к вам в детстве в основном отстраненно или холодно?
2. Была ли ваша мать по какой-либо причине не способна заботиться о вас, когда вы были младенцем (болезнь, уход из семьи)?
3. Были ли вы в раннем детстве удочерены, помещены в приемную семью или отправлены жить вне
дома?
4. Умер ли один из ваших родителей, когда вы были маленькой?
5. Развелись ли или разошлись ваши родители, когда вы были ребенком или подростком?
6. Чувствовали ли вы, что в детстве вы были лишены физической привязанности?
7. Чувствовали ли вы, что в детстве ваши эмоциональные потребности, такие как необходимость быть выслушанной, получать поддержку или комплименты, не были удовлетворены?
8. Пренебрегали ли ваши родители полноценным надзором за вами, оставляя вас одну на долгие периоды времени дома или в машине?
9. Казались ли ваши родители слишком занятыми, чтобы обращать на вас внимание, спрашивать о домашних заданиях или разговаривать с вами о ваших чувствах?
10. Один или оба ваших родителя чрезмерно выпивали или были алкоголиками или кто-то из ваших родителей употреблял наркотики?
11. Были ли один или оба ваших родителя чрезмерно критичными или доминирующими?
12. Вам было тяжело угодить одному или обоим родителям или у вас было впечатление, что, что бы вы ни делали, родитель или родители никогда этого не одобрят?
13. Испытывал ли кто-то из родителей к вам чрезмерно собственнические чувства, не желая, чтобы у вас были друзья или занятия вне дома?
14. Относился ли кто-то из родителей к вам как к близкой подруге или искал в вас эмоционального утешения?
15. Применял ли к вам кто-то из родителей физическое насилие?
16. Подвергались ли вы когда-либо сексуальному насилию со стороны родителя или другой авторитетной фигуры?
17. Вступал ли кто-то из родителей с вами в эмоциональный инцест, бросая на вас похотливые взгляды, задавая неподобающие вопросы сексуального характера, находясь перед с вами полуодетым или обнаженным или ожидая, что вы удовлетворите их эмоциональные нужды, например займете место отсутствующего партнера?
18. Совершали ли брат или сестра с вами эмоциональный инцест или сексуальное насилие?
19. Убегали ли вы когда-нибудь из дома?
20. Злились ли вы когда-нибудь так сильно на кого-то из родителей, братьев или сестер, что всерьез хотели его или ее убить?

За каждый ответ «да» на вопросы 1–5 и 15–20 «начислите» себе по пять баллов и по три балла за каждый ответ «да» на вопросы 6–14.
Если вы ответили утвердительно на любой из вышеперечисленных вопросов, причина вашей проблемы кроется не только в культурном воспитании и биологических факторах. Вы можете набрать целых восемь баллов и оказаться на границе между более легкой и средней формами.
Если вы получили больше восьми баллов, ваш жизненный опыт отделил вас от тех женщин, которые страдают более легкой версией синдрома Исчезающей Женщины, вызванного культурными и биологическими предпосылками. Это означает, что вам придется чуть усерднее работать с материалами из части III, чтобы преодолеть свою склонность терять себя в отношениях с мужчинами. Это также означает, что, если вы еще этого не сделали, вам нужно сосредоточиться на том, чтобы залечить раны, нанесенные потерей, игнорированием и насилием, которые вы перенесли в детстве, вступив в группу для взрослых детей алкоголиков или для переживших сексуальное насилие.
Если вы набрали в сумме более 20 баллов или ответили «да» больше чем на два вопроса 1–5 или 15–20, вероятно, но не абсолютно точно, что вы страдаете от крайнего проявления проблемы и, таким образом, попадаете в экстремальный конец континуума.

Как отличить среднюю степень от экстремальной

Пожалуй, самым существенным фактором, определяющим, попадаете ли вы в среднюю или экстремальную часть континуума, является то, имели ли вы полноценный опыт привязанности со своим первичным опекуном и получили ли то, что называется «достаточно хорошим» воспитанием. По сути, оно предполагает, что в младенчестве и раннем детстве ваши эмоциональные и физические нужды полноценно удовлетворялись, ваши первичные опекуны были достаточно последовательны и доступны и вы получали надлежащий присмотр, защиту и питание. Без этих важных кирпичиков ребенок не может построить необходимый фундамент для того, чтобы вырасти в здорового взрослого. Девочка, не получившая этого, не развивает в себе ясное и устойчивое чувство собственного «я». Она ощущает пустоту, которую может заполнить лишь внешний источник поддержки.
Например, те, у чьих матерей было несколько других маленьких детей или чьи матери вновь забеременели, пока заботились о младенце, часто недополучают ухода и внимания. Так было в случае Рони:
«Когда я родилась, моей сестре Кэрри был всего год и моей маме нужно было заботиться еще о троих детях. У нее на меня просто не было времени. Мой старший брат Марк помнит, как я лежала в колыбельке и постоянно плакала. Он сказал, что приходил, давал мне пустышку и пытался утешить меня, но мама просто позволяла мне плакать, пока я не усну».

В ситуации Рони не только то, что мать не успевает полноценно ухаживать за каждым ребенком, но и отношение матери к детям определяет, чувствуют ли они любовь и заботу.
Рони рассказывала: «Я даже не помню, чтобы мама обнимала меня в детстве. Я помню только, как ходила за ней хвостом, тянула за юбку, пытаясь сделать так, чтобы она взяла меня на руки или обратила на меня внимание. Я для нее была невидимой».
Даже если у вас была полноценная связь с родителями и вы получили надлежащий уход в младенчестве и раннем детстве, потеря первичного опекуна из-за болезни, развода, смерти или других факторов, особенно в раннем детстве, способна вызвать достаточно серьезные проблемы и поместить вас в экстремальную зону континуума. Наконец, жестокое и/или длительное эмоциональное, физическое или сексуальное насилие также может заставить вас страдать от крайнего проявления проблемы.
В большинстве случаев сразу несколько факторов способствуют тому, что женщина попадает в экстремальную зону континуума: неполноценный опыт привязанности минимум с одним первичным опекуном, длительное отсутствие или потеря одного или обоих родителей, тяжелые случаи пренебрежения, постоянное чувство отверженности и какая-либо из форм насилия, пережитого в детстве.
Именно обстановка пренебрежения в семье часто позволяет случиться сексуальному насилию, но его жертвы, которые вдобавок подвергались этому самому пренебрежению, неизбежно страдают от более сильных последствий, чем те, о ком заботились до и после насильственного опыта.

Это означает, что некоторые из пострадавших от игнорирования и жестокого обращения в раннем возрасте попадают в среднюю часть континуума, а другие — в экстремальную. Причина заключается в том, что не только само отсутствие внимания со стороны родителей и насилие, физическое, эмоциональное или сексуальное, определяют, насколько сильный ущерб был причинен вам в детстве. Некоторые люди, пережившие особенно травмирующий опыт жестокого обращения, менее подвержены его последствиям, чем те, кто пострадал меньше. По этой причине знающие психотерапевты рассматривают весь контекст детской травмы, а не разрозненные события из детства.
Несмотря на влияние жестокого обращения на психологическое развитие ребенка, другие сопутствующие факторы важны в равной или большей степени, а именно: был ли у вас хороший старт в развитии, в какой обстановке совершалось насилие, получили ли вы поддержку от других людей после пережитого насилия.
Именно обстановка пренебрежения в семье часто позволяет случиться сексуальному насилию, но его жертвы, которые вдобавок подвергались этому самому пренебрежению, неизбежно страдают от более сильных последствий, чем те, о ком заботились до и после насильственного опыта.
Например, если ваша мать была не способна на эмоциональную связь с вами, когда вы были младенцем, и вас в возрасте от пяти до десяти лет насиловал отец, вас травмировал не только опыт насилия. У вас также не было эмоционального фундамента, который помог бы пережить случившееся. Кроме того, из-за отсутствия эмоциональной близости с матерью у вас было меньше стремления рассказать ей о насилии и вы чувствовали себя абсолютно одинокой, безо всякой надежды на спасение.
Фрида Кало: экстремальный случай Исчезающей Женщины
Будучи сильно подверженной последствиям неполноценной привязанности к первичному опекуну, Кало являлась зависимой, депрессивной женщиной, которая не выносила одиночества и всегда чувствовала себя неприспособленной. Ее мать была слишком больна, чтобы заботиться или хотя бы кормить новорожденную дочь, поэтому Фрида не имела возможности наладить с ней связь. Все еще скорбя по новорожденному сыну, которого потеряла, мать отдала девочку кормилице-индианке. Когда мать обнаружила, что нянька употребляет алкоголь, она ее уволила и наняла вторую кормилицу. Тем самым Фриде пришлось разорвать связь с единственной известной ей материнской фигурой, хотя в тех отношениях недоставало привязанности, нежности и близости, которая обычно ассоциируется со взаимоотношениями между матерью и ребенком.
На картине «Моя кормилица и я» Фрида изображает себя на руках кормилицы-индианки. Саломон Гримберг, автор книги Frida Kahlo («Фрида Кало»), писал:
«Между нянькой и Фридой нет зрительного контакта. Ни объятий, ни даже чувства привязанности. Лицо няньки скрыто маской, а ее прозрачная левая грудь демонстрирует раздутые молочные протоки. Капли молока проливаются на безответные губы Фриды. Фрида безразлична, погружена в себя, и зрителю неясно, жива она или мертва. Кормилица держит тельце Фриды, как будто предлагая его зрителю…»

Но существовали и другие факторы, дополняющие уже пошатнувшееся чувство собственного «я» Фриды. Когда девочке было шесть лет, ее старшая сводная сестра Маргарита сказала ей, что Фрида не родная дочь своих родителей (это была ложь) и что ее нашли на помойке. Во взрослом возрасте Кало вспоминала, что эти слова сильно на нее повлияли и она «немедленно стала созданием, замкнувшимся в себе». Подобные слова, без сомнения, обидели бы любого ребенка, но, поскольку Фрида уже чувствовала, что с ней что-то фундаментально не так, они оказали на нее гораздо большее воздействие, подтвердив то, во что она уже и так верила.
Болезнь полиомиелитом в том же году, инвалидность почти на год и последствия в виде усохшей правой ноги еще сильнее подкрепили ее чувство дефективности.

О чем может рассказать ваше взрослое поведение

Чтобы определить тяжесть вашей проблемы, нужно узнать не только о вашем детстве: изучение того, как вы себя ведете во взрослом возрасте, может дать еще более существенные подсказки. Следующие вопросы помогут понять, подтолкнул ли вас пережитый вами опыт пренебрежения, потери или насилия в экстремальную категорию.
Опросник взрослого поведения
1. Были ли вы не способны состоять в длительных отношениях больше года? (Вопрос только к тем, кто старше двадцати пяти лет.)
2. Нужно ли вам почти ежедневное подтверждение того, что партнер вас любит?
3. Бывает ли в ваших отношениях период, когда вы без какой-либо на то очевидной причины чувствуете себя
очень любимыми, а за ним приходит период уверенности в том, что партнер совершенно вас не любит?
4. Сомневаетесь ли вы постоянно в любви партнера на основании таких критериев, как его внимание или невнимание к вам, проявление страсти, желание заниматься с вами любовью или его внимание к другим людям?
5. Обвиняете ли вы постоянно партнера в неверности, даже если этому нет никаких доказательств?
6. Часто ли вы проезжаете мимо дома мужчины, чтобы проверить, нет ли у него другой или дома ли он, как сказал вам?
7. Теряли ли вы когда-нибудь голову от ярости и ревности, а потом жалели о сказанном или сделанном в это время?
8. Часто ли вас шокирует собственное поведение, когда вы в отношениях?
9. Чувствовали ли вы когда-нибудь такое отчаяние или злобу в отношениях, что портили имущество любовника?
10. Чувствовали ли вы когда-нибудь такую фрустрацию или отчаяние в отношениях, что совершали эмоциональное или физическое насилие?
11. Позволяли ли вы когда-нибудь партнеру эмоционально, физически или сексуально насиловать вас?
12. Вам стыдно признать, что вы приняли любовника обратно, потому что вам невыносимо жить без него даже после того, как он сильно вас избил?
13. Оставались ли вы когда-нибудь с любовником несмотря на то, что он не раз вам изменял?
14. Оставались ли вы когда-нибудь в отношениях, которые причиняли вам вред, потому что вам было страшно оказаться одной?
15. Было ли вам когда-нибудь настолько трудно смириться с разрывом отношений, что вы осознанно звонили бывшему любовнику или писали ему письма даже после того, как он попросил вас перестать?
16. После того как отношения закончились, просиживали ли вы когда-нибудь часами в машине возле его дома, просто чтобы побыть рядом?
17. Даже спустя долгое время после разрыва отношений звоните ли вы бывшему любовнику, а потом вешаете трубку, просто чтобы позлить его или услышать его голос?
18. Оставались ли вы когда-нибудь с мужчиной, который эмоционально, физически или сексуально насиловал вашего ребенка?
19. Боялись ли вы когда-нибудь серьезно, что отношения с мужчиной сведут вас с ума?
20. Вели ли вы себя когда-нибудь абсолютно неприемлемо или нехарактерно для вас (например, крали, занимались проституцией или продавали наркотики), чтобы ублажить или удержать мужчину?
21. Когда отношения заканчиваются, страдаете ли вы от тяжелой, изнурительной депрессии, которая длится дольше двух недель?
22. Предпринимали ли вы когда-нибудь попытку самоубийства или серьезно задумывались об этом, потому что вас сильно подкосил разрыв отношений?
23. Мстили ли вы когда-нибудь бывшему любовнику, причиняя ущерб его имуществу или устраивая ему проблемы на работе или с законом?
24. Злитесь ли вы все еще на бывшего любовника каждый раз, когда думаете о нем или слышите упоминание его имени, несмотря на то, что вы расстались несколько месяцев или даже лет назад?
25. Задумывались ли вы когда-нибудь всерьез об убийстве бывшего любовника?

Если вы ответили «да» больше чем на пять из вышеперечисленных вопросов, очень велика вероятность того, что вы страдаете более тяжелой формой синдрома Исчезающей Женщины. Кроме того, если вы ответили «да» больше чем на два вопроса 18–25, то вы с очень высокой вероятностью находитесь в экстремальном конце континуума.
Если вы оказались в экстремальном конце континуума, не нужно стыдиться и винить себя в чем-либо. Это лишь означает, что у вас не было каких-то тормозов, которые есть у других женщин. Никогда не забывайте: исцеление начинается только с честного и осознанного отношения к себе. Вы не только пострадали от тех же культурных предпосылок и биологического устройства, что и другие девочки, но и не получили достаточно родительской заботы, которая подготовила бы вас к самостоятельной жизни. У вас был слишком властный, «потребляющий» родитель, не допустивший вашей индивидуализации, и/или вы испытали жестокое эмоциональное, физическое или сексуальное насилие.
* * *
Где бы вы ни находились в континууме Исчезающей Женщины, есть надежда на перемену. В следующей части вы познакомитесь со стратегиями, которые сможете тут же начать применять вне зависимости от того, одна вы сейчас или состоите в отношениях. Эти стратегии помогут вам полностью перечеркнуть культурные предпосылки, заставившие вас терять себя в союзе с мужчиной. Что еще важнее, данные стратегии позволят вам поменять нездоровые сценарии поведения на те, что укрепляют, а не умаляют ваше чувство собственного «я». И хотя они не залечат раны, нанесенные вам в детстве, но помогут перестать причинять себе еще больше вреда, когда вы постоянно повторяете цикл пренебрежения, насилия или отверженности в своих отношениях. Когда вы начнете понимать, что у вас есть выбор, и станете лучше заботиться о себе, то обнаружите, что ваша самооценка и ваше самоуважение повысятся.
Никогда не забывайте: исцеление начинается только с честного и осознанного отношения к себе.



Часть вторая
Как поддерживать чувство собственного «я», процветая в отношениях


Семь обязательств

В ДАННОЙ ЧАСТИ я приведу конкретные стратегии, которые помогут вам процветать в отношениях, поддерживая свою индивидуальность и личность. Следуя этим стратегиям, те из вас, кто в настоящее время одинок, научатся иначе вести себя в будущих отношениях. Освоив стратегии, предложенные в следующих главах: не спешить, иметь свою отдельную жизнь, оставаться в настоящем и в реальности, не менять себя в угоду партнеру, строить равноправные отношения и высказывать свои мысли, вы поймете, что способны не только лучше поддерживать чувство собственного «я», но и привлекаете мужчин, которые уважают вас и воспринимают вас как равную.
Те же самые советы могут сработать и для тех, кто хочет «перезапустить» текущие отношения, а особенно полезны они будут тем, кто заново сошелся с партнером после расставания. Как только вы продемонстрируете своим поведением, что не станете ставить отношения или мужчину выше собственных потребностей, скорее всего, вы вновь заслужите уважение своего возлюбленного.
Вы также научитесь применять уже известную вам информацию, особенно о различиях между полами. Это поможет вам взаимодействовать с мужчинами так, чтобы не представлять им угрозу и получать удовольствие от отношений.
Вместо того чтобы воспринимать данные стратегии как правила, которым вы должны следовать, чтобы перестать терять себя, я советую вам думать о них как об обязательствах перед собой. Придерживаясь этих семи обещаний и выполняя их, вы не только перестанете исчезать в отношениях, но и начнете привлекать мужчин, готовых взять на себя обязательства перед вами.

Обязательство № 1. Научитесь не спешить

Истинная любовь – это не чувство, переполняющее нас. Это обязывающее, обдуманное решение.
М. СКОТТ ПЕК

Любовь – это процесс, а не пункт назначения… Священная межличностная среда для эволюции двух душ.
Дафна Роуз Кингма

В тот миг, когда я его встретила, я поняла, что он уготован мне судьбой.
Тони, 24 года

РАНЕЕ ВЫ УЗНАЛИ, что мужчины склонны иметь более крепкие границы и лучше защищены от близости. Из этого следует вполне логичный вывод о том, что мужчины не так быстро вступают в отношения, как женщины. Данный факт является постоянным источником раздражения для многих женщин, которые обвиняют представителей противоположного пола в том, что те боятся обязательств. Хотя у некоторых мужчин действительно есть с этим проблемы, верно и то, что женщины слишком быстро эмоционально привязываются и отпугивают тех, кто хочет и может вступить в серьезные отношения. Женщины также обрекают себя на то, чтобы быть разочарованными и отверженными, когда связываются с мужчинами, не задумываясь о том, хотят и могут ли те серьезно посвятить себя им.
Чтобы не исчезнуть в отношениях, а также не отпугнуть потенциального партнера, вам обязательно нужно научиться не спешить. В этой главе вы узнаете, почему в начале романа вам необходимо запастить терпением. Еще вы познакомитесь с конкретными стратегиями того, как замедлиться и противостоять партнеру, который напирает слишком сильно и слишком быстро.
Исчезающие Женщины намного чаще остальных влюбляются с первого взгляда или моментально очаровываются. Но это верный способ потерять себя. Мгновенно завязать отношения практически без подготовки, почти или вообще без информации, не основываясь на реальности, — один из самых распространенных способов потерять себя в отношениях. Если в главе 3, рассказывающей о хрупких границах, вы узнали себя, то это еще одна причина замедлиться.
Хотя мы часто читаем и слышим романтические истории о любви с первого взгляда и постоянно видим их в кино, этот образ лишь подталкивает женщин к фантазиям и продвигает миф о принце на белом коне. На самом деле нельзя по-настоящему полюбить незнакомца. Вы влюбляетесь в фантазию или в того, кого вы представляете на месте этого человека, но не в него самого.
Чтобы установились здоровые, длительные отношения, основанные на общих интересах и дополняющих друг друга личностях, требуется время, для того чтобы узнать другого человека и чтобы он узнал вас. Не поверхностный образ, который вы оба демонстрируете в начале романа, а настоящего человека. Эта настоящая личность проявляется лишь со временем, когда снимается слой за слоем защиты и ложное «я» постепенно исчезает.
Раньше пара узнавала друг друга в период ухаживаний, определяя, достаточно ли они друг другу подходят, чтобы завести любовный роман. Сегодня люди вообще редко ухаживают в настоящем смысле этого слова. Как шутила комик Розанна: «Я не хожу на свидания, я выхожу замуж». И хотя звучит действительно забавно, последствия могут быть довольно печальными.
Еще во времена наших дедов и прадедов молодая женщина, как правило, ходила на свидания одновременно с несколькими мужчинами. Это давало ей возможность сравнить ухажеров между собой и выяснить, какой тип она предпочитает. Поскольку правила социального и сексуального поведения в то время сильно отличались от нынешних, пара проводила время, общаясь с другими молодыми людьми, ходила на танцы, пикники и вечеринки. У женщины было полно времени, чтобы понаблюдать за кавалером в различных ситуациях и узнать, нравятся ли им одни и те же занятия. И хотя я уверена, что гормоны парней и девушек бушевали так же, как наши, из-за общественных нравов молодые люди редко повиновались своим импульсам, по крайней мере в начале отношений. Это позволяло потенциальным партнерам оставаться намного объективнее, изучая друг друга.
Вы должны дать себе время для того, чтобы узнать мужчину, прежде чем вступать с ним в романтический союз. В наши дни довольно трудно заставить отношения работать из-за стрессов современной жизни. Зачем рисковать разбитым сердцем почем зря, просто потому что вы поспешили?

Последствия стремительных романов

1. Одной из самых больших проблем со стремительными романами является то, что вы по-настоящему узнаете партнера уже после того, как сформировали с ним эмоциональную и сексуальную связь и утратили объективность. Из-за этого практически невозможно воспринимать человека тем, кто он есть на самом деле.
К тому же Исчезающие Женщины склонны воспринимать людей либо хорошими, либо плохими. Мгновенно увлекшись мужчиной, такие женщины идеализируют его, помещают на пьедестал, где он не может совершить ничего дурного, или оправдывают все его плохие поступки. Образ человека, возведенного вами на пьедестал, является искаженным и неполным: вы просто не видите реального человека.
Некоторые мужчины очень харизматичны и умеют ловко очаровывать. Они знают женщин: тщательно изучили их и выяснили, чего те хотят и чего желают услышать. Исчезающие Женщины особенно падки на таких сердцеедов отчасти потому, что жаждут внимания и заверений, а отчасти потому, что очень много времени проводят в фантазиях.
В той же степени Исчезающие Женщины и сами неплохо умеют очаровывать. Они представляют мужчине идеализированный образ себя и кажутся намного более понимающими, модными, гибкими и т. д., чем они есть на самом деле. Когда двое таких мастеров перевоплощений встречаются, трудно разобрать, кто кого дурачит.
2. Если вы не уделите времени тому, чтобы познакомиться с человеком поближе, вы рискуете впоследствии разочароваться, когда узнаете, каков он на самом деле. Поскольку вы, скорее всего, изначально его идеализировали, он свалится со своего пьедестала, и это очень вас расстроит. И вы, несомненно, возненавидите этого человека, потому что почувствуете, насколько он вас одурачил. К сожалению, к тому времени ваша привязанность и эмоциональная зависимость от него станут столь сильны, что вам будет трудно уйти.
3. В свою очередь, узнав вас, мужчина тоже может разочароваться. Он может решить, что вы его обманули, «охмурили», показывая ненастоящую версию себя. Вы станете еще сильнее стараться его ублажить, но, поскольку на самом деле вы не являетесь той, кого он изначально хотел, вам это никогда не удастся, даже если вы превратитесь в кого-то другого.
Если такой сценарий кажется вам слишком знакомым, у вас есть еще больше причин поближе узнать мужчину, прежде чем завязать с ним роман. Хватит подставлять себя, слепо устремляясь в еще одни отношения. Решитесь в этот раз все сделать иначе.
4. Еще одна проблема стремительного романа заключается в том, что, вместо того чтобы не спеша узнать мужчину и определить, совместимы ли они и много ли у них общего, большое количество Исчезающих Женщин основывает свое решение на внешности (то есть на том, как он выглядит, каким успешным и сильным кажется) и/или на своей первой реакции. К сожалению, внешность бывает обманчива, так же как и первое впечатление.
Мгновенно увлекшись мужчиной, такие женщины идеализируют его, помещают на пьедестал, где он не может совершить ничего дурного, или оправдывают все его плохие поступки.

И хотя женщинам, конечно, важно до какой-то степени доверять своим ощущениям и первоначальным инстинктам, те не всегда надежны, когда дело касается мужчин. Во-первых, наши инстинкты или интуиция могут быть «затуманены» гормонами, негативными сценариями привлекательности, основанными на детском опыте, чувствами неуверенности или неполноценности.
Кроме того, многие женщины не обращают внимания на свои инстинкты, если им встретился особенно симпатичный, харизматичный, сексуальный или властный мужчина. Именно это произошло с моей клиенткой Эллисон. Интуитивно она понимала, что торопится и слишком мало знает мужчину, но, несмотря на это, у них завязался головокружительный роман, который очень плохо закончился:
«В глубине души я знала, что сильно рискую с Хэнком. Он слишком гладко и расплывчато говорил о своем прошлом. Но он был такой симпатичный и очаровательный, что я совсем потеряла голову.
Я всегда комплексовала из-за внешности, и то, что такой привлекательный мужчина, как Хэнк, стал заигрывать со мной, повысило мою самооценку. Казалось, что он увлечен мной: звонил каждый день, посылал цветы. И не пялился на других женщин, как делают многие мужчины. Когда мы были вместе, Хэнк уделял мне все свое внимание».

К сожалению, этот мужчина оказался мошенником, который выманил у Эллисон и ее друзей крупную сумму. Назвавшись предпринимателем и изобретателем, он умудрился убедительно описать им солидную деловую сделку, заставил инвестировать в нее, а потом исчез из города со всеми деньгами.
«Когда я узнала, что Хэнк увлекся мной из-за моих связей с богатыми людьми, я почувствовала себя круглой дурой. Как можно было быть такой наивной?»

То, что вы игнорируете инстинкты и не слушаете внутренний голос, является первым и самым важным признаком потери себя в отношениях. Женщина может вложить все свои силы в отношения по разным причинам: потому что она долго была одинока, или, как Эллисон, кажется себе непривлекательной и недостойной любви, или мужчина особенно симпатичен или властен, или потому что у них уже был секс. В такой ситуации она намного вероятнее проигнорирует голос интуиции и здравого смысла.

Любовь с первого, но ясного взгляда

Вместо того чтобы принять свое моментальное увлечение за настоящее чувство, отнеситесь к нему более реалистично и скептически. Исчезающая Женщина может позволить себе быть чуть более недоверчивой, когда дело касается мужчин и мгновенной влюбленности. Зато ей ни в коем случае нельзя быть наивной.
Любовь с первого взгляда очень часто является чем-то из нижеперечисленного:
Иллюзией или фантазией
Поскольку вы не знаете мужчину по-настоящему, ваша «любовь», несомненно, основана на фантазии, а не на реальности; на иллюзии того, кого вы хотите видеть в этом человеке, а не на том, кто он есть в действительности. Очутившись в мире грез, вы видите все происходящее «волшебным» и «особенным», и это не дает вам осознать то, что происходит на самом деле.
Неоконченными делами из прошлого
Те, чьи эмоциональные потребности не удовлетворялись в семье, часто «влюбляются» в мужчину, будто бы готового предложить им столь желанную безусловную любовь. На самом деле такие женщины ищут «идеального» родителя, которого у них не было, но о котором они мечтали. Однако никто не идеален, никто не может любить безусловно и никто не может возместить вам то, чего вы не имели в детстве.
Свидетельством того, что вы повторяете один и тот же сценарий
Некоторые женщины быстро решаются вступить в отношения с мужчиной, потому что им с ним так комфортно, как будто они знали его много лет. Им так кажется, потому что они действительно знали его много лет, просто в другой форме. Они всю жизнь заводили отношения точно с такими же людьми.
На собраниях анонимных алкоголиков часто рассказывают одну историю: «Если на вечеринке в полной людей комнате, есть только один “практикующий” алкоголик, и женщина, чьи родители были алкоголиками (или созависимая, или сама страдающая алкоголизмом), придет на эту вечеринку и осмотрится, то она направится прямиком к этому мужчине, не замечая всех остальных здоровых мужчин».
Это не единственный типичный сценарий, который женщины повторяют изо дня в день, принимая комфорт или сильное влечение за любовь, тогда как на самом деле они подсознательно пытаются переписать прошлое. Вот примеры других распространенных моделей поведения:
• испытывать влечение к тому, кто напоминает вам одного или обоих ваших родителей;
• испытывать влечение к тому, кто напоминает вам другую важную авторитетную фигуру;
• испытывать влечение к тому, кто напоминает вам автора насилия.
Эти сценарии основаны на напрасных попытках подчинить себе и изменить то, что уже произошло. Если родители не любили вас так, как вы хотели или как вам было нужно, вы завóдите отношениями с теми, кто очень похож на ваших родителей, и пытаетесь заставить их полюбить вас.
Попыткой избежать боли из-за сепарации от родителей (неспособностью индивидуализироваться)
Я уже упоминала о процессе, именуемом индивидуализацией, когда ребенок вырастает и развивается в личность, отдельную от родителей и других властных фигур. К сожалению, для многих детей, в особенности для тех, у кого были «не очень хорошие» родители, и для тех, кто пережил насилие, этот процесс останавливается в определенном возрасте и не завершается. Поскольку такие люди не развились в полноценную отдельную личность, они склонны к слиянию с теми, с кем у них возникает эмоциональная связь, отыскивая единение, которого они желали в детстве.
Дети, чьи родители не желали отпускать их от себя, не поощряли становление их отдельной личности, а вместо этого хотели, чтобы те оставались зависимыми, также вырастают, имея сложности с индивидуализацией. Такие женщины могут увлекаться мужчинами, очень похожими на одного из родителей, в сущности, заменяя одну родительскую фигуру другой.
Попыткой избежать боли от расставания или отверженности предыдущим любовником
Иногда женщина мгновенно увлекается мужчиной, потому что он внешностью или поведением напоминает ей бывшего партнера. Таким образом она не только «заменяет» утраченную любовь, но и избегает боли от окончаний предыдущих отношений.
Боязнью одиночества
Иногда женщина позволяет, чтобы ей вскружил голову мужчина, который заявляет, что влюбился, даже если она изначально не отвечает ему взаимностью. Она так боится одиночества, что убеждает себя: хорошо, что мужчина от нее без ума, он может заразить своей любовью. По сути, такие женщины просто соглашаются на то, что есть, не дожидаясь того, чего они хотят и заслуживают.
Желанием получить власть, талант или богатство, просто находясь рядом с кем-то еще
Женщины, которым по-прежнему приходится работать намного усерднее, чем мужчинам, чтобы добиться богатства, славы и признания, склонны соглашаться на меньшее: они становятся спутницами более ярких звезд, надеясь оказаться в лучах их света.
Кроме того, многие не признают свои собственные силы и поэтому завидуют власти, которую представители противоположного пола так легко получают и используют. Эта зависть часто проявляется в странной комбинации любви и ненависти: в таких отношениях женщина восхищается властью мужчины, но в то же время ненавидит его за это.

Семь раз отмерь

Решившись завязать роман на основании одного только влечения, вы лишаете себя жизненно важной информации. Как бы хорошо ни казалось быть с мужчиной, не зная, кто он на самом деле, вы буквально вступаете в отношения с незнакомцем.
К сожалению, большинство женщин не относятся к своей любовной жизни с тем же уважением, что и к деньгам. Женщины, которым не придет в голову вложить свои финансовые средства, тщательно не прощупав почву, отдают сердца абсолютным незнакомцам.
Или даже лучшая аналогия — это покупка дома. Вы можете «влюбиться» в дом, но, я надеюсь, вы не броситесь его покупать, не узнав о нем больше. Вам нужно выяснить все. Сколько лет дому? Есть ли у него серьезные проблемы с крышей? С трубами? С электросетями? Вы, скорее всего, наймете жилищного инспектора, для того чтобы исключить наличие любых крупных проблем. Вы изучите район, в котором находится дом, и узнаете, не теряли ли или не прибавляли ли в цене соседние дома за последние несколько лет.
То же самое должно происходить и в отношениях. Не позволяйте «влюбленности» (точнее, влечению) ослепить вас и не дать вам получить о мужчине больше информации: о его семье, предыдущих романах или браках, работе, планах на будущее. Например, если вам важно обзавестись детьми, узнайте, планирует ли он когда-нибудь их иметь.
И хотя вам не нужно смотреть на каждого потенциального партнера как на будущего супруга или рискованное предприятие, стоит выяснить о нем как можно больше, чтобы определить вашу совместимость и исключить любые возможные проблемы.
К чему лишние сложности? Скажем, вы, поддавшись влечению, закрываете глаза на тот факт, что мужчина, похоже, слишком много выпивает, — при этом вы сами выросли в семье алкоголиков. Вероятно, он просто нервничает в вашей компании. Но, может быть, стоит рассказать этому мужчине об алкоголизме в вашей семье и посмотреть на его реакцию? Например, скажите: «Как ты мог заметить, я не пью. Дело в том, что мой отец был алкоголиком и я знаю, что это наследственное». Если мужчина проигнорирует ваше замечание, у вас могут быть проблемы. Дополните свой комментарий соответствующим вопросом о его семье и его отношении к спиртному, например: «А как в твоей семье? В ней есть алкоголики?» Если есть, спросите, как мужчина справляется с этой проблемой и не боится ли сам стать алкоголиком.
Как бы хорошо ни казалось быть с мужчиной, не зная, кто он на самом деле, вы буквально вступаете в отношения с незнакомцем.

Если вы все время заводите романы с изменниками, разве не логично спросить о прежних отношениях потенциального партнера? Такой вопрос, как «Почему вы расстались?», предоставит вам жизненно важную информацию, и его можно задать так, чтобы мужчина не почувствовал себя на допросе. Начните не спеша, если человек не слишком разговорчив, предваряя вопросы фразами: «Ты не против поговорить о твоих предыдущих отношениях?» или «Я надеюсь, что не слишком напираю, но мне интересно узнать тебя поближе».
Многие женщины обманываются, думая, что биография мужчины не имеет значения. Они говорят себе, что это просто роман — ради секса или как средство от скуки. Но интимные отношения без обязательств заставляют большинство женщин испытывать грусть и неудовлетворенность. Они попросту не могут отделить соитие от любви с той же легкостью, что и мужчины. Женщины устанавливают эмоциональную связь, когда занимаются сексом, отчасти потому, что тело женщины в ходе полового акта производит гормоны, формирующие привязанность к партнеру, а отчасти потому, что чем чаще женщина занимается сексом с мужчиной, тем сильнее она эмоционально к нему привязывается.

Как замедлиться

Следующие стратегии помогут вам замедлиться вместо того, чтобы сразу же погрузиться в новые отношения.
Как бы чудесно вам ни было с мужчиной, не спешите
В начале вашего романа не встречайтесь с мужчиной чаще двух раз в неделю и не устраивайте долгих телефонных разговоров (дольше двадцати минут) чаще двух раз в неделю. Моментальная близость — это тревожный знак, указывающий на то, что вы оба склонны терять себя в отношениях или увлекаться фантазиями. Чтобы воссоединиться с собой и поддержать свое чувство «отдельности», дайте себе время между свиданиями и вечера, когда вы не будете звонить друг другу. (Кроме того, мужчине сильнее захочется встретиться с вами лично, если вы не будете слишком много говорить по телефону.)
Даже если вы сгораете от желания позвонить ему наутро после свидания, чтобы рассказать, как замечательно вы провели время, оставьте это до следующей встречи. Вероятно, вы уже сообщили своему спутнику об этом прошлым вечером, и вам обоим нужно пространство для обработки данных, то есть чтобы подумать об этих событиях, о ваших чувствах по этому поводу и проверить, действительно ли вы хотите увидеть друг друга вновь.
Пусть вам кажется, что надо послать мужчине по факсу забавную записку или оставить небольшой подарок у него в кабинете или на пороге дома, сдерживайте себя. В «Правилах» Эллен Фейн и Шерри Шнайдер вы, возможно, читали похожий совет. Авторы этой книги предупреждают, что подобные поступки сообщают мужчине, что вы слишком доступная или отчаявшаяся. Я согласна с таким утверждением, но меня больше беспокоит то, что вы сообщите ему, что ваша жизнь пуста и свидание с ним — дело очень важное. Это не только даст мужчине слишком много власти, но и создаст прецедент в ваших отношениях.
Не позволяйте своему влечению или потребности в одобрении ослепить вас до такой степени, что вы не успеете узнать потенциального партнера получше
Одно то, что мужчина кажется привлекательным и вы как будто тоже ему нравитесь, еще не значит, что он подходит вам как человек. Только время покажет, совместимы ли вы на самом деле. Заставьте себя подождать, пока не узнаете потенциального партнера, наблюдая за ним в различных ситуациях и обстоятельствах. Назначьте несколько платонических свиданий, на которых вы поделитесь своими предпочтениями. Вы можете начать с рассказа о том, к чему испытываете страсть (кстати, это почти всегда заводит). Обратите внимание на то, как мужчина реагирует на ваши слова (разделяет ли он ваши увлечения или отпускает комментарии, которые заставляют вас поверить в то, что он нисколько не интересуется тем, что нравится вам). Затем спросите его, чем он любит заниматься в свободное время или о чем мечтает в будущем. Подмечайте такие вещи, как то, как мужчина обращается с другими людьми, что говорит о других, и то, что он рассказывает вам о себе.
Не стоит немедленно прыгать в постель к мужчине просто потому, что он вас привлекает, или потому, что вы думаете, что влюблены
Какой бы сильной ни была химия между вами, помните, что вы не знаете этого человека. Сексом следует заниматься только с тем, кому вы доверяете, а для этого требуется время. Слишком ранний секс сделает вас невероятно уязвимой и заставит утратить объективность. Помните: именно это приносило вам проблемы в прошлом.
Недавние исследования показали, что большинство пар переходят к сексу после четвертого свидания, и это звучит приемлемо. Вам нужно как минимум столько же времени, чтобы узнать друг друга, достичь эмоциональной близости и шаг за шагом прийти к тому, чтобы вступить в интимные отношения (поцелуй на прощание на первом свидании; держаться за руки, обниматься и целоваться на втором; более глубокие и страстные поцелуи и ласки на третьем). Позже в этой главе я расскажу подробнее о том, как установить эмоциональную близость.
Примите осознанное решение заняться сексом
Вместо того чтобы увлечься и позволить гормонам диктовать вам, как себя вести, примите осознанное решение по поводу того, готовы ли вы заняться сексом. Это решение должно быть основано на доверии друг другу, готовности к эмоциональной близости и четком понимании того, какие отношения между вами. Это можно определить только обсудив с мужчиной, будете ли вы встречаться с другими людьми или поддерживать моногамию и собираетесь ли вы завязывать серьезные отношения.
Не занимайтесь сексом, пока не поговорите об «этом»
Никогда не занимайтесь сексом с человеком, предварительно не обсудив защиту. Это не означает спросить у мужчины в последний момент, собирается ли он надеть презерватив. Это значит заранее сесть и громко и ясно объявить о том, что вас беспокоят любые венерические заболевания, в том числе герпес, и поэтому вы ожидаете, что ваш партнер каждый раз будет надевать презерватив. Я также рекомендую спросить, есть ли у него герпес или иные венерические заболевания. Другим побочным результатом разговора о сексе станет то, что из него вы можете многое узнать о человеке. Как он реагирует на идею всегда надевать презерватив? Беспокоится ли он о том, чтобы не заразиться или заразить кого-то? Готов ли он сдать анализ на ВИЧ?
Позвольте себе быть пристрастной
Одно то, что мужчина вами заинтересовался, не означает, что вам нужно вступать с ним в отношения. То, что он привлекателен, не означает, что в нем есть что-то еще. Его власть или успех не означают, что он будет вам хорошим партнером.
1. Некоторое время подумайте над тем, чего вы хотите от мужчины и от отношений, а затем сформулируйте свои стандарты.
2. Составьте список качеств, которые вы ищете в мужчине. Будьте реалистичны, но включите туда те черты характера, которые вы считаете крайне необходимыми для хороших отношений.
3. Время от времени просматривайте свой список, чтобы не забывать, какие качества для вас важны. В особенности делайте это прямо перед тем, как пойти на свидание.
И когда вы будете на встрече с мужчиной, вместо того чтобы утонуть в его красивых глазах или заслушаться историями о его успехе и власти, сконцентрируйтесь на том, чтобы определить, соответствует ли он вашим стандартам. Вместо того чтобы слушать, как он говорит всю ночь напролет, задайте несколько вопросов о его прошлом, убеждениях и ценностях. Например, если вам важно, чтобы мужчина к чему-то стремился, спросите, каковы его долгосрочные цели.
Не выкладывайте новому мужчине при первой встрече историю всей своей жизни, включая нынешние и прошлые романы
Несмотря на то что, говоря о себе, важно быть открытой и честной, небезопасно и нездорóво обнажать душу и рассказывать мужчине свои самые глубокие и темные секреты на первом же свидании. Во-первых, это делает вас эмоционально доступной и слишком уязвимой. Во-вторых, вы недостаточно хорошо знаете человека, чтобы доверять ему такую большую часть себя (то есть вы еще не знаете, не использует ли он эту информацию позже против вас). Наконец, мужчины часто пугаются женщин, которые слишком много выбалтывают о себе, особенно о том, что касается прошлых и нынешних проблем. Они воспринимают это как слабость и потребность в поддержке. У вас будет масса времени на признания, как только между вами установятся длительные и доверительные отношения.
Также вам не стоит углубляться в детали того, сколько романов у вас было, сколько мужчин вас бросило или какая тяжелая депрессия у вас бывает после расставаний, когда вы неделями практически не можете двигаться. Существует небольшая, но заметная разница между честным рассказом о том, чего вы хотите от отношений, и вываливанием всего багажа ваших предыдущих романов перед потенциальным партнером. Вы можете искренне говорить о том, с каким мужчиной вы, по-вашему, наиболее совместимы и какой тип отношений вы ищете, не упоминая всех ошибок прошлого и болезненных расставаний. Оставьте это на потом, когда вы пробудете вместе некоторое время (как минимум шесть месяцев) и начнете разговор о серьезных отношениях.

Вопросы, которые нужно задать себе

Если вы или ваш партнер торопитесь, задайте себе следующие вопросы:
1. Куда я спешу? Движет ли мной страх? Я боюсь, что потеряю этого человека? Я боюсь, что он передумает? Я боюсь, что никогда больше не встречу мужчину, которому на меня не наплевать?
Многие женщины торопятся завязать отношения из страха. Они боятся, что если мужчина не согласится на серьезные отношения, так сказать, пока он еще «тепленький», то потеряет интерес и найдет кого-то другого. Это заставляет женщин идти на все — от секса раньше времени до требования жениться, тогда как ни они сами, ни их любовники к этому не готовы.
Печальная правда заключается в том, что многие мужчины (да и женщины) зависимы от радостного возбуждения и страсти, характерных для начала отношений. Когда горячка идет на спад, они начинают терять интерес. Если вы чувствуете потребность заполучить парня, пока он еще «тепленький», очень вероятно, что он из тех, кто быстро остывает независимо от того, был ли у вас секс, или успели ли вы добиться от него серьезных обязательств перед вами.
Многие женщины торопятся завязать отношения из страха. Они боятся, что если мужчина не согласится на серьезные отношения, так сказать, пока он еще «тепленький», то потеряет интерес и найдет кого-то другого.

Некоторые мои интервьюентки рассказали мне, что поспешили выйти замуж, потому что боялись, что мужчина успеет узнать их по-настоящему и не захочет быть с ними. Это убеждение распространено среди женщин с низкой самооценкой, но я пришла к выводу, что оно в особенности типично для тех, кто в детстве подвергался насилию и в результате стал считать, что с ними что-то изначально не так и что со временем это обнаружат и окружающие.
Другие женщины боятся, что, если до начала серьезных отношений с мужчиной пройдет слишком много времени, они рискуют быть отвергнутыми из-за своих эмоциональных проблем. Основываясь на опыте, эти женщины знают, что склонны ревновать, липнуть к партнеру и многого требовать и в прошлом такое поведение отталкивало мужчин. Опасаясь быть отвергнутыми, они настаивают на серьезных отношениях.
Другие же боятся, что никогда не встретят мужчину, который будет заботиться о них так же, как нынешний, или который обладает такими же качествами. Подобная ситуация была у моей клиентки Лорен. Она дважды была замужем, имела четырехлетнюю дочку и боялась, что больше никогда не вступит в брак.
«Каждый раз, когда я говорила парню, что у меня есть ребенок, я так и видела, что он мысленно уже пакует чемоданы, понимаете? Пока не встретила Бена.
Бен вроде бы любил мою дочь. Вообще-то мы поэтому и познакомились. Однажды мы были в парке, и Мэгги подошла прямо к нему и заговорила. Я отругала ее за то, что она разговаривает с незнакомцем, но Бен повел себя очень любезно и как будто с удовольствием с ней поболтал.
Мы стали встречаться, и он никогда не забывал принести Мэгги гостинец. Иногда Бен заходил в субботу, и мы все вместе шли в парк. Никакие парни до этого не хотели брать моего ребенка на свидание.
Уже скоро Бен заговорил о женитьбе и семье. Несмотря на то что все произошло очень быстро, он был таким добрым и внимательным, особенно к дочери, что я в него просто влюбилась».

Лорен и Бен поженились всего через два месяца после знакомства. К сожалению, оказалось, что Бена намного больше интересовала маленькая Мэгги, чем сама Лорен. Он начал растлевать девочку вскоре после свадьбы, и это продолжалось почти шесть месяцев, прежде чем моя клиентка что-то заподозрила.
Конечно, нет гарантии, что, если бы Лорен подождала и узнала Бена получше, она бы увидела в нем педофила. Но шансы на это были бы определенно выше, чем после поспешной свадьбы.
«Теперь, оглядываясь назад, я понимаю, что любила не столько Бена, сколько идею семьи, в которой у моей дочки есть отец. И я была настолько уверена, что мне уже не выпадет шанс выйти замуж, что согласилась на предложение Бена, не подумав о последствиях. Одно дело – рискнуть самой, но совершенно другое – таким вот образом подставить дочь под удар».

2. Если ваш партнер торопит события, задайте себе те же вопросы. Куда он спешит? Чего он боится? Что скрывает? Почему он не хочет дать нам время и шанс узнать друг друга получше?
Если из слов или поступков мужчины, с которым вы встречаетесь, исходит четкое сообщение, что он угрожает уйти, если вы не займетесь с ним сексом, не будете видеться чаще или не вступите с ним в серьезные отношения, будьте осторожны! Прежде всего, эти необоснованные угрозы являются попыткой манипулировать вами и контролировать вас. Вам не стоит связывать себя с тем, кто прибегает к таким тактикам, чтобы добиться желаемого. Очень велики шансы, что этот мужчина либо диктатор, либо не способен на ту близость, которая необходима для здоровых, длительных и серьезных отношений.
Так же как некоторые женщины форсируют события из боязни, что мужчина узнает их и передумает быть с ними, о том же тревожатся и многие представители противоположного пола. В случае моей клиентки Рози и она, и ее партнер руководствовались одним и тем же страхом.
«После того как меня растлил отец, я всегда казалась себе испорченной, как будто гнилой внутри. Я считала, что меня не захочет ни один мужчина, если узнает, что случилось. В подростковом возрасте и лет до тридцати я была очень распутной, потому что решила: почему бы и нет, я ведь уже шлюха и больше ничего от меня парням не надо.
Встретив Джейкоба, я тут же поняла, что он относится ко мне не так, как все известные мне мужчины. После первого свидания я пригласила его к себе в квартиру и предположила, что он захочет заняться сексом. Но Джейкоб ко мне не приставал. Мы просто сидели и разговаривали, а потом он откланялся, пожелав мне спокойной ночи. Я решила, что просто ему не понравилась, но на следующий день Джейкоб позвонил и пригласил вечером куда-нибудь сходить.
Мы переспали только через месяц, и в ту же ночь он сделал мне предложение. Я была совершенно ошарашена. Обычно после секса с парнем я почти никогда его больше не видела, а тут этот мужчина предлагает выйти за него!
И хотя я понимала, что мы торопимся и что на самом деле недостаточно хорошо знаем друг друга, я решила, что надо хватать Джейкоба, пока он не узнал меня получше и не передумал. Я решила, что это мой шанс начать все сначала. Я стану той женщиной, которую он себе представляет».

К сожалению, Рози тоже многого не знала о Джейкобе. Оказалось, что он был геем, который отчаянно хотел гетеросексуальной жизни. Поскольку Рози не заставляла его заниматься сексом, Джейкоб считал, что способен при необходимости притворяться и, вероятно, у них даже появится общий ребенок. Муж Рози мог бы продолжать поддерживать сексуальные отношения с мужчинами, и жена бы об этом не узнала.
Но в конце концов Рози стало все известно, и это сильно ее обидело. Она вновь почувствовала, что мужчина ее использовал и предал, точно так же как отец. Кроме того, женщина начала сомневаться в собственной сексуальности, боясь, что каким-то образом привлекла гомосексуального мужчину, потому что на самом деле является лесбиянкой. В конечном счете брак с Джейкобом нанес сокрушительный удар по ее самооценке.
И вновь нет никаких гарантий того, что Рози узнала бы о гомосексуальности партнера, если бы подождала. Но шансы, что это произошло бы, были довольно высоки, и через некоторое время она бы поняла, что они с Джейкобом на самом деле не любят друг друга.
3. Если один из вас требует секса или серьезных отношений, спросите себя: если у вас настоящая любовь, это может подождать? Станет ли она еще глубже со временем, вместо того чтобы иссякнуть?
Холли, одна из женщин, которых я опрашивала для книги, рассказала мне, что из-за череды плохих решений и потери себя в отношениях она поклялась с этих самых пор не спешить и узнавать мужчин получше.
«И как же я рада, что дала себе такое обещание. Сразу после этого я встретила парня, которого назову Гарри. Мы сходили на одно свидание, и он внезапно в меня “влюбился”. В прошлом я была бы польщена, а сейчас насторожилась. Я сказала себе: “Если этот мужчина правда любит меня, то подождет”.
Он принялся звонить мне каждое утро перед уходом на работу и заявлялся ко мне в офис каждый день, чтобы водить на обед. Все это было чересчур, и я так и сказала Гарри.
На время он сбавил обороты, и мне от этого стало намного комфортнее. Потом наши отношения накалились, и мы начали заниматься любовью. После этого мне пришлось очень старательно останавливать себя, потому что секс был очень хорош и я начала испытывать к Гарри сильные чувства. Он хотел пожениться, но что-то заставляло меня ждать и смотреть, что будет.
Однако Гарри продолжал требовать, чтобы я вышла за него. Он стал очень неуверенным в себе и принялся обвинять меня в связях с другими мужчинами. Однажды вечером после работы я увидела, как Гарри наблюдает за мной через улицу из своей машины. Он по-настоящему начал меня пугать. Я сказала Гарри, что нам нужно на время передохнуть друг от друга, чтобы страсти немного улеглись.
И вот тогда он стал вести себя совсем странно. Гарри начал оставлять у меня на пороге записки о том, что не может без меня жить. Он выглядел таким жалким и отчаявшимся, что мои чувства к нему совершенно изменились. А потом начались телефонные звонки в любое время дня и ночи. Звонивший всегда бросал трубку, но я знала, что это Гарри. К тому времени я совсем перестала его уважать и не хотела больше видеть, не то что выходить за него замуж. Я так рада, что для разнообразия сдержалась. Я спаслась от огромной ошибки».

4. Спросите себя: почему я воспринимаю отношения как что-то временное, если на самом деле хочу, чтобы они были постоянными?
Определенные типы личности склонны «поглощать» все новое в своей жизни, пришедшееся им по вкусу. К сожалению, стремительно увлекаясь, они легко перегорают. Это произошло с моей клиенткой Сандрой:
«Я всегда впадала в крайности. В молодости я брала кассету, которая мне нравилась, и заигрывала ее до дыр. Никак не могла наслушаться. В конце концов она мне надоедала, и я больше не желала ее слушать. То же самое я делаю с едой. Когда я нахожу блюдо, которое мне нравится, я ем его целыми днями, пока оно мне настолько не осточертеет, что я долгое время его больше не хочу.
К сожалению, то же самое я делаю с мужчинами. Когда мне только начинает нравиться парень, я хочу видеться с ним все время. Я просто без ума от него. Все, что он делает, кажется мне очаровательным. Я покупаю подарки и отношу их ему домой, и я схожу с ума, если мы не будем говорить по телефону как минимум каждый день. Я не могу перестать рассказывать подругам, какой он замечательный. Он как будто становится моим воздухом. Я становлюсь им одержима.
Если я не отпугиваю парня своим поведением, в конце концов он мне надоедает. Я хочу научиться не спешить, чтобы завести настоящие длительные отношения, которые не будут мне приедаться».

5. Спросите себя: правда ли я хочу рискнуть и в спешке начать роман с тем, кого не знаю? А вдруг в нем есть что-то, что со временем оттолкнет меня или, того хуже, причинит мне вред? Разве вы не обязаны дать себе время, чтобы понять, кто этот мужчина такой, прежде чем вступить с ним в серьезные отношения? Разве вы не хотите знать о человеке все, прежде чем съехаться или выйти за него замуж?
Только время покажет, что этот мужчина — тот, чьи привычки, ценности и убеждения совместимы с вашими, и с ним вам будет комфортно в повседневной жизни. У нас всех есть идеальное «я», которое мы показываем новому партнеру, чтобы произвести на него благоприятное впечатление. Но только пробыв вместе некоторое время, вы оба сбросите маски и начнете проявлять себя по-настоящему. Убедитесь, что к тому моменту вы не погрязнете в этих отношениях безвылазно.

Здоровое развитие

Чтобы научиться по-настоящему сближаться с другим человеком, требуется время. Время, чтобы узнать друг друга. Время, чтобы проверить на совместимость ваши интересы, убеждения и ценности. Время, чтобы научиться доверять. Время, чтобы узнать, способны ли вы разрешать конфликты и преодолевать разногласия.
Истинная близость устанавливается шаг за шагом, когда вы рискуете, затем делаете шаг назад и даете себе некоторую передышку перед следующим. Этот перечень, взятый из моей книги Raising Your Sexual Self-Esteem («Как поднять свою сексуальную самооценку»), — пример континуума, по которому могут развиваться здоровые сексуальные отношения:
1. Держаться за руки и целоваться по мере того, как вы узнаете друг друга, делясь своими интересами, предпочтениями, целями, желаниями и мечтами.
2. Глубоко целоваться и ласкать друг друга по мере того, как вы со временем начинаете узнавать больше о настроениях друг друга.
3. Все больше и больше близких сексуальных взаимодействий по мере того, как вы чувствуете себя безопаснее с человеком.
4. Половой акт и/или оральный секс после обсуждения друг с другом вашего романтического и сексуального прошлого, включая важные вопросы сексуальной верности и защиты от ВИЧ.
5. Изучение тел друг друга по мере того, как вы продолжаете делиться друг с другом своими историями, в том числе раскрывая сексуальные и другие секреты.
6. Установление серьезных отношений, которые могут включать в себя согласие на моногамию, по мере того как он или она обнаруживают, что не хотят быть с другими людьми и действительно готовы доверить партнеру свое тело, историю, секреты и, самое главное, эмоции.
У нас всех есть идеальное «я», которое мы показываем новому партнеру, чтобы произвести на него благоприятное впечатление. Но только пробыв вместе некоторое время, вы оба сбросите маски и начнете проявлять себя по-настоящему.

Эти шаги нужно предпринимать медленно и осторожно. Вам следует идти на эмоциональный или сексуальный риск только тогда, когда это соответствует вашему ощущению уязвимости на данной стадии отношений.
Некоторым такой медленный и осторожный процесс покажется смехотворным. Многие Исчезающие Женщины любят спонтанность, и очень немногим нравится сдерживаться, когда дело касается влечения или страсти.
Но большому количеству других женщин, включая тех, у кого нет таких проблем с потерей себя в отношениях, как у вас, требуются недели или даже месяцы для того, чтобы пройти весь список до пункта 6 — серьезных отношений, особенно если они считаются со своими чувствами и осознанно работают над подавлением желания слиться с партнером. К сожалению, многие из читательниц этой книги переходят к шагу 4 — половому акту (без обсуждения) — на первом свидании и достигают шага 6 — серьезных отношений (без доверия или осознанных раздумий) — за несколько дней.
Одно то, что вы вступили в сексуальную связь с мужчиной, не означает, что отношения станут постоянными. Не все интимные отношения способны перерасти в близость. Задайте себе следующие вопросы о своем сексуальном партнере, чтобы определить, мудро ли будет рискнуть и перейти к настоящей близости.
• Действительно ли я уважаю этого человека и кажется ли мне, что он уважает меня?
• Могу ли я открыто общаться с ним и кажется ли мне, что он способен открыто общаться со мной?
• Способна ли я быть с ним честной, или я притворяюсь и прячусь под маской?
• Считаю ли я, что он способен быть честным со мной?
• Чувствую ли я себя достаточно безопасно, чтобы демонстрировать ему свои настоящие чувства?
• Способны ли мы находить компромисс друг с другом?
• Хорошо ли мы прорабатываем конфликты?
• Оба ли мы берем на себя ответственность за проблемы в отношениях, или один постоянно обвиняет другого?
• Могу ли я говорить с ним о своих детских переживаниях, как бы стыдно мне за них ни было?
• Могу ли я говорить с ним о своих прошлых отношениях?
• Готова ли я говорить с ним о том, как, на мой взгляд, мое прошлое влияет на наши отношения, и готов ли он делать то же самое?
• Важно ли мне быть собой в отношениях? Или меня больше заботят попытки стать человеком, которого он представляет на моем месте?
• Есть ли у меня пространство для роста и изменений в этих отношениях?
Если ваши отношения продолжают развиваться и углубляться, далее можно пойти на более серьезный риск, требующий еще больше уязвимости. Аккуратно и систематически рискуя, делая шаг за шагом, а потом останавливаясь, чтобы оценить уровень доверия и открытости, вы способны создать здоровый, осознанный союз вместо того, которым движет страх, навязчивые идеи или неудовлетворенные детские потребности.
* * *
Позвольте новым отношениям раскрыться за то время, которое им нужно, не подгоняйте их. Вместо того чтобы думать только о том, что получится из этого союза, изучайте его с любопытством. Спросите себя: что я извлекаю из этих отношений? Могу ли я рассчитывать на этого мужчину как на партнера всей своей жизни, или он просто появился рядом, чтобы показать, чего я не хочу в отношениях?
Смотрите на каждого нового человека, с которым вы встречаетесь, как на подарок, на урок. Будьте открыты тому, что партнер и этот роман могут рассказать вам о жизни, отношениях и о вас самих.
Помните: как бы моментально вы ни наладили связь с мужчиной, факт в том, что вы — два незнакомца, у которых может быть много общего, а может и не быть, которые могут быть совместимы или нет. Два разных человека с разными историями — семьи, секса, отношений, карьеры. Два разных человека с разными системами верований, ценностей, надежд и страхов.
Хорошие отношения не могут просто возникнуть из воздуха. Их нужно питать, им нужно время на развитие. Иногда первое впечатление не обманывает, но чаще оно бывает неточным, и мы оглядываемся назад, сожалея, что не дали этому союзу возможности эволюционировать со временем. Отношения нужно строить медленно и последовательно, как дом, а не быстро и на скорую руку.
Вы закладываете фундамент, наблюдая друг за другом в разных ситуациях и с разными людьми, сравнивая свои системы верований и ценностей и в конечном итоге рассказывая друг другу свою историю.
Вы возводите стены отношений, когда выстраиваете доверие, определяете границы и разрабатываете параметры этих самых отношений.
И наконец, вы строите крышу, когда укрепляете связь между собой и углубляете чувства, проживая совместную историю.
Отсутствие поспешности не гарантирует, что вы не совершите ошибок, описанных в этой главе, и не потеряете себя в отношениях позже. Однако это станет удачным стартом, подкрепив идею о том, что именно вы можете задать отношениям тон и временные рамки; сообщит другому человеку, что вы не в отчаянии, а живете полной жизнью, которую стоит сохранить; и поможет вам притягивать к себе мужчин, которые с уважением отнесутся к вашей самостоятельности.
Любить его
Проявите любовь к партнеру – позвольте ему не спешить. Если вы разрешите отношениям развиваться естественным образом, не подталкивая мужчину к обязательствам, он охотнее откроется вам и испытает счастье близости. Дайте партнеру необходимое пространство, и он с большей вероятностью сделает шаг вперед не по вашему настоянию, а по собственной воле.



Обязательство № 2. Будьте собой и говорите правду о себе

Когда кто-то притворяется, все его тело восстает.
АНАИС НИН

Знать, что вам нравится, вместо того чтобы смиренно говорить «аминь» тому, что мир диктует вам, – значит сохранять свою душу живой.
РОБЕРТ ЛЬЮИС СТИВЕНСОН

Как бы больно ни было это признавать, с мужчинами я веду себя как дурочка. Я просто улыбаюсь и соглашаюсь на все, что они хотят делать, как будто у меня нет собственного мнения и никаких мыслей в голове. Но все это время у меня в мозгу звучит диалог – все, что я хотела бы сказать, но не могу. Внутри я кипячусь, в основном на себя, за то, что ничего не говорю, вообще ничего, о том, что я чувствую, чего я хочу, что мне нужно.
Ронда, 25 лет

ОДИН ИЗ САМЫХ ЭФФЕКТИВНЫХ СПОСОБОВ не потерять себя в отношениях — просто быть собой. Это может прозвучать очевидно, но поразительно, как много женщин считают, что привлечь и удержать любовь мужчины гораздо легче, если не быть собой.
Чтобы узнать, применимо ли это к вам, ответьте на следующие вопросы:
1. Сколько раз в начале отношений вы притворялись кем-то другим?
2. Сколько раз вы делали вид, что вы более понимающая и принимающая, чем вы есть на самом деле?
3. Сколько раз вы притворялись, что вам что-то нравится, хотя в действительности вы делали это, чтобы не обидеть партнера?
4. Сколько раз вы высиживали свидание с мужчиной, который без конца рассказывал только о себе, и мило улыбались, изображая интерес, а на самом деле умирали со скуки?
5. Сколько раз вы согласно кивали, когда мужчина высказывал свое мнение о политике или текущих проблемах, втайне не соглашаясь с его словами?
6. И самое главное: сколько раз вы притворялись, что хотите от отношений в точности того же, что говорил вам мужчина, хотя в действительности все было наоборот?

Вы спросите: а что в этом плохого? Ведь все так делают. Это вежливо, это этикет. Да, верно, мы все до какой-то степени притворяемся, но, когда вы строите из себя кого-то, кем вы не являетесь, изображаете согласие, когда вы категорически не согласны, это могут быть первые шаги к потере себя в отношениях. Это не только создаст ложное впечатление, и мужчина на самом деле не узнает вас, но также станет прецедентом, и в будущем вы будете вынуждены терпеть поведение, которое находите скучным или неприемлемым.
К сожалению, женщины притворяются чаще мужчин. Поскольку женщины изначально более склонны к сопереживанию, они лукавят нередко для того, чтобы защитить чувства другого человека. Вдобавок девочек учат соглашаться и быть учтивыми чаще, чем мальчиков.
Даже сегодня считается приемлемым, чтобы женщина начинала отношения с притворства. Например, авторы книги «Правила» советуют дамам не быть собой первые три свидания, а вместо этого надевать маску милой, загадочной и беззаботной личности. Доходит даже до того, что женщинам рекомендуют «сделать вид, что она актриса, которая играет эпизодическую роль в кино».
Но притворство — это разновидность лжи, как верно подмечает Элис Коллер в замечательной книге An Unknown Woman: A Journey of Self-Discovery («Неизвестная женщина. Путь к открытию себя»):
«Но подумайте, сколько существует способов солгать, и я испробовала их все. Притворяться, что мне что-то нравится, потому что это нравится кому-то авторитетному. Уклоняться от ответа на вопрос. Говорить лишь часть того, во что я верю. Вообще ничего не говорить. Подбирать слова так, чтобы их точно приняли. Улыбаться, когда кто-то пытается шутить. Выглядеть серьезной, несмотря на то, что мои мысли где-то далеко. Соглашаться, хотя я даже не задумывалась о проблеме. Вызывать кого-то на разговор просто потому, что я знаю, что ему хочется поговорить. Отшутиться, чтобы избежать обсуждения того, в чем я не разбираюсь.
Актерская игра. Господи боже мой, как же я раньше этого не поняла! Все это – актерская игра. И я не знаю, где она заканчивается. Надо попробовать вспомнить хоть одну вещь, которую я сделала без притворства».


Рискните показать свое истинное «я»

Мужчины, как и женщины, при первой встрече хотят показать себя в лучшем свете. Вполне естественно желать произвести впечатление на человека, который вас привлекает или вызывает у вас восхищение. Вы хотите понравиться ему, чтобы он тоже вами восхитился. Вы хотите, чтобы этот человек считал вас доброй, щедрой, любящей, умной, красивой, талантливой, энергичной или обладающей теми качествами, которые кажутся вам самыми важными.
Начав ходить на свидания, я продолжила изображать из себя хорошую девочку. Я считала, что смогу нравиться мужчинам, только если буду пассивно и послушно соглашаться на все, чего они хотят.

И у мужчин, и у женщин есть публичное «я», и они демонстрируют его при первой встрече. Мужчины пытаются выглядеть более компетентными и уверенными в себе, а женщины притворяются более сговорчивыми, терпимыми и гибкими, чем они есть на самом деле. Мужчины склонны производить ложное впечатление в том, что касается их достижений, богатства и опыта, а женщины выставляют себя либо более сексуальными и открытыми к сексуальным экспериментам, либо, наоборот, сексуально менее опытными, чем в действительности.
Но если вы стремитесь к здоровым отношениям, где вас будут принимать такой, какая вы есть, вам потребуется отложить в сторону свое публичное «я» и рискнуть показать «я» настоящее. Вместо того чтобы «представить себя в лучшем свете», вам придется продемонстрировать партнеру ваши так называемые отрицательные качества наравне с положительными.
Наше публичное «я» появляется очень рано, когда мы в детстве узнаем, что поведение бывает «приличным» и «неприличным». Родители и другие авторитетные фигуры подготавливают нас к жизни в обществе, награждая за приличное поведение и наказывая за неприличное. К сожалению, это заставляет нас считать, что мы не понравимся другим, если будем собой, и что мы должны подавлять (игнорировать) или даже репрессировать (отрицать или «забывать») «неприличные» части себя. Люди, выросшие в семьях, где практиковалась суровая критика, требование безупречного поведения или физическое насилие, особенно подвержены убеждению в том, что нужно быть идеальными, чтобы их приняли.
Моя роль хорошей девочки
В такой ситуации оказалась и я сама. Меня воспитывала невероятно критикующая, осуждающая мать, и я выросла с убеждением, что меня примут, только если я буду хорошей девочкой. Это означало, что мне нужно всегда подчиняться матери, никогда не сомневаться в авторитете и со всеми быть вежливой и доброжелательной. Когда я вела себя «плохо», мать словесно унижала меня и часто переставала со мной разговаривать на несколько дней. Кроме того, матери был невероятно важен ее публичный образ, а поскольку я была ее продолжением, то же самое касалось и меня. Что бы я ни думала о людях, я должна была с ними любезничать и как минимум притворяться, что они мне нравятся.
Начав ходить на свидания, я продолжила изображать из себя хорошую девочку. Я считала, что смогу нравиться мужчинам, только если буду пассивно и послушно соглашаться на все, чего они хотят. Я мило улыбалась, внимательно слушала, была доброй, заботливой и щедрой. Мужчины, которые в меня влюблялись, думали, что им достался ангел. К сожалению, они видели не всю Беверли, а только ее наружность.
Конечно, часть меня действительно была такой, но существовала и другая часть, которую мужчины не узнавали, пока между нами не разгорался бурный роман. Только тогда они могли увидеть меня всю, включая ту сторону, которая была полна страхов, ревнива и нуждалась в постоянных проявлениях любви. Эта часть меня настолько хотела любви, что начинала эгоистично требовать ее, не слушая ничью точку зрения и не интересуясь чужими потребностями.
Поиск папочкиной любви
Кроме веры в то, что мужчины их не полюбят, если они не будут идеальны, многие девочки и женщины притворяются теми, кем на самом деле не являются, исходя из своего опыта, когда они пытались привлечь внимание собственного отца. Такое поведение преобладает среди дочерей, чьи папы не обращали на них внимания или не появлялись в их жизни. Двадцатичетырехлетняя Кармен рассказала мне о своем опыте:
«Мой отец был очень равнодушным и занятым. Я помню, как каждый вечер нервно ждала его с работы на крыльце, а потом ужасно расстраивалась из-за его холодного приветствия. За ужином я пыталась заинтересовать отца, рассказывая забавные истории о школе, но он внимательно слушал каких-то несколько минут, а потом поворачивался и заводил разговор с моей мамой. Остаток вечера я отчаянно пыталась привлечь папино внимание, напевая песенки и танцуя по комнате, пока он читал газету».

Вера в то, что отца надо развлекать или завоевывать, очень часто переходит во взрослую жизнь девочки, заставляя ее слишком сильно бороться за внимание мужчин, и это настраивает ее на потерю себя в отношениях.
Кармен чересчур усердно пытается впечатлить мужчин, поэтому им редко удается узнать ее по-настоящему. Вот как она объяснила это мне:
«Мне всегда кажется, что я должна развлекать мужчину, чтобы удержать его внимание. Я устраиваю целый спектакль: веду себя глупо и пытаюсь его рассмешить. Но на самом деле я довольно тихий человек, который любит читать и проводить время на природе. Большинству мужчин не удается увидеть эту мою сторону. Мне очень страшно показать ее им, ведь я уже убедила их в том, что я беззаботная, как будто это единственный способ заполучить их внимание».

Многие женщины, чьи папы покинули семью из-за развода, также чувствуют, что нужно быть идеальными или работать очень усердно, чтобы добиться их любви. Большое количество разведенных отцов старается поддерживать близкие отношения со своими детьми. К сожалению, как только брак заканчивается, многие начинают отдаляться, видятся с детьми все меньше и меньше и в конце концов совсем прекращают контакты. Согласно опубликованным результатам общенационального исследования, проведенного учеными из Пенсильванского университета, изучившими с 1976 по 1987 год более тысячи детей разведенных родителей из всех социоэкономических групп, почти половина этих детей ни разу не виделась со своими отцами за последний год.
Часто именно те папы, которые были ближе всего и проявляли больше всего внимания к детям, теряют с ними связь. После того как они каждый день находились рядом со своими дочерьми и сыновьями, этим мужчинам попросту слишком больно видеться с ними в четко установленное время, по сути, ходить к своим детям в гости.
Задача по привлечению и удержанию внимания отсутствующего отца при встрече для многих девочек слишком трудна. Каждый визит папы кажется им первым свиданием, и они считают, что нужно всякий раз показывать себя с наилучшей стороны. Такова была ситуация сорокаоднолетней Эми:
«Я виделась с отцом от случая к случаю все детство, но он никогда не радовался этим встречам. Я думала, что папа разочарован тем, какой я выросла. Мы проводили вместе всего около часа, потом он говорил, что ему пора идти, и я всегда считала, что это из-за каких-то моих слов или поступков. Поэтому я всегда вела себя с папой как можно лучше, боясь, что, если я буду с ним самой собой, он уйдет и больше не вернется».

Такой опыт общения с отцом сделал Эми изголодавшейся по мужскому вниманию. Начав встречаться с мужчинами, она продолжила действовать по тому же сценарию, всегда ведя себя как можно лучше, делая все, чего они захотят, лишь бы от нее не ушли.

Заставить его влюбиться

Многие женщины на заре своей «романтической карьеры» узнают, что можно влюбить в себя мужчину, если не показывать то, кем они на самом деле являются, и притвориться теми, кого мужчина, на их взгляд, хочет видеть на их месте.
Демонстрируя вместо себя ложную картинку, есть вероятность «подцепить» парня и влюбить его в себя. Но печально то, что влюбится он не в настоящую вас. Мужчина будет очарован иллюзией, и вам понадобится ее поддерживать, чтобы его удержать. То есть вам всегда придется кем-то притворяться.
К сожалению, вы сделаете больно как себе, так и другим людям, всякий раз стараясь быть той, кого они хотят видеть, вместо того чтобы быть собой. Пытаясь притворяться кем-то другим, вы рискуете потерять себя.
Рано или поздно, когда на поверхность всплывет то, что осталось от настоящей вас, ваш партнер почувствует себя обманутым и оскорбленным, каким и должен быть. Это только подкрепляет страх мужчин попасться на женскую удочку, и поэтому некоторые из них считают женщин лживыми созданиями.

Рассейте ложные впечатления

Помимо притворства некоторые Исчезающие Женщины также не считают нужным опровергать ложные впечатления мужчин, создавших о них иллюзию. Так случилось с Джанетт:
«Когда я впервые встретила Пола, он почему-то вбил себе в голову, что я была практически девственницей: якобы у меня был секс всего с несколькими мужчинами. Я немного стеснительная и одеваюсь слегка консервативно, наверное, поэтому у него сложилось такое впечатление. Но я также думаю, что это была фантазия Пола обо мне. Он сразу же начал звать меня своей “маленькой принцессой“ и говорить вещи типа: “Конечно, ты совсем не такая”, описывая более опытных женщин. Пол как будто гордился тем, что обращался со мной как с леди и защищал от того, что называл “реальным миром”. Если мы шли в кино, где присутствовали откровенно сексуальные сцены, он всегда извинялся и говорил, что не знал, что в этом фильме будет что-то подобное.
Надо признаться, в каком-то смысле мне нравилось такое обращение, но, с другой стороны, это казалось мне странным, ведь Пол как будто не видел настоящую меня. Он очень долго ждал, перед тем как попробовать заняться со мной сексом, и мне это тоже понравилось. Пол был сильно не похож на других мужчин. Но к тому времени, как мы наконец занялись любовью, я боялась, что отреагирую слишком бурно. Я боялась разочаровать Пола, дав ему знать, что у меня есть опыт.
Он не был очень хорошим любовником, и я могла показать ему много всего, что сделало бы наши сексуальные отношения намного лучше, но к тому времени я уже застряла в образе невинной, наивной женщины».

Если бы Джанетт сразу развеяла это недопонимание, они с Полом имели бы возможность насладиться замечательной интимной жизнью. Но при таком раскладе женщина просто терпела неудовлетворительный секс, год за годом становясь все несчастнее.
Рассеивая ложные впечатления, вы не только честно показываете себя другому человеку, но и создаете прецедент для честности в отношениях.

Синдром хамелеона

Самая большая плата за притворство — это то, что, притворяясь кем-то другим, вы начинаете исчезать. Настоящая вы растворяетесь под маской. Вдобавок вы можете сами забыть, кто вы такая. Особенно это правдиво для женщин с хрупкими границами.
Такие люди намного легче перенимают ценности, убеждения и интересы других. Их собственные ценности и убеждения являются не крепкими, а гибкими и податливыми, в зависимости от того, с кем они сейчас. Это происходит отчасти потому, что такие люди хотят сделать приятно другим, а отчасти потому, что они очень легко поддаются влияниям.
Вот почему некоторых Исчезающих Женщин сравнивают с хамелеонами — рептилиями, которые копируют цвета и узоры из своего окружения. Такие женщины могут быть общительными или стеснительными, консервативными или радикальными в зависимости от компании. Они так зациклены на поиске своего места, на том, чтобы их приняли, что просто заимствуют у окружающих действия, мнения, убеждения и ценности.
Мужчина будет очарован иллюзией, и вам понадобится ее поддерживать, чтобы его удержать. То есть вам всегда придется кем-то притворяться.

Некоторые женщины являются такими эмоциональными хамелеонами. Они подсознательно меняются, чтобы больше походить на партнеров, сами того не замечая. Эти женщины перенимают чужие манеры, речь, настроения, идеи и поведение. Таков был опыт моей клиентки Лекси:
«Несколько лет назад моя хорошая подруга сказала, что я копирую любого мужчину, с которым встречаюсь, но я очень долго этого не замечала. Однако в последнее время, с тех пор как я начала работать с вами, я стала обращать на это внимание. Поначалу это не очень заметно. Я начинаю говорить как они, то есть использовать их выражения и тому подобное. Я заметила, что с одним парнем я начала смеяться как он. Как будто я ему подражаю. Но страшнее всего то, что я перенимаю их идеи. В смысле на днях на вечеринке я принялась дословно повторять то, что мне буквально накануне сказал мой парень, как будто это были мои мысли. Мой парень так и уставился на меня, не веря своим глазам. Наверное, он считает меня очень странной».

Если вы похожи на большинство Исчезающих Женщин, вы всю жизнь пытались быть кем-то другим, и это вам не помогало. В процессе вы потеряли свое истинное «я» и, наверное, долгое время чувствовали себя мошенницей или лгуньей, опасаясь, что кто-то выведет вас на чистую воду.
Вначале быть собой может быть больно. В конце концов, мы все имеем недостатки, и вы, как и многие Исчезающие Женщины, стремитесь быть идеальной. Признайте, что ваши несовершенства и так называемые отрицательные черты — это часть того, что делает вас уникальной. Тогда вы перестанете постоянно пытаться быть кем-то, кем не являетесь. Примите свои недостатки и этим отнимите у них власть над собой. Так вы сможете их преодолеть.

Говорите правду о том, кто вы такая

Кроме того, чтобы быть собой, важно также говорить правду о себе. В том числе о следующих вещах:
• что вам нравится и не нравится;
• что вы ищете в отношениях;
• что вы чувствуете в любой отдельно взятый момент.
Это важно на каждой стадии отношений, но особенно тогда, когда вы только начинаете встречаться с мужчиной.
Все хотят, чтобы их любили за то, какие они есть. Это глубокая и непреходящая человеческая потребность. К сожалению, многие люди, и в особенности женщины, считают, что если они будут абсолютно честны, говоря о себе, или если их узнают по-настоящему, то никто их не полюбит. Некоторые даже думают, что их вообще невозможно любить. Это в первую очередь закономерно для женщин, которые в детстве подвергались эмоциональному, физическому или сексуальному насилию.
Сексуальное насилие в особенности заставляет человека чувствовать себя «вещью, бывшей в употреблении» или «испорченным товаром». Пережившие изнасилование испытывают огромную вину и стыд. Они часто винят себя в произошедшем, а также в тех пагубных вещах, которые в результате насилия сделали себе и другим.
Помимо всего прочего, те, кто подвергался в детстве эмоциональному насилию и, к сожалению, перенял некоторые жестокие качества родителей, часто насмехаются над идеей того, чтобы рассказать правду о себе мужчине, как, например, моя клиентка Таня:
«Я не представляю, чтобы мужчина захотел увидеться со мной еще хоть раз, если я расскажу ему, кто я на самом деле! Внешне я дружелюбна и вежлива, но мысленно постоянно всех критикую и осуждаю. Я делаю людям комплименты за их успехи, но внутри меня переполняет зависть к тем, у кого есть больше, чем у меня».

И хотя вы рискуете оттолкнуть некоторых мужчин, сказав им, кто вы такая, но преимуществ у честности намного больше, чем негативных последствий.
Как мы обсуждали в главе 5, близости можно добиться, поэтапно совершая рискованные шаги. Быть собой — это риск, но очень важный. Поскольку все мы обладаем качествами, которые нам в себе не нравятся или которых мы стыдимся, мы можем породить острое чувство близости, рассказав о них партнеру. Очень приятно слышать, как кто-то говорит о себе правду, и это, в свою очередь, дает собеседнику стимул раскрыться. Рассказывая о своих слабостях и неудачах, вы сообщаете партнеру, что вы не просто поверхностный человек, который пытается произвести на него впечатление, а обладаете такими качествами, как глубина и честность, и способны принять свою «темную сторону».
Конечно, я не предлагаю вываливать все свои отрицательные черты на мужчину на первом свидании. Это следует делать на протяжении какого-то времени, пока вы будете лучше узнавать друг друга. Например, если мужчина говорит, что ему не нравятся агрессивные женщины, вместо того чтобы соглашаться с ним или притворяться пассивной, расскажите о том, что иногда вы бываете довольно агрессивной. Спросите собеседника, что именно ему не нравится в агрессивных женщинах. Потом скажите, почему вам нравится (или не нравится) в себе это качество.
Если мужчина говорит, что ему нелегко с ревнивыми женщинами, не сидите, соглашаясь и притворяясь, что вы не такая. Может быть, вы хотели бы не ревновать и не проявлять собственнических чувств, но, если они у вас есть, важно сказать об этом правду. Если мужчина сразу узнает, кто вы, он примет информированное решение о том, хочется ли ему продолжать отношения с вами. Если потенциальный партнер не знает вас настоящую, вы обманываете его и это вам обязательно аукнется. Более того, если вам сразу стало известно, что мужчина не станет терпеть вашу ревность, зачем продолжать с ним отношения? Вы только будете расстраиваться каждый раз, когда с вами будет случаться приступ ревности, и этот роман все равно долго не продлится.
Почему бы честно не рассказать о своем качестве? Объясните мужчине, откуда берутся эти чувства и что вы работаете над собой, чтобы не быть такой ревнивой. А потом поменяйтесь ролями и спросите, бывает ли он ревнивым. Если мужчина ответит утвердительно, попросите у него объяснения. Если он скажет “нет”, поинтересуйтесь, как ему удается избегать этих чувств. Скорее всего, вы очень много узнаете о мужчине во время разговора, включая то, можно ли ему доверять и способен ли он поддерживать серьезные отношения с одной женщиной.
Прошу заметить
Важно быть честной, рассказывая о себе, но, если человек не открывается и не честен с вами в той же степени, сдерживайте порыв выложить всю подноготную. Делиться теми своими сторонами, которые особенно уязвимы (например, вы боитесь быть отвергнутой, потому что мать оставила вас на воспитание дедушки и бабушки или ваш отец ушел, когда вам было шесть лет, и больше вы о нем ничего не слышали), безопасно лишь тогда, когда партнер тоже демонстрирует уязвимость и делится своей историей.

К сожалению, некоторые мужчины обладают двойными стандартами честности, преимущественно на ранних стадиях отношений. Они побуждают женщину быть искренней и открытой, а втайне критически относятся к большей части того, что она говорит. Если мужчина почувствует, что границы женщины нестабильны, он испугается — даже если сам готов открыться.
Никогда, никогда не давайте ситуации зеленый свет, если мужчина считает вас «несчастной», а себя — «собранным», умелым учителем или советником. Если вам кажется, что все идет в этом направлении, остановитесь и поменяйтесь ролями, как я предлагала раньше. Вы можете быть честной, не рассказывая всего, и вам следует с самого начала установить равноправные отношения, в которых вас не будут считать слабой, невротичной или зависимой.
Преимущества того, чтобы говорить правду о себе
1. Говоря правду о себе, вы привлечете тех, кто искренне любит и ценит вас настоящую, а не тех, кто лишь впечатлился вашей ложной личностью. Тогда у вас будет больше шансов найти того, с кем вы будете действительно совместимы.
2. В свою очередь, это поможет поднять вашу самооценку, поскольку, когда вас принимают и ценят такой, какая вы есть, вы тоже больше принимаете и цените себя.
3. Демонстрируя свою настоящую личность, вы, вероятно, отгоните тех мужчин, которые ищут объект манипуляции или контроля или идеальную женщину.
Никогда, никогда не давайте ситуации зеленый свет, если мужчина считает вас «несчастной», а себя – «собранным», умелым учителем или советником.

4. Самое главное: рискнув рассказать правду, вы почувствуете себя сильнее и увереннее. Ранее в книге я говорила об индивидуализации — процессе становления целостной и уникальной личности. Один из лучших способов завершить процесс индивидуализации — это выйти в мир, сделать заявление о себе или совершить какое-то действие, которое вас определяет и делает отличной от всех остальных. Показав свою настоящую личность, вы становитесь сильнее.
5. И наконец, открыто говоря о том, кто вы такая, вы уменьшите шансы потерять себя в отношениях. Поскольку вы создали прецедент, честно рассказав о себе и о своих чувствах, вам будет намного проще просить об удовлетворении своих потребностей или возражать, когда вам что-то не нравится.

Выясните свои предпочтения и заявите о них громко и четко!

Многих Исчезающих Женщин учат, что надо удовлетворять, угождать и заботиться. Поэтому они часто даже не осознают, что им нужно и чего они хотят. Такие женщины редко принимают решения о том, куда пойти, потому что боятся, что другому человеку это не понравится. А многие искренне верят, что у них нет предпочтений — лишь бы все были счастливы.
Для большого числа женщин компромиссы и уступки являются образом жизни. Предпочтения других превалируют над их собственными на повседневной основе. Например, если женщине хочется рыбы, а партнер желает барбекю, Исчезающая Женщина наверняка уступит ему, сказав себе, что на самом деле ей все равно, что есть.
Если ваш спутник на свидании предлагает место или тип еды, которые вам не нравятся, скажите ему об этом. Большинство мужчин предпочитают, чтобы женщина честно озвучила свои предпочтения, а не притворялась. Они хотят, чтобы спутница хорошо провела время, и не испытывают желания тратить деньги на еду, которая ей не нравится.
Не притворяйтесь, что вам весело, если это не так. Если вам некомфортно там, куда партнер вас привел, скажите ему об этом, вместо того чтобы молча страдать остаток вечера. Многие мужчины достаточно чувствительны, чтобы почувствовать ваш дискомфорт. Скорее всего, они предположат, что вам отчего-то неприятно с ними. Зачем же позволять этому мешать вам поближе узнать друг друга и хорошо провести время?
Если вы будете честны насчет своих предпочтений, вам не придется в будущем терпеть занятия и поступки, которые вам очень сильно не нравятся
Допустим, ваш партнер обожает научную фантастику. Он говорит, что практически жить без нее не может. Это его любимый жанр кино, единственные книги, которые ему нравится читать, и он регулярно посещает собрания фанатов сериала «Звездный путь». А вы, предположим, ненавидите научную фантастику. Она вам не только не интересна, но и многое в ней вас пугает. Стоит вам посмотреть научно-фантастический фильм, как вас неделями мучают кошмары.
Безусловно, рассказав партнеру о своих предпочтениях, вы можете его разочаровать. Вероятно, мужчина хотел бы, чтобы его увлечение было вам интересно, и он жалеет, что вам не подходит его среда, но вряд ли это полностью его оттолкнет (если только ваш бойфренд не абсолютный фанатик, но в таком случае у вас все равно вряд ли что-то сложится). Но если вы сразу скажете, что не любите научно-фантастические фильмы, ваш партнер не станет надеяться, что вы будете с ним на них ходить, а вы получите возможность не делать то, что вам неприятно.
Многим женщинам исключительно сложно делиться своими предпочтениями в вопросах секса. Некоторые едва отличают то, что они якобы должны делать, от того, чего они на самом деле хотят.

Вот другой, более повседневный пример: сразу сообщив мужчине, что вам не нравится быть с тем, кто слишком много выпивает, вы не только отсеете алкоголиков, но и предупредите тех, кто напивается лишь изредка.
Еще одно преимущество честного озвучивания своих предпочтений заключается в том, что у вас появится больше шансов найти мужчину со схожими интересами, убеждениями и ценностями
Представьте, как замечательно говорить о своем мнении и предпочтениях на любой счет, от религии до досуга, и узнавать, что у вашего собеседника схожие представления. Сравните это с потерей времени на то, чтобы притворяться, что ваши убеждения и интересы совпадают с его.
УПРАЖНЕНИЕ:
объявления о знакомстве до и после
Следующее упражнение поможет вам четче уяснить, какие у вас предпочтения на самом деле.
1. Опишите себя, как будто вы даете объявление о знакомстве. Напишите как можно больше того, что вам нравится и не нравится.
2. Внимательно прочитайте свое объявление, проверяя, насколько искренни вы были насчет своих предпочтений и того, что вы ищете в мужчине. Теперь вернитесь на шаг назад и перепишите свое объявление, будучи абсолютно честной. Обязательно включите в него те предпочтения, которые вам важнее всего, и опишите такого мужчину, которого вы хотите на самом деле.

Сексуальная честность улучшает интимные отношения
Многим женщинам исключительно сложно делиться своими предпочтениями в вопросах секса. Некоторые едва отличают то, что они якобы должны делать, от того, чего они на самом деле хотят.
На первых стадиях романа, в фазе «медового месяца» отношений, оба партнера концентрируются на том, чтобы ублажить друг друга, а не на том, чтобы открыто рассказать о своих реальных желаниях, предпочтениях и потребностях. Более того, многие люди о них даже не знают.
Также в начале отношений люди обычно занимаются любовью с новым партнером, делая то, что заводит их самих, либо удовлетворяло предыдущего партнера, либо, как они прочитали, нравится мужчинам или женщинам. В «медовый месяц» приятно все, но со временем люди становятся разборчивее. Если вы за этот период не сообщили партнеру, что вас заводит или отталкивает, он продолжит считать, что вас устраивают его действия и ему нужно продолжать.
Многие женщины считают, что возлюбленный должен быть достаточно чувствительным, чтобы понимать их потребности без слов. Вы слышали когда-нибудь фразу: «Если мне надо об этом просить, то я этого не хочу?» Если подумать, разве это не звучит довольно глупо? Не позволяйте таким заблуждениям мешать вам получать такие прикосновения или стимуляцию, которых вы хотите на самом деле. Никто не умеет читать мысли, и, как бы хорошо партнер вас ни знал, ему никак иначе не выяснить, чего вы хотите в сексуальном плане в любой отдельно взятый момент.
Некоторые женщины боятся просить того, чего они хотят в сексе, из страха быть отвергнутыми. Если они все-таки способны попросить, то делают это с помощью уклончивых формулировок, надеясь, что их желания разгадают, но защищаясь на случай, если этого не произойдет. К сожалению, страх не получить желаемое нередко сбывается. Если вы не попросите того, чего хотите, ваш партнер так и не узнает об этом. А если вы интерпретируете то, что вы не получили желаемое, как подтверждение того, что об этом не стоило и просить, то вы и в следующий раз не сообщите о своих потребностях. И хотя это трудно, будьте уязвимой с партнером, открыто говоря о своих сексуальных пристрастиях, поскольку это прекрасный способ достичь доверия в отношениях с ним.
Многие женщины также ошибочно убеждены в том, что нужно сообщать мужчине о своих желаниях, сделав с ним то, чего хотели бы получить они сами. К сожалению, у этого метода коммуникации слишком много пространства для ошибочных трактовок. Самый большой недостаток невербальной коммуникации заключается в том, что ее можно понять превратно. Часто необходимо произнести слова, чтобы устранить непонимание, вызванное невербальной коммуникацией.
Опрос, проведенный сексологами из Йельского университета Филипом и Лорной Саррел, выявил, что среди женщин, в точности говоривших партнерам, какие прикосновения им нравятся, семь из десяти отметили, что испытывают оргазм «каждый раз» или «почти каждый раз» во время занятий любовью. Саррелы сделали вывод, что способность делиться с партнером мыслями и чувствами о сексе — это самый важный фактор в качественных интимных отношениях. Они также обнаружили, что те, кто хорошо наладил коммуникацию, чаще имели половые акты и были более удовлетворены их частотой.
Как говорить с партнером о сексе
Множество экспертов в области секса считают, что лучше всего обсуждать вопросы интимной жизни не тогда, когда вы готовы заняться любовью или уже находитесь в процессе, а в другое время. Тогда вы и ваш партнер с меньшей вероятностью воспримете предложения и информацию как критику. Ни в коем случае не поднимайте эту тему во время спора или ссоры.
Первые попытки общения, вероятно, будут несколько неловкими, но со временем оно наладится, когда вы и ваш партнер расслабитесь, и ощущение близости между вами повысит успех коммуникации и сделает ее более комфортной. Возможно, вам стоит завести этот разговор во время долгой прогулки или поездки либо использовать книгу или телепередачу для того, чтобы положить начало обсуждению. Убедитесь, что никто не помешает вам или не прервет вас и что один из вас или оба не заняты чем-то другим.
Если вы уже некоторое время встречаетесь с мужчиной, но не смогли честно озвучить свои предпочтения, начните разговор с убеждения его в том, что вы хотите продолжать отношения, или выразив свою любовь к нему. Вероятно, вам стоит сказать, что вам не удалось как следует описать свои потребности в прошлом, или заверить партнера, что вы его ни в чем не обвиняете. Затем начните обсуждать вопросы, которые беспокоят вас в вашей сексуальной жизни, ваши неудовлетворенные желания и перемены, которых вы ждете от отношений. И наконец, предложите партнеру поделиться своими чувствами и предложениями, способными сделать занятия любовью более удовлетворительными для вас обоих.

Расскажите правду о том, что вы чувствуете

Говорить правду о своих чувствах исключительно важно. И хотя женщины гораздо лучше понимают свои эмоции, чем мужчины, и могут легко обсуждать свои ощущения с подругами, многие скрывают эмоции от партнеров, особенно поначалу. Некоторые сдерживаются, потому что не хотят оттолкнуть возлюбленного или пытаются быть «справедливыми», «открытыми ко всему новому» или заботливыми.
К сожалению, некоторые женщины не могут говорить правду о своих чувствах, потому что не знают ее. Они настолько потеряли связь со своими эмоциями, что не понимают, когда злятся или грустят.

Что я имею в виду под рассказом мужчине о том, что вы чувствуете? Конечно, я не предлагаю вам заводить длинную тираду о ссоре с лучшей подругой или делиться глубинными чувствами к матери, по крайней мере, в начале отношений. Но важно честно говорить о том, что вы в целом испытываете в этот вечер. Например, если у вас был очень трудный день, не нацепляйте улыбку и не притворяйтесь, что все замечательно. Необязательно вдаваться в детали, но стоит поведать партнеру о том, что ваш день прошел тяжело и что вы хотите спокойно провести вечер в его компании.
Следующие рекомендации помогут вам определить, когда уместно рассказать мужчине, что именно вы чувствуете:
Если на свидании мужчина каким-то образом вас оскорбил, скажите ему об этом.
Не нужно из вежливости терпеть поведение, которое вас раздражает, оскорбляет или обижает. Не сказав мужчине, что вы чувствуете по поводу его поступка, вы продемонстрируете ему, что такое поведение приемлемо для вас. Хуже того, вы невольно сообщите этому человеку, что вы пассивны и над вами легко доминировать и осуществлять контроль.
Безусловно, среди мужчин есть любители пассивных женщин, которых можно контролировать и которые исполнят любое их желание. Но, решившись прочитать эту книгу, вы уже объявили, что не хотите быть такой. Вы либо усвоили урок, потому что в прошлом были слишком пассивны, либо инстинктивно понимаете, что не желаете идти по жизни этим путем.
Хотите верьте, хотите нет, но в мире существует столько же мужчин, которых привлекают напористые, общительные, независимые женщины. Эти мужчины по-настоящему уверены в своей способности поддерживать самооценку в отношениях и ищут спутницу себе под стать. Когда они чувствуют, что женщина излишне зависима, они думают: «Она высосет из меня всю жизнь», и бросаются прочь. Таким мужчинам нужна женщина, которая не побоится смело отвечать им, рискнет показать в точности то, что она чувствует по поводу любой ситуации, и будет по-настоящему собой. Они хотят партнершу, которая будет с ними наравне обсуждать проблемы, потому что с такой женщиной им интересно. И наконец, они хотят женщину, с которой можно будет жить душа в душу. Они хотят женщину, которая не боится делиться своими самыми глубокими чувствами, потому что желают иметь возможность делать то же самое.
Если мужчина спросит вас, какие чувства вы к нему испытываете, говорите правду.
Не притворяйтесь, что он вам нравится, если это не так. Многие женщины делают вид, что им симпатичен мужчина, потому что им одиноко и они хотят, чтобы их водили на свидания. Но такое поведение ужасно несправедливо, и это пустая трата как вашего, так и его времени. Если вы видите, что нравитесь мужчине намного сильнее, чем он вам, честно расскажите о своих чувствах. Не водите его за нос. Вы же ненавидите, когда мужчины водят за нос вас, поэтому сами не делайте того же. Относитесь к другим так, как вы хотели бы, чтобы относились к вам. Это поможет вам повысить самооценку и в конечном счете принесет плоды.
Если мужчина вам очень понравился и вы великолепно провели время, скажите ему об этом!
Нет никакого толку играть в недотрогу, зато честность очень эффективна. Большинству мужчин приятно, когда они нравятся женщине. Поскольку вы стараетесь не спешить, вам не нужно клясться в вечной любви. Просто скажите, что он вам нравится и вы хорошо провели время.
Преимущества искреннего выражения своих чувств
1. Мужчин воспитывают выражать лишь узкий спектр эмоций. Проявление таких чувств, как замешательство, страх, слабость, уязвимость, нежность и сочувствие, считается «немужественным», и поэтому мужчины вырабатывают мощную систему отрицания, которая позволяет их блокировать. Таким образом, многие представители противоположного пола ждут, что женщины позволят им чувствовать и выражать эмоции. Они рады женщинам, которые хорошо понимают свои эмоции, это кажется им привлекательным.
Конечно, существуют мужчины, испытывающие страх потерять себя с сильной женщиной. И естественно, есть мужчины, которые боятся женщин, демонстрирующих эмоции, потому что их пугают собственные эмоции. Если вы оттолкнете такого человека, это будет, пожалуй, к лучшему.
2. Если мужчине тоже понравилось с вами, он более охотно снова позовет вас на свидание, зная, что вы хорошо провели время.
3. Другое побочное преимущество искреннего выражения своих чувств заключается в том, что вы подтолкнете мужчину быть честным в ответ. Разве вам не хочется знать, что он так или иначе испытывает к вам? Разве это не лучше, чем ждать и гадать, пригласит ли он вас снова? Если вы говорите, что отлично провели время, а в ответ слышите лишь тишину, скорее всего, это и есть ваш ответ. И хотя сейчас вам обидно, зато не придется в агонии дожидаться звонка или страдать, когда мужчина не позвонит.
4. Если вы скажете, что вы чувствуете, ваши шансы продолжить отношения повысятся.
С развитием вашего романа необходимость говорить правду будет только расти. Не быть искренним в отношениях все равно что не поливать сад. Неважно, как тщательно вы возделываете землю или сколько семян сажаете, без регулярного полива ваш сад увянет и погибнет. То же самое и в отношениях. Замечательно, если вы расскажете правду о себе, о том, что вам нравится и не нравится и что вы чувствуете. Но, если вы не будете и дальше говорить правду обо всех этих вещах, ваши отношения медленно увянут и погибнут.
Когда вы начинаете скрывать правду от того, кто вам небезразличен, вы и свою любовь в конце концов задушите. Любовь и магия, которые вы когда-то испытывали вместе, будут похоронены под горой невысказанных эмоций. Каждый раз, подавляя нежелательное чувство, вы уничтожаете еще немного страсти, которая когда-то была у вас к партнеру.
К сожалению, некоторые женщины не могут говорить правду о своих чувствах, потому что не знают ее. Они настолько потеряли связь со своими эмоциями, что не понимают, когда злятся или грустят. Если такова ваша ситуация, вам потребуется наладить контакт с собой и своими чувствами. Над этим мы поработаем в части III.
* * *
Если вы не рассказываете правду о себе, о своих предпочтениях и чувствах, почему вы ждете, что мужчина по-настоящему вас узнает? А если мужчина вас не знает, он не может на самом деле вас полюбить.
Никто не хочет быть с тем, кто любит только идеальную картинку. Никто не хочет постоянно вести себя наилучшим образом. И самое главное, никто не хочет подавлять свои настоящие желания и чувства до той степени, чтобы забыть себя. Не заставляйте себя всю жизнь притворяться кем-то другим, соглашаться делать то, чего вы на самом деле не хотите, или скрывать свои чувства до полной их потери.
Любить его
Обман в любой его форме, хоть притворство, хоть отъявленная ложь, – это не любовь. Один из способов явно проявить любовь к мужчине – это показать истинный образ того, кто вы такая и чего хотите в отношениях, чтобы он мог осознанно решить, хочет ли быть с вами. Притворяться, что вы согласны с мужчиной или любите то же, что и он, хотя на самом деле вам это не нравится, – это не любовь. Отношения должны быть построены на честности, для того чтобы расти и процветать.



Обязательство № 3. Ведите самостоятельную жизнь

Как только придет осознание того, что даже между самыми близкими людьми существуют бесконечные расстояния, их совместная жизнь может стать чудесна, если им удастся полюбить пространство между ними.
РАЙНЕР МАРИЯ РИЛЬКЕ

Уважать… значит ценить отдельность другого человека и то, что делает его или ее уникальными.
ЭННИ ГОТТЛИБ

Отношения для меня всепоглощающи. Меня так сильно охватывают эмоции, что я едва ли не теряю способность двигаться. Я не могу думать ни о ком и ни о чем. Я перестаю делать все, что делает меня мной: писать дневник, гулять, наслаждаться природой, даже заниматься духовной практикой. Меня настолько поглощают отношения и жизнь моего партнера, что я забываю, кто я такая.
Адриенна, 31 год

ИЗНАЧАЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ ЖЕНЩИНЫ на свиданиях задает тон всем отношениям. Если вы бросаете все дела, чтобы быть с мужчиной, это посылает ему очень серьезный сигнал. Вы показываете ему не только, что жизнь, которую вы построили, не так уж вам и важна, но еще и то, что вы ставите мужчину и отношения выше всего остального, включая собственные потребности.
Кроме того, на протяжении всей истории женщины традиционно отказывались от самостоятельной личности, когда выходили замуж. Этот процесс начинается с отказа от своей фамилии, и еще совсем недавно ожидалось, что женщина непременно уйдет жить из своего дома или дома своей семьи к мужчине. К тому же еще пару десятков лет назад предполагалось, что женщина станет домохозяйкой, отказавшись от своей профессии, будь она учительницей, служащей или продавщицей.
Несмотря на то что множество женщин в наши дни продолжают работать, доход мужчины все равно обычно выше, и поэтому в большинстве отношений работа мужчины по-прежнему считается более важной. Если мужа по работе переводят в другой город, ожидается, что жена уволится со своей работы, независимо от ее успешности, и последует за ним.
И хотя большинство женщин теперь сохраняют работу, они до сих пор говорят о том, что другие смотрят на них и относятся к ним иначе после брака. Вот как это описала тридцатипятилетняя Синтия:
«Мы с Адамом уже прожили вместе два года, поэтому я не думала, что брак действительно способен что-то изменить, особенно с точки зрения нашего отношения друг к другу и восприятия нас другими. Но я ошибалась. Я не стала менять фамилию, потому что хотела сохранить свою личность, но люди тут же начали называть меня «миссис», и я почувствовала себя приниженной. Когда мы ходили на вечеринки, особенно к коллегам моего мужа, я замечала, что окружающие, в частности мужчины, стали относиться ко мне не как к личности, а скорее как к приложению к супругу.
И несмотря на то что я продолжила работать, предполагается, что я буду это делать только до тех пор, пока у меня не появятся дети, и такое отношение повлияло на то, как со мной стали обращаться мои коллеги. Некоторые из них перестали воспринимать меня так же серьезно, как раньше».

Независимо от того, одиноки вы, замужем или в отношениях, в этой главе я помогу вам провести черту между жесткостью и здоровыми границами и предложу стратегии для поддержания самостоятельной жизни и своей отдельной личности вместо слияния с партнером. Вот эти стратегии:
• Сохранять свой обычный график.
• Оставлять особое время для себя и для заботы о себе.
• Поддерживать общение со своими собственными друзьями и продолжать вести социальную жизнь.
• Не позволять себе оказаться в изоляции.
• Платить за себя.
• Сохранять отдельное пространство для себя.

Сохранять свой обычный график

Сохранение привычного графика, будь он рабочим или спортивным, жизненно важно для поддержания вашего чувства собственного «я». Например, если вам важно по вечерам перезванивать клиентам, не подрывайте свою карьеру, игнорируя их, чтобы провести время с партнером. Если вы всегда ходите на пробежку перед работой, не откладывайте это занятие в сторону, чтобы подольше поваляться в постели с любовником. Многим мужчинам, особенно трудоголикам или фанатикам спорта, необходимо замедлиться и сосредоточиться на отношениях, но большинству Исчезающих Женщин требуется сконцентрироваться на прочих аспектах своей жизни, чтобы не утратить собственное «я».
Как только у них завязывается роман, многие женщины бросают занятия, которые приносят им удовольствие или удовлетворение. Вместо этого они принимаются удовлетворять своих партнеров.
Всем в жизни нужна структура. Чем слабее наше чувство собственного «я», тем больше структуры нам требуется. Вот удачная аналогия: люди со слабым «я» похожи на мокрый цемент. Он обладает всеми качествами, необходимыми для формирования прочного фундамента, но ему требуется структура, чтобы он приобрел форму. Если мокрый цемент вылить на землю, он растечется повсюду без структуры, которая могла бы удержать его на месте. Ваш график или ежедневная рутина — это контейнер, который придает вашей жизни структуру и стабильность. Стоит их убрать, и вы потеряете себя.
Клэр Блум: женщина, которая принесла в жертву свои потребности и жалела об этом всю жизнь
Отложив в сторону свою карьеру и прежнюю жизнь, чтобы быть с писателем Филипом Ротом, Клэр Блум, прекрасная актриса театра и кино, посвятила себя отношениям, которые украли у нее собственную личность.
В своих мемуарах 1996 года Leaving a Doll’s House («Покидая кукольный домик») Блум вспоминает, как во время деловой поездки в Нью-Йорк (она жила в Лондоне) они с Филипом очень сблизились (естественно, всего за несколько дней) и признались друг другу в любви. Когда Клэр услышала, что Филип планирует по телефону поездку с близким другом в отпуск на Карибском море через несколько дней, она очень сильно обиделась. Актриса планировала провести остаток времени в Нью-Йорке с Ротом и не понимала, почему он не отменил старые планы. Вместо осознания разумности того, что Филип хочет поддержать свою самостоятельную жизнь, ведь они, в конце концов, сошлись недавно, Клэр почувствовала, что он обошелся с ней жестоко.
Это типично для Исчезающих Женщин, которые перестраивают свою жизнь под нового любовника, а потом возмущаются тому, что он не желает делать то же самое ради нее.
С другой стороны, поддерживая свою обычную рутину, вы сообщаете мужчине, что не будете в отчаянии гоняться за ним, что вам важны ваша жизнь и ваши потребности и они останутся важны, даже когда у вас начнутся отношения. В свою очередь, это привлечет к вам более здоровых личностей, которые способны на равноправный союз.
Всем в жизни нужна структура. Чем слабее наше чувство собственного «я», тем больше структуры нам требуется.

Женщинам, уже вступившим в серьезные отношения, в той же степени важно поддерживать отдельное «я», собственные интересы и друзей, а также проводить время в одиночестве, чтобы восстановить связь с собой.
К сожалению, когда женщина выходит замуж или заводит серьезные отношения, она отказывается от старых интересов и даже друзей, если только эти люди не могут стать общими друзьями для них с партнером. Напротив, мужчины оберегают друзей и борются за право поддерживать свои прошлые увлечения (гольф по субботам, мальчишники, возня в гараже).
Во время их отношений, даже в течение первых нескольких месяцев, когда их любовь еще была новой, Филип соблюдал ежедневную рутину — каждый день ходил в студию, чтобы работать над романами. Клэр не только поставила карьеру на паузу, но и весь день терпеливо ждала его возвращения.
«Очарование и простота жизни, которую мы вели в те первые дни, более чем компенсировали ощущение того, что другая моя жизнь, жизнь актрисы, оказалась под угрозой исчезновения. Я была счастлива и радостна по утрам, пока Филип не уходил в студию. После этого я начинала думать о том, как мне протянуть еще один день. Я ходила на долгие прогулки, планировала сложные блюда, читала. Но в действительности я просто убивала время до вечера в ожидании возвращения Филипа».

Как видите, поставив жизнь на паузу, Блум чувствовала беспокойство и переживала из-за неоконченных дел. Без структуры, которая помогла бы ей дать себе определение, она была в серьезной опасности потеряться — именно это и произошло.
* * *
Ваши интересы и занятия отчасти определяют вас, делают вас уникальной личностью. Отказываясь от этих вещей, чтобы быть с любовником, вы отказываетесь от важных аспектов себя, которые будет трудно вернуть, если ваши отношения не получат развития. Но даже если ваш роман продолжится, зачем быть неполноценным человеком?
Также важно отметить, что ваши хобби и занятия делают вас интересной и привлекательной для нового любовника в первую очередь. Не забывайте об этом, когда испытываете искушение отменить имеющиеся планы или отложить в сторону свои обязанности или увлечения, чтобы побыть с ним.
Большинство мужчин, за исключением тех, кто не уверен в себе или испытывает потребность в контроле над партнершами, не хотят, чтобы те отказывались от своих занятий и проводили с ними больше времени. Это мне рассказал мой клиент Винсент:
«Натали привлекла меня в первую очередь тем, что она была очень яркой и деятельной. Она участвовала в большом количестве интересных организаций и мероприятий. Ей всегда было о чем рассказать. Но, как только мы завязали отношения, Натали как будто все это побросала, одно за другим. Разумеется, я хотел проводить с ней время, но я не просил ее бросать то, что она любит.
Через некоторое время с Натали стало неинтересно разговаривать. Я пытался поддерживать беседу, но, честно говоря, мне постепенно становилось скучно. Мы как будто превратились в старую женатую пару, которая ужинает в тишине! Мне это просто разонравилось».

Вне всяких сомнений, вы уже слышали эту историю. Не позволяйте себе угодить в такую же ловушку! Продолжайте ходить на вечерние курсы, продолжайте играть в теннис с подружками каждую неделю, продолжайте заниматься благотворительностью. Все это добавляет вам глубины и широты.
Вот что рассказала мне моя клиентка Хейли:
«Когда Дилан разорвал помолвку, он пожаловался мне, что одной из причин того, что он в меня влюбился, являлось то, что я была очень социально осознанной, занималась помощью бездомным и охраной окружающей среды. Но, когда наши отношения стали серьезными, я перестала во всем этом участвовать и сконцентрировалась на нашем романе. На первый план для меня вышло счастье Дилана и время, проведенное с ним. Он сказал, что это был перебор: то, что я сфокусировала всю энергию только на нем, душило его. Это заставило Дилана усомниться в том, что я изначально была настолько уж увлечена помощью бездомным и заботой об окружающей среде, если так легко все это бросила. Он даже начал волноваться, смогу ли я быть преданна ему. Жаль, что я не знала того, что знаю сейчас. И я хочу предупредить других женщин, чтобы они не повторяли моих ошибок».

К сожалению, некоторые из читательниц моей книги не имеют никаких других занятий или хобби, кроме поиска мужчины. Если это ваша ситуация, я советую вам начать искать что-то еще прямо сейчас. Если вы этого не сделаете, вам изначально будет почти нечего предложить мужчине. И у вас не будет буфера, который защитит вас от потери себя в отношениях, когда вы в них вступите. (В части III я помогу тем, кто не знает о своих интересах, отыскать их.)

Оставлять особое время для себя и для заботы о себе

Конечно, совершенно естественно хотеть проводить как можно больше времени с партнером, но вам ни в коем случае не надо делать это за счет заботы о себе. Кажется, что отменить прием у врача, чтобы провести день с новым любовником, — само по себе мелочь, но это символизирует отсутствие обязательства в первую очередь заботиться о себе и является маленьким, но важным шагом к потере себя в отношениях. Если у вас есть еженедельный ритуал спокойного вечера дома, неспешного принятия ванны и разговоров с подругами по телефону, не жертвуйте этим важным временем, чтобы побыть с партнером.
К сожалению, многие женщины склонны лучше ухаживать за собой, когда не состоят в отношениях, как было в случае с тридцатидвухлетней Джоуи. До того как познакомиться с Патриком, она регулярно ходила на тренировки и каждую неделю посещала медитации, чтобы снять стресс после напряженной работы. Но, начав встречаться с мужчиной, она тут же бросила медитации, чтобы больше времени проводить с ним, а вскоре забросила и тренировки.
«У меня просто не было времени делать все, что я делала до этого, и еще проводить время с Патриком. Но постепенно я заметила, что стала болеть чаще и набирать вес. Я сказала себе, что мне нужно вернуться на занятия медитацией и тренировки, но почему-то мне всегда казалось, что важнее побыть с Патриком.
После того как мы провстречались около семи месяцев, он начал говорить, что нам нужно меньше времени проводить вместе, что я перекрываю ему воздух. И Патрик начал говорить мне, что я стала слишком толстой, советовать вернуться в спортзал. Я чувствовала себя такой дурой. Получается, что я пожертвовала здоровьем, чтобы быть с ним, а он не только этого не оценил – я перекрыла ему воздух. Я поклялась никогда больше так не делать».

Если вы будете оставлять время для себя, это не только убережет вас от того, чтобы потерять себя в отношениях, но и улучшит существующие, а также поможет новым оставаться свежими и интересными. Превалирующей части мужчин расстояние и пространство в отношениях нужно больше, чем женщинам, и многие представители противоположного пола могут вытерпеть лишь определенную степень близости, прежде чем им станет душно и тесно и они начнут отдаляться. К сожалению, мужчины зачастую не знают, как сказать партнершам о том, что им нужна дистанция. Вместо этого они начинают отмалчиваться, засиживаться на работе или тусоваться с друзьями, что, в свою очередь, заставляет женщину чувствовать себя брошенной. Но когда женщина выделяет время на себя, она также предоставляет партнеру необходимое пространство, таким образом устраняя или по крайней мере минимизируя его потребность в нем. Это сделает время, проведенное вместе, ценным для обоих.

Поддерживать общение со своими собственными друзьями и продолжать вести социальную жизнь

Несмотря на искушение проводить все свободное время с партнером, очень важно поддерживать дружеские отношения и вести социальную жизнь, которая была у вас до встречи с ним. Возможно, вам так не кажется, но друзья и общение нужны вам теперь как никогда: они являются частью того, что делает вас вами. В той же степени важно сохранить свою социальную жизнь на случай, если отношения не сложатся.
Марси: вынуждена выбирать между подругой и любовником
Двадцатипятилетняя Марси — одна из женщин, у которых я брала интервью для этой книги. Она рассказала мне, как поставила любовника выше подруги и в итоге пожалела:
«Когда я только начала встречаться с Тоддом, должна признать, на некоторое время я забросила дружбу с Лореттой. Ну, знаете, как бывает в начале любовного романа. Вы так увлекаетесь друг другом, что трудно оторваться. Но уже скоро я начала скучать по ней: Лоретта была моей лучшей подругой с начальной школы, и мы всегда поддерживали друг друга. И я чувствую себя виноватой в том, что забыла про нее. Поэтому я сказала Тодду, что в следующее воскресенье мы проведем с ней целый день вместе.
Что ж, такой реакции от него я не ожидала! Тодд ужасно обиделся, что я собираюсь пожертвовать одним из наших с ним дней. Он все ныл и ныл об этом. В итоге я в отчаянии позвонила Лоретте и спросила, можно ли Тодду тоже прийти. Я услышала по ее тону, что она обиделась, но в конце концов подруга согласилась.
То воскресенье оказалось одним из худших дней в моей жизни. Я чувствовала себя ужасно неудобно. У Лоретты и Тодда не было абсолютно ничего общего, и было заметно, что они друг другу не нравятся. Напряжение можно было резать ножом. Я поклялась, что никогда больше так не поступлю.
После того случая мы с Лореттой виделись очень редко. Мне просто не хотелось каждый раз спорить с Тоддом. Я надеялась, что Лоретта поймет.
Мы с Тоддом встречались всего шесть месяцев. В какой-то момент я не смогла выносить его собственнических чувств и дурного характера. Когда мы расстались, я первым делом захотела встретиться с Лореттой. Я так соскучилась по своей подруге и испытывала желание поделиться с ней всеми деталями нашего разрыва, сказать, что она была права насчет Тодда. Но по голосу Лоретты я поняла, что ей не очень хочется встречаться со мной: она на меня обиделась. Подруга сказала, что слишком занята и у нее нет времени на встречу. Я знала, что Лоретта просто мстила мне за то, что я не виделась с ней, поэтому я не оставляла попыток. Но подруга обиделась по-настоящему и не хотела уступать.
Без Тодда мне было довольно одиноко, но я с удивлением обнаружила, что без Лоретты мне еще хуже. Наверное, я просто не понимала, как много она для меня значила, и мысль о том, что я потеряла подругу, была чудовищной. Мне пришлось долго извиняться и уверять Лоретту, что я больше никогда так не поступлю, прежде чем она наконец согласилась возобновить нашу дружбу. В какой-то степени, мне кажется, Лоретта никогда не сможет полностью мне доверять. Но поверьте, я больше никогда ее не подведу. Я усвоила урок».

Многие Исчезающие Женщины слишком быстро забрасывают своих друзей, чтобы проводить все время с новым любовником, но важно помнить, что до сих пор дружба была (и в будущем, вероятно, будет) самыми стабильными отношениями, которые вы когда-либо имели. Наверняка ваши друзья были рядом с вами во время взлетов и падений, в хорошие времена и плохие. Скорее всего, они научились принимать вас такой, какая вы есть. И вероятно, друзья проходили с вами через множество кризисов.
Несмотря на искушение проводить все свободное время с партнером, очень важно поддерживать дружеские отношения и вести социальную жизнь, которая была у вас до встречи с ним.

Не недооценивайте важность этой совместной истории. Многие женщины, особенно к тридцати или сорока годам, понимают, что мужчины приходят и уходят, но друзья остаются в их жизни, и это очень значимая константа.
Прекрасно, если партнеру нравится ваш круг общения, а вам — его, но это необязательно, поэтому не пытайтесь заставить их проводить время вместе. На самом деле важно поддерживать дружбу в отрыве от романтических отношений. Многие пары, с которыми я работала, настаивали на том, чтобы свести вместе своих друзей и возлюбленных, но только пострадали от этого.
Вполне естественно хотеть немного оградить друзей и не делить их с партнером. Если ваши друзья сдружатся с вашим новым партнером, в итоге вы можете почувствовать себя несколько заброшенной. В конце концов, изначально это были именно ваши друзья.
Более того, если вы поссоритесь с партнером, вам будет не так удобно обсуждать это с друзьями, если они тоже с ним близки.
Даже после вступления в брак супруги должны считать себя вправе иметь и заводить своих собственных друзей. Ни один человек не может удовлетворить все наши потребности, однако некоторые пары слишком серьезно воспринимают слова «оставить всех остальных». Женщины, способные успешно поддерживать чувство собственного «я», смотрят на отношения лишь как на один из способов поддерживать связь с другими людьми.

Не позволять себе оказаться в изоляции

Когда у вас начнутся отношения, не дайте себе оказаться в изоляции от окружающих. Из-за нее основным источником вашей самооценки может стать партнер. Это сделает вас особенно уязвимой перед отверженностью и спровоцирует эмоциональную зависимость от него. Именно такой случай произошел с Саммер, моей двадцатитрехлетней клиенткой.
Саммер: из общительной и веселой девушки – в изолированную и неуверенную
Когда Саммер познакомилась с Мэтью, на шесть лет старше нее, она имела много друзей. Она была общительной, веселой и привлекательной девушкой, притягивавшей к себе людей. Но Мэтью представлял собой очень неуверенного в себе мужчину, который видел в популярности Саммер огромную угрозу. Вскоре он начал говорить, что она слишком приветлива с незнакомцами, что друзья слишком важны для нее и, если она действительно его любит, ей не должен быть нужен никто другой.
Саммер любила Мэтью и хотела сделать его счастливым, поэтому она пыталась быть менее общительной, когда они куда-нибудь ходили, и стала реже видеться с друзьями. После работы, вместо того чтобы привычно пойти развеяться с коллегами, как до встречи с Мэтью, девушка сразу шла домой. А когда друзья звали ее провести с ними выходные, она отказывалась. Саммер даже прерывала на полуслове телефонные разговоры, если подруга звонила вечером, поскольку Мэтью пристально смотрел на девушку или жестами показывал, чтобы она положила трубку.
Со временем Саммер стала все сильнее зависеть от Мэтью. Когда ему нужно было поехать в другой штат по программе обучения по работе, ей пришлось умолять его взять ее с собой, потому что девушка не хотела оставаться одна.
«Вспоминая прошлое, я понимаю, что это был тревожный сигнал о моей зависимости и изоляции. Я утратила отношения со столькими людьми, что буквально думала, что не смогу прожить без Мэтью даже неделю.
Вместо того чтобы с пользой проводить время, пока он в отъезде, и наконец снова встретиться с друзьями, я каждый вечер сидела у телефона и ждала его звонка. Как только Мэтью вешал трубку, я начинала бродить по дому, рыдая, как брошенный ребенок. Я не могла спать, потому что страшно по нему скучала и до смерти боялась, что в дом может кто-то влезть. Я была в ужасном состоянии».

Саммер, когда-то общительная и бойкая девушка, превратилась в нервного, неуверенного в себе человека, чья безопасность стала зависеть только от ее бойфренда.
Когда контакты с окружающими ограничены, ваша покладистость возрастает. Поскольку у вас мало общения с внешним миром, вы не только становитесь склонны впадать в эмоциональную зависимость от партнера, но и подвергаетесь огромному влиянию его убеждений, ценностей и настроений. Как подтвердят эксперты по «промывке мозгов», когда человек получает скудное количество информации, полученные крупицы производят на него гораздо большее впечатление.
Миа Фэрроу: почему она осталась?
Даже чрезвычайно успешные женщины могут впадать в эмоциональную зависимость и закрывать глаза на происходящее, когда их отношения приводят к чрезмерной изолированности. В книге-автобиографии What Falls Away («Что отпадает») Миа Фэрроу сокрушается:
«Почему же я осталась с Вуди Алленом, хотя все было настолько неправильно? Как объяснить моим детям, если мне самой это непостижимо и непростительно?
Я могла бы возразить, что не знала – откуда мне было знать, на что он способен. Как я могла в это поверить. Я могла бы поспорить, что мир, в котором я прожила с ним четверть жизни, так отличался от любого другого, что мне было немыслимо представить жизнь за его пределами. Каждый аспект моей жизни был тесно связан с ним».

Действительно, Миа изолировалась от друзей, находясь в отношениях с Вуди. Она смогла возобновить с ними связь только после разрыва с ним.
«Я связалась со старыми друзьями и медленно, кусочек за кусочком, начала возвращать себе себя, ту личность, которая с годами каким-то образом практически исчезла с лица земли».

Миа не только изолировала себя от всех из-за отношений с Вуди, но и совершила еще одну ошибку. Она согласилась работать на него, сделавшись зависимой не только эмоционально, но и финансово.
Когда Вуди впервые предложил Мии сняться в его будущем фильме, ее инстинкт сразу подсказал ей отказаться. Как и большинство актеров, Фэрроу мечтала поработать с Алленом, но ей было странно получить роль, потому что она была «его подружкой». И Миа беспокоилась, что не оправдает надежды Вуди. Кроме того, жизнь и так была непростой. Каково же будет сниматься с ним в одних сценах, подчиняться ему как режиссеру, начальнику и бойфренду одновременно?
Что и говорить, Миа не прислушалась к предупреждению внутреннего голоса и приняла участие в первом их совместном фильме из тринадцати. К тому времени как Фэрроу мучительно осознала, что Аллен не тот человек, каким она его себе представляла, и эти отношения нужно прекратить, она уже чувствовала себя в тупике отчасти потому, что стала финансово и эмоционально зависеть от него.
«Я чувствовала, что должна прекратить отношения, но не знала, смогу ли это сделать. Эмоционально я зависела от него, и возможность того, что он больше не захочет со мной работать, пугала меня. Я будто потеряла определение себя как независимой работающей женщины, которое когда-то давала себе, и в процессе я также потеряла уверенность в своей способности выжить без него».


Платить за себя

Деньги — это власть. Иначе и быть не может. Женщина однозначно теряет себя в отношениях, если позволяет мужчине купить ее и полностью контролировать ее финансы или становится зависимой от него в плане средств к существованию.
Конечно, это не означает, что нельзя позволять мужчине оплатить ваш ужин или развлечения в центре города. Но не думайте, что он будет раскошеливаться каждый раз, иногда и вам нужно отвечать ему приготовлением ужина или походом на пикник, который вы сама организовали. Особенно в начале отношений нельзя позволять мужчине покупать вам дорогие подарки, оплачивать вашу аренду или содержать вас. Даже после свадьбы вы сохраните намного больше личной власти и не будете под угрозой потери себя в отношениях, если продолжите самостоятельно поддерживать себя и содержать семью и дом.
Поскольку у вас мало общения с внешним миром, вы не только становитесь склонны впадать в эмоциональную зависимость от партнера, но и подвергаетесь огромному влиянию его убеждений, ценностей и настроений.

Даже замужние женщины или женщины, живущие с партнером, должны иметь отдельный банковский счет с достаточным количеством накоплений, чтобы не зависеть от своей второй половины и не надеяться на то, что он будет постоянно выручать из финансовых неурядиц. Многие женщины остаются с мужчинами, с которыми несчастны или которые применяют к ним насилие, только потому, что у них недостаточно денег на самостоятельную жизнь.
Поскольку зарплаты женщин зачастую по-прежнему ниже мужских, большое количество представительниц нашего пола продолжают вступать в отношения отчасти или в первую очередь ради финансовой безопасности. Хотя ситуация существенно изменилась, многие женщины по-прежнему считают, что не могут выжить без мужской поддержки. Особенно это верно для женщин с детьми.
Но такая экономическая зависимость очень сильно повышает шансы на потерю себя в отношениях, поскольку заставляет чрезмерно подстраиваться под партнера. Вот как это описала сорокаоднолетняя Энджи:
«Выходя замуж за Рика, я была о себе довольно хорошего мнения. Я знала, кто я такая, и гордилась тем, чего достигла. Но спустя всего несколько лет брака я заметила, что моя уверенность в себе заметно поубавилась. Теперь я понимаю: это произошло из-за того, что Рик был очень богат и я полностью зависела от него в финансовом плане, поэтому я подчинялась любой его прихоти. Во многом я начала воспринимать мужа как своего работодателя – и чувствовать себя обязанной делать все, что он захочет. Если Рик испытывал желание что-то делать, я соглашалась, даже если мне это было нисколько не интересно, в том числе секс».

Платите за себя сами, и тогда вы не будете работать на своего партнера. Несколько женщин, опрошенных мной для этой книги, поделились, что в какой-то степени, как и Миа Фэрроу, работали на своих мужчин: одна стала секретаршей бойфренда, другая — офис-менеджером в компании любовника, еще одна — ассистенткой своего мужа-стоматолога. И все об этом пожалели.
«Это очень сильно размывает границы. Как у нас могли быть равноправные отношения дома, если на работе он был моим начальником? – поделилась со мной пятидесятидвухлетняя Дана. – Поскольку Карсон говорил мне, что делать на работе, он стал думать, что и дома у него есть на это право. И я стала подчиняться любому его приказу, потому что привыкла к этому на работе».


Сохранять отдельное пространство для себя

Если вы еще не состоите в отношениях, вам, возможно, придется удержаться от соблазна сразу съехаться с бойфрендом, для того чтобы сохранить собственное пространство (даже если вы проводите бóльшую часть времени у него дома).
Ваш дом не должен быть местом, где вы живете, пока дожидаетесь встречи с мужчиной своей мечты и переезда в дом своей мечты. Это продолжение вашей личности, отражение того, кем вы являетесь.
Сохранять собственное отдельное пространство — это то же самое, что сохранять свой обычный график. И то и другое поддерживает в вас необходимую структуру и индивидуальность. Дом — это место, где вы храните свои самые дорогие сердцу вещи, напоминания о том, где вы бывали, и о людях, которых знали. Это место, куда вы можете отправиться, чтобы побыть в одиночестве, соединиться с собой и со своими самыми потайными чувствами.
Хотя многие женщины воспринимают свой дом как одинокое, а не теплое и гостеприимное место, тем не менее он предоставляет им пространство, где можно сбросить маски, скинуть туфли и быть собой, не переживая о том, что о вас подумают другие. Это чрезвычайно важно для Исчезающих Женщин, которые слишком часто заняты своим имиджем и завоеванием одобрения или признания окружающих.
Первым нескольким месяцам новых отношений сопутствует особенно сильный стресс. Это время огромной радости и восторга, но также и период, когда большинство людей все еще стремятся показать партнеру свою лучшую сторону. В начале отношений мы пристально следим за своими словами и поступками, опасаясь оттолкнуть человека. Когда у вас есть убежище, куда можно вернуться, чтобы расслабиться, снять часть стресса, это помогает обрести под собой твердую почву и вспомнить, кем вы были до встречи с партнером.
Начало отношений — это также время сильной страсти, особенно когда вы впервые начинаете заниматься сексом вместе. Многие женщины испытывают искушение проводить по несколько ночей в неделю дома у мужчины или оставаться там на все выходные. И хотя такая близость кажется невероятно интересной и приятной, она также может пугать. В это время женщины особенно склонны к слиянию со своим сексуальным партнером и потере связи с собственными чувствами. Вам может совершенно не хотеться выбираться из постели и возвращаться домой после страстной ночи или совместного утра, но необходимо делать именно это.
Ваш дом не должен быть местом, где вы живете, пока дожидаетесь встречи с мужчиной своей мечты и переезда в дом своей мечты. Это продолжение вашей личности, отражение того, кем вы являетесь.

Вам нужно идти домой, где вас окружат напоминания о том, кто вы такая: фотографии дорогих вам людей, сувениры из путешествий, подарки и ценные для вас предметы искусства. Вам стоит выделить время на то, чтобы почитать книги и ответить на пропущенные звонки, отнести одежду в химчистку и сделать уборку.
УПРАЖНЕНИЕ:
какой объем пространства вам требуется?
Чтобы проверить, насколько вам важно сохранять отдельное пространство, которое предоставляет необходимую структуру, ответьте на следующие вопросы:
1. Впадаете ли вы в депрессию после возвращения домой из отпуска или из поездки к родственнику или другу? Похоже ли это чувство на то, которое вы ощущаете, когда возвращаетесь домой, проведя несколько ночей дома у бойфренда?
Эту депрессию специалисты называют депрессией оставления. Хотя вы могли убедить себя, что ваше состояние вызвано тем, что вы очень сильно скучаете по возлюбленному, на самом деле оно возникает, потому что вы вновь остаетесь в одиночестве. В свою очередь, это запускает неосознанные воспоминания о том, как в детстве вы чувствовали себя одинокой или брошенной.
Чем больше времени вы проводите с любовником, тем выше вероятность того, что вы будете испытывать депрессию оставления, когда останетесь одни, особенно в начале отношений. Вам нужно время для того, чтобы структурировать жизнь, в которой должно быть место для автономии вдобавок к близким отношениям. Сохранение отдельного пространства, куда вы можете отправиться, чтобы интегрировать новые отношения в свою жизнь, предоставит вам эту структуру.
2. Вызывают ли у вас путешествия особенно сильный стресс? Часто ли вы испытываете облегчение, когда возвращаетесь домой из отпуска, каким бы приятным он ни был?
Начало новых отношений похоже на начало путешествия. Все ново и интересно, но при этом вы испытываете сильный стресс. Поскольку вы находитесь на незнакомой территории, вам нужно быть особенно осторожной. Вы немного теряете ориентир, так как, скорее всего, занимаетесь делами не по привычному графику и находитесь далеко от знакомого окружения.
Часто отпуск кажется чудесным, потому что он уносит нас прочь от ответственности и стрессов повседневности с ее рабочими нагрузками, счетами и бытовыми обязанностями. Наш разум освобождается, и мы фантазируем о том, каково было бы жить в этом месте, изменив всю свою жизнь. Но в то же самое время в глубине сознания мы держим воспоминание о своей настоящей жизни дома, для того чтобы не утратить почву под ногами. Эта память и делает отпуск таким приятным, придавая огромную ценность каждому дню, проведенному вдали от наших обычных переживаний. Однако, как бы сильно мы ни горевали, что отпуск подошел к концу, какая-то часть нас всегда ждет возвращения домой, где можно будет отдохнуть от стрессов путешествия и снова окунуться в свою настоящую жизнь.
То же самое справедливо и для новых отношений. Их делает интересными и новыми то же, что вызывает в них стресс. Вы попадаете на незнакомую территорию, плохо понимая, куда каждую минуту движетесь. Из-за этого вы можете стать немного дезориентированной и особенно тщательно продумывать свои действия.
Вы также фантазируете о том, каково было бы вам двоим соединить свои жизни, каково было бы отказаться от старого уклада в пользу абсолютно нового вместе с новым бойфрендом. Зная, что вам нужно домой или на работу, вы чувствуете, что время, проведенное вместе, особенно ценно. Но в глубине души, если вы будете честны с собой, найдется маленькая часть, которая радуется возможности отдохнуть от стресса новых отношений и окунуться обратно в свою жизнь.
3. Часто ли вы ссоритесь с попутчиками, особенно в начале поездки, по пути в пункт назначения и сразу по приезде?
Это происходит, скорее всего, потому, что вы испытываете тревогу и потерю ориентации, оказавшись вдали от дома и своей привычной рутины, которая обеспечивает вам твердую почву под ногами. Но также потому, что вы переживаете, что вам придется провести существенное количество времени со своим партнером. Мы обсудим страх оказаться в ловушке позже в этой главе.

* * *
Тем из вас, кто замужем или живет вместе с мужчиной, понадобится отдельная комната в доме, которая принадлежит только вам, собственное пространство, где можно побыть наедине с собой, собраться с мыслями, сделать запись в дневнике, поискать выход для творческой энергии.
Оформите это место фотографиями и памятными вещицами, напоминающими о вашей жизни до отношений и о том, кто вы отдельно от этих отношений. Вы можете создать пространство для себя даже в общей комнате, поместив туда несколько объектов, имеющих для вас большое значение, и иногда проводя там время в одиночестве.
Как все изменить в стиле Фриды Кало
Фрида Кало смогла все изменить в уже существующих отношениях, выделив для себя отдельное место и установив определенные рамки.
8 декабря 1940 года Фрида и Диего Ривера вновь сочетались браком. Но это уже была не та Фрида, что раньше. Возможно, из-за пережитого потрясения от развода, а возможно, из-за опыта прожитых тридцати трех лет. Биограф Марта Замора пишет, что на этот раз Фрида воссоединилась с Диего с открытыми глазами, принимая сложные стороны своей личности наряду с его. Она начала создавать собственное окружение, личный мирок вдали от того, который она делила с мужем.
Когда в 1941 году художница вернулась в дом своей семьи, чтобы сделать его своей резиденцией, она стала декорировать его в соответствии с собственной уникальной личностью. На стенах и в шкафах Кало расположила характерные фигурки, предметы народного искусства и разнообразные игрушки и куклы. Необычные статуэтки Иуды господствовали в патио и комнатах, а над ее постелью висел скелет. Фигурки Иуды вкупе с экзотическими растениями и животными, которые были постоянными компаньонами Фриды, появляются на многих ее картинах.
Тогда как некоторые Исчезающие Женщины опасаются того, что их бросят, другие в той же степени боятся поглощения. Когда они слишком много времени проводят с партнером, особенно в начале отношений, то чувствуют, будто им перекрыли воздух.

Изголовье кровати, часто становившейся всем ее миром на долгие периоды, было полностью покрыто фотографиями дорогих ей людей, и рядом с ними висели портреты Маркса, Энгельса, Ленина, Сталина и Мао. Кисти, карандаши и дневник дополняли декор.
Более того, как отмечает Марта Замора, Фрида поставила два условия для воссоединения супругов: она будет оплачивать половину домашних трат доходами от своей работы художницей и они не возобновят сексуальных отношений, поскольку сама память об изменах Диего делала их для нее невозможными. Несмотря на то что Кало и Ривера не смогли долго соблюдать оба этих условия, Фрида сделала твердое заявление и шаг в сторону независимости.
Невзирая на слабое здоровье художницы, пять лет после второй свадьбы Фриды и Диего были самыми безоблачными в их браке. То было время, когда они как будто примирились друг с другом. Вполне возможно, это произошло хотя бы отчасти потому, что Фрида упорно желала создать себе жизнь, отдельную от Диего.
Марта Замора в книге под названием Frida Kahlo: The Brush of Anguish («Фрида Кало. Кисть страданий») пишет, что к концу жизни Фрида построила свой личный мир, отдельный от ее знаменитого мужа.
«С силой и терпеливым усердием она создавала собственные работы, отличающиеся от художественных течений ее времени. Она продемонстрировала, что могла процветать под сенью такого огромного дерева, как Диего».

Как справиться со страхом поглощения
Тогда как некоторые Исчезающие Женщины опасаются того, что их бросят, другие в той же степени боятся поглощения. Когда они слишком много времени проводят с партнером, особенно в начале отношений, то чувствуют, будто им перекрыли воздух. Это знак того, что вы теряете себя и вам нужно некоторое время побыть отдельно от любимого человека.
Большинство женщин не замечают этой потребности, когда она возникает. Вместо этого они чувствуют, что партнер их раздражает и его хочется критиковать. Внезапно такие женщины обнаруживают в мужчине то, что им не нравится, и начинают воспринимать эти качества как плохие. Некоторые затевают ссору в бессознательной попытке отдалиться от партнера, а другие играют в молчанку.
Вместо того чтобы следовать этому привычному сценарию, осознайте свою раздражительность, склонность к критике и замкнутости как то, чем они являются, — сигнал, что вам нужно время и пространство вдали от отношений. Скажите партнеру, что вам необходимо провести несколько дней одной. Если он не страдает от ужасной неуверенности в себе и не стремится держать абсолютно все под контролем, то проявит уважение к вашей потребности и вы получите возможность вернуть себе чувство собственного «я», прежде чем углубитесь в отношения дальше.
Поможет даже вырваться от партнера на несколько минут, когда вы чувствуете себя в западне. Например, если вы отправились вместе в поездку, прогулка в одиночестве даст вам необходимое пространство.
Если вы боитесь, что вам не будет хватать воздуха в отношениях, важно сообщить о своей потребности в отдельном пространстве на ранних стадиях романа или при первых признаках того, что партнер чрезмерно вас опекает.
Ханна: чудесный дар
Ханна, моя давнишняя клиентка, недавно обручилась. Она очень любит своего жениха Стивена, но немного сомневалась насчет замужества, поскольку излишняя близость казалась ей пугающей — даже удушающей.
Я предложила Ханне сообщить об этих тревогах Стивену и четко сказать, что в отношениях ей будет нужно пространство.
Прошло несколько недель, прежде чем женщина вновь об этом заговорила, но однажды она вошла в мой кабинет с широкой улыбкой:
«Ну, похоже, я успешно донесла до Стивена то, как важно мне иметь собственное пространство. На прошлой неделе он сделал мне сюрприз за ужином в виде чертежей коттеджа – моего личного коттеджа, моего личного убежища, который он задумал построить на заднем дворе нашего нового дома.
Я не могу выразить словами то, какой это замечательный подарок. Не только коттедж, но и сам факт того, что Стивен действительно услышал, как важно для меня собственное пространство. Он не принял это на свой счет, не оскорбился. Я действительно теперь чувствую, что готова выйти за него замуж, зная, что смогу по-настоящему быть собой без необходимости за это извиняться. Что у меня может быть связь с другим человеком, но я не потеряю связи с самой собой».

* * *
Вы можете иметь связь с мужчиной, не теряя связи с самой собой.
В таком направлении семейной терапии, как теория систем, отношения рассматриваются как третья сущность. Цель здоровых отношений — чтобы оба индивида в них оставались двумя отдельными полноценными существами в процессе создания третьей сущности, то есть отношений.
При слиянии с другим человеком вы не создаете настоящих отношений, а просто запрыгиваете в жизнь другого человека, теряя часть себя. Вы не только не создали третью сущность, но и потеряли часть одной из них — себя.
Дайте себе пространство для того, чтобы продолжать расти, и дайте столько же места своему партнеру.
Любить его
Поскольку мужчинам в целом нужно больше пространства в отношениях, чем женщинам, поддерживая самостоятельную жизнь, вы демонстрируете партнеру свою любовь. Чем больше жизни вы поддерживаете вне отношений, тем больше вы можете в них привнести и тем меньше вы будете зависеть от любимого человека и требовать от него вещей, которые он не может или не хочет вам дать.
Если вы по-настоящему любите мужчину, дайте ему пространство следующими способами:
1. Не пытайтесь заполнить тишину во время разговора. Дайте партнеру время и пространство, чтобы подумать и поддержать свое «я». Постоянные разговоры могут утомить мужчину, а вы часто прибегаете к ним лишь для того, чтобы избежать контакта со своими чувствами.
2. Не наскакивайте на партнера сразу при встрече (например, в начале свидания или когда он приходит домой с работы), либо тараторя без умолку, либо требуя эмоциональной близости. Дайте ему немного времени и места, чтобы перестроиться после безумного дня.
3. Когда ваш партнер начинает показывать, что ему нужно пространство, уступите ему, вместо того чтобы обижаться или требовать утешения. Как только ему будет достаточно, он вернется к вам за близостью.



Обязательство № 4. Ооставайтесь в настоящем времени и в реальном мире

Настоящая любовь – это хотеть добра другому человеку.
Романтическая любовь – это хотеть другого человека.
МАРГАРЕТ АНДЕРСОН

Нельзя планировать будущее, глядя в прошлое.
ЭДМУНД БЕРК

Бóльшую часть жизни я провожу в фантазиях. Реальность причиняет мне слишком много боли. В мире моих фантазий все мои партнеры всегда любящи, романтичны и добры. Они никогда не бывают нетерпеливы и не сердятся на меня, в отличие от мужчин, с которыми я встречаюсь. И они всегда меня ценят. Если я ссорюсь с бойфрендом, то просто иду домой, ложусь в постель и живу в мире фантазий, пока это все не пройдет. Так я справляюсь с болью.
Марджори, 36 лет

В ДАННОЙ ГЛАВЕ я предлагаю конкретные стратегии того, чтобы оставаться в настоящем времени и в реальном мире, так как это еще один важный способ перестать терять себя в отношениях.
Существуют три способа, которыми женщины уходят от реальности:
1. Живя в фантазиях и игнорируя правду.
2. Пытаясь переписать прошлое.
3. Не отличая прошлого от настоящего.

Знайте о своей склонности фантазировать

Давайте начнем с фантазий. Как я упоминала ранее в этой книге, Исчезающие Женщины склонны строить воздушные замки, когда впервые встречают мужчину. Многие из таких женщин к тому же продолжают жить в мире грез на протяжении всех отношений. Они сочиняют для себя сказку о том, кто этот мужчина, как он будет с ними обращаться, что они будут вместе делать и в конечном итоге как он изменит их жизнь.
Многие женщины в самом начале отношений плетут такую паутину фантазий, что им не удается узнать настоящего человека. Так было в случае с Тиа, моей тридцатипятилетней клиенткой:
«Я встретила Хантера на прогулке по пляжу в Малибу. Хантер был высоким, загорелым и привлекательным, таким по-мужски красивым. Мы поболтали всего несколько минут, и он успел сказать, что работает в сфере недвижимости. Потом мне нужно было идти, и мы распрощались.
После этого я не могла перестать думать о Хантере. Он показался мне именно таким мужчиной, которого я искала: спортивным, успешным в работе, но не ориентированным на статус до той степени, что не может отдыхать и наслаждаться жизнью. Я знала, что у Хантера наверняка есть деньги, потому что он сказал, что живет неподалеку, а Малибу – это очень дорогое место.
Я еще несколько раз возвращалась на тот участок пляжа в надежде снова встретить Хантера, и, конечно же, так и вышло. С того мига, как наши взгляды пересеклись, я поняла, что он тоже думал обо мне. Мы начали гулять вместе, и это было волшебно. Мы почти не говорили, а просто наслаждались компанией друг друга и держались за руки.
В ту же субботу Хантер пригласил меня на свидание, и с тех пор мы стали парой. Я очень долго не понимала, что он совсем не тот мужчина, которого я себе вообразила. Да, Хантер жил в Малибу – в коттедже для прислуги на заднем дворе чужого дома. И он работал в сфере недвижимости, но не был топовым агентом по продажам, как я решила. На самом деле у него даже еще не было брокерской лицензии».

Так же, как и Тиа, многие женщины влюбляются в воображаемых мужчин
Эти женщины создают иллюзии о чем угодно: о карьере мужчины, его личности или своем чувстве к нему. Но они никогда не дают отношениям настоящего шанса развиться. Вместо этого женщины плетут сеть фантазий, которая лишает их способности узнать человека по-настоящему.
Женщины часто грезят о будущем, например о том, что они с бойфрендом собираются делать летом, каким будет их медовый месяц и как они будут жить в браке. Позволяя себе это, женщины не могут воспринимать мужчину или ситуацию незамутненным взглядом. Помимо того, предаваясь мечтам о предстоящей жизни, они, возможно, избегают необходимости решать проблемы в настоящем и движутся прямой дорогой к разочарованию.
Вот чем со мной поделилась тридцатидвухлетняя Вики насчет своей склонности фантазировать о будущем:
«Когда я встречаю мужчину, который мне интересен, я тут же начинаю фантазировать о нашем совместном будущем. Мои фантазии очень подробны, вплоть до того, какое платье будет на мне, когда он предложит пожениться, кого я приглашу на свадьбу и как будет выглядеть наш гостиничный номер в медовый месяц. Я все это прокручиваю в голове задолго до того, как мужчина позовет меня хотя бы на второе свидание».

Такие женщины, как Викки, настолько сильно забегают вперед, что не могут насладиться моментом. Они излишне увлекаются мужчиной еще до того, как узнают его поближе.
Когда женщина чересчур много времени фантазирует о партнере в начале отношений, он становится для нее важнее жизни и сами отношения утрачивают реалистичность. При следующей встрече она будет чувствовать себя не в своей тарелке, поскольку ее эмоции намного интенсивнее, чем того требует ситуация. В этом состоянии женщина может потерять себя.
Некоторые представительницы нашего пола придумывают такие нереалистичные образы, что их не ждет ничего, кроме разочарования. Так было с моей клиенткой Эмили, которая создавала затейливые, полные драматизма фантазии о мужчинах в своей жизни. Например, такие, как эта:
«У мужчины, с которым я встречаюсь, старая машина, и он не очень хорошо одевается, поэтому я представляю, что втайне он очень богат. Он хочет убедиться в том, что я люблю его самого, а не его деньги. Он безумно влюбляется в меня и через несколько месяцев решает, что я тоже по-настоящему его люблю. Он говорит, что мы отправляемся на вечеринку в дом его друга, и мы приезжаем в великолепный особняк на холме с видом на город. Когда мы добираемся, слуги выходят нас поприветствовать. Мы входим в дом, и я замечаю, что больше там никого нет. Он ведет меня в патио, где накрыт прекрасный стол на двоих, с цветами и свечами. Мы садимся, и он признается, что это его дом. Я в таком шоке, что не нахожу слов. Слуга наливает шампанского и уходит. Мой мужчина поднимает тост за меня и проникновенно смотрит мне в глаза. Затем встает на колени и просит моей руки».

Поскольку бойфренд Эмили вряд ли втайне является миллионером, если или когда он действительно попросит ее руки, она, скорее всего, расстроится. Реальной жизни не угнаться за ее воображением.
Фантазии как утешение
Многие Исчезающие Женщины, в сущности, прожили всю жизнь в мечтах — некоторые провели в них больше времени, чем в реальном мире. Они используют фантазию как защитный механизм, который облегчает все на свете, от долгих поездок на работу до тяжелых болезней. Кто-то погружается в грезы для того, чтобы уснуть ночью, а кто-то прибегает к ним, чтобы пережить одинокие выходные. Поскольку у этих людей нет другого способа утешиться и успокоиться, они часами валяются в постели, сплетая одну сложную фантазию за другой в отчаянных попытках избежать одиночества.
Женщины, не получившие достаточно родительского внимания и заботы в младенчестве и раннем детстве, особенно склонны к подобным фантазиям. Поскольку они не имели необходимого утешения и успокоения в тяжелые моменты, у них нет воспоминаний, к которым можно было бы обратиться по мере необходимости. Вместо этого они прибегают к фантазиям.
Другие Исчезающие Женщины утешают себя мечтами, когда состоят в нездоровых отношениях с равнодушными или не подходящими им мужчинами. Некоторые интервьюентки рассказали мне, как использовали фантазии для того, чтобы продолжать встречаться с женатыми мужчинами. История Шерон была типичной:
«Я пять лет встречалась с женатым мужчиной. И все это время, не считая самого конца, я убеждала себя, что он уйдет от жены ко мне. После того как он возвращался домой к супруге, я лежала в постели и выплакивала все глаза. Мне казалось, я умру от одиночества. Затем я утешала себя фантазиями о том, каково будет, когда мы начнем жить вместе, и вскоре начинала чувствовать себя лучше, позабыв о боли».

Два типа спасительных фантазий
Самый распространенный тип мечтаний среди Исчезающих Женщин — это спасительные фантазии, то есть надежда и иногда вера в то, что однажды явится мужчина, чтобы спасти их от одиночества и несчастья. Такие фантазии поощряются литературой и фильмами, показывая женщинам, что надо дожидаться принца подобно Золушке. Склонность обитать в мире иллюзий и надеяться на спасение извне берет начало, как мы уже обсуждали ранее в этой книге, из процесса социализации, который заставляет женщин чувствовать себя «хуже других» — некомпетентными и беспомощными. Кроме того, женщины на экстремальном конце континуума могут страдать от сильного идеалистического убеждения в том, что спаситель выручит и преобразит их, повысив их самооценку. Такое убеждение порождается испытанным в детстве крайним проявлением игнорирования и/или насилия. Эти женщины надеются, что получат то, чего им не дали в детстве: защиту, заботу и безусловную любовь.
Таким был случай моей клиентки Марии. Она воспитывалась в обстановке дезорганизации и беспорядка матерью, прибегавшей к эмоциональному, словесному и физическому насилию. Мария рассказывала мне, что с раннего детства ее единственным удовольствием, которое она помнит, были фантазии. Она не могла дождаться, когда пойдет в кровать и будет мечтать о мальчике, который ей нравился, или о мужчине, за которого она в конце концов выйдет замуж.
Когда женщина чересчур много времени фантазирует о партнере в начале отношений, он становится для нее важнее жизни и сами отношения утрачивают реалистичность.

К сожалению, Мария по-прежнему проводит немалую часть жизни в грезах. Какими бы ни были текущие обстоятельства, будь мужчина женат, равнодушен или отъявленно жесток, она фантазирует, что на самом деле он ее любит, вскоре они будут вместе и это решит все ее проблемы. Пока Мария продолжает убеждать себя в этом, ей не приходится сталкиваться с болью из детства или реальностью ее нынешней жизни.
Таким женщинам присущ еще один тип спасительных фантазий. Это фантазии о том, что любовь способна преобразить мужчину. Подобная иллюзия распространена среди женщин, которых, как правило, называют созависимыми: они на постоянной основе заводят отношения с мужчиной, пытаясь его спасти или окружить заботой. Созависимые женщины живут ради других, упиваясь чужими потребностями и делая для других то, что те способны сделать сами. Часто они происходят из семей, где один или оба родителя были зависимы от алкоголя, наркотиков, еды, азартных игр, шопинга или секса. Это заставляет детей чувствовать полное отсутствие контроля. Во взрослой жизни такие женщины часто обретают ложное ощущение контроля, заводя отношения с мужчинами, которые имеют серьезные проблемы, например зависимости, и которых якобы необходимо спасти.
Помните Тиа и Хантера, красавчика с пляжа? Сразу после того, как они начали встречаться, Хантер пожаловался Тии на финансовые проблемы. Узнав его немного ближе, моя клиентка обнаружила, что он не задерживается ни на одной работе. Хантер сказал, что нынешняя работа ему не нравится и он ищет что-то поинтереснее, поувлекательнее. Тиа, которая постоянно заводила отношения с мужчинами, не способными брать на себя обязательства, не увидела в этом тревожного знака, а вместо этого сообщила своему бойфренду, что понимает его и ему не нужно водить ее в дорогие рестораны. Она сказала, что с удовольствием будет заказывать пиццу и брать фильмы в прокате. Она даже предложила сама готовить ему ради экономии.
Когда я указала Тии на то, что у Хантера, похоже, серьезные проблемы, поскольку к тридцати пяти годам он все еще не нашел работу по душе, она начала усиленно защищаться.
«Может быть, в него никто не верил, – возразила моя клиентка. – Может быть, с моей поддержкой он возьмет себя в руки. Скорее всего, ему просто нужна мотивация».

Комментарии Тии отражали тот факт, что она уже потерялась в спасительной фантазии о Хантере.
Романтическая фантазия
Романтическая фантазия — это идея о том, что, встретив свою половинку, ту самую настоящую любовь, уготованную вам судьбой, вы станете полноценной. Эта вера основана на мысли, что мы, по-видимому, методом осмоса способны заполучить недостающие качества из отношений с человеком, который ими обладает.
Отчасти эта фантазия появилась и закрепилась благодаря тому, что в большинстве обществ существует огромная пропасть между «мужскими» и «женскими» качествами. Вместо того чтобы признать, что все люди наделены характеристиками обоих полов, мы требуем, чтобы мужчины воплощали собой так называемые мужские черты (независимое мышление, решительность, агрессивность, компетентность и ответственность), а женщины — так называемые женские (покорность, уязвимость, эмпатию и сопереживание).
Более того, подавляя или сдерживая в себе определенные качества, потому что они «неприемлемы» или «неприличны», такие как агрессивность у женщин и покорность у мужчин, мы гораздо вероятнее захотим обладать тем, на кого можно спроецировать все наши недостающие свойства. Поэтому женщины постоянно влюбляются в мужчин, занятых той работой, которую они хотели бы выполнять сами, или живущих так, как они хотят. А мужчины часто влюбляются в женщин, воплощающих собой все эмоции, которые они не способны выразить.
На самом деле причина, почему романтика так сильно размывает, соединяет и уничтожает границы, заключается в том, что, в сущности, мы занимаемся любовью с теми частями себя, которые подавляли, сдерживали, отвергали или не развили в себе, как было в случае Жюстины.
Жюстина: желание восторга
Между Жюстиной и Бреттом сразу пробежала искорка. Жюстина восхищалась энтузиазмом и спонтанностью Бретта. Она любила свою работу, и у нее было несколько очень хороших друзей, но жизнь казалась ей очень пустой. Жюстина мечтала вырваться из рутины и найти больше смысла и восторга. Казалось, что Бретт способен предложить ей именно это. Он познакомил Жюстину с большим количеством новых интересных персон: художников, писателей и других творческих людей. Вскоре она проводила уже каждые выходные с Бреттом и его друзьями, посещая концерты и лекции. По сравнению с этим ее собственные друзья и район, где она жила, казались ей скучными.
В отличие от Жюстины, у Бретта не было постоянной работы. Вместо этого он писал по заказу для различных журналов в Соединенных Штатах. Из-за того что работа не привязывала его к месту, Бретт любил частые переезды по зову сердца. Жюстина всегда опасалась так рисковать. Из-за ее потребности в безопасности она предпочитала работать и жить в одном и том же месте по многу лет.
Причина, почему романтика так сильно размывает, соединяет и уничтожает границы, заключается в том, что, в сущности, мы занимаемся любовью с теми частями себя, которые подавляли, сдерживали, отвергали или не развили в себе.

После всего нескольких месяцев свиданий Бретт начал обсуждать с Жюстиной переезд в Орегон, куда недавно уехали многие его друзья. Он постоянно рассказывал девушке, как там красиво и как там процветает культура. Вскоре Жюстина тоже заговорила о переезде в Орегон, хотя она еще не изучила возможность найти там работу.
Когда Бретт объявил, что через несколько месяцев переезжает и хочет, чтобы Жюстина поехала с ним, она заколебалась. Девушка не хотела отказываться от своей безопасной работы и покидать место, где уже так долго прожила. Но в то же время она ругала себя за страхи и говорила себе, что это шанс наконец-то изменить свою жизнь.
«Я могла думать лишь о том, что не хочу, чтобы моя жизнь снова стала такой, как до встречи с Бреттом. Я знала, что рискую, но тогда мне казалось, что стоит остаться с этим мужчиной и получить возможность жить так же интересно, как он».

Не прошло и месяца после переезда в Орегон, как Жюстина поняла, что совершила огромную ошибку. Качества, которые изначально ей нравились в Бретте и которым она пыталась подражать: его свободный дух и спонтанность — вскоре приелись ей, когда она начала жить с ним вместе. Он отказывался строить планы, а Жюстина предпочитала знать, чего ей стоит ожидать. И хотя ей было трудно найти работу, от Бретта она слышала только то, что она слишком переживает и подходящая работа подвернется уже очень скоро. Жюстине нужно было лишь сохранять позитивный настрой. Несмотря на то что Бретт достаточно щедро делился с ней своими небольшими деньгами, девушке вскоре надоело жить в маленьком коттедже на заднем дворе дома их друга и не иметь свободных финансов.
Жюстина пережила слияние с Бреттом, потому что хотела то, что было у него: спонтанности и желания творить. Но, вместо того чтобы сливаться с тем, кто обладал качествами, которые ей нравились, девушке нужно было развивать их в себе.
Когда мы по-настоящему любим, мы ценим человека за то, кем он является. В романтической любви мы лишь страстно желаем то, что есть у другого.
Настоящая любовь огромна, открыта, она подразумевает доверие. Она не ограничивает, не сдерживает, не душит. Она основана не на потребности, а на желании дать любимому человеку пространство и поощрить его быть лучшей версией себя. В процессе мы тоже становимся лучшей версией себя. Такая любовь основана на заботе, доверии и взаимном уважении.
Настоящая любовь раскрывает в нас самые лучшие качества. Романтическая, эмоционально зависимая любовь часто выявляет худшие. Когда мы искренне кого-то любим и чувствуем, что нас тоже любят, мы становимся лучшей версией себя и то же самое делает наш партнер.
Как фантазии приводят к одержимой любви
Часто женщины, склонные к постоянным фантазиям, имеют тенденцию к одержимости. Некоторые бывают помешаны на мужчине, которого едва знают и еще даже не встречаются с ним, другие — на тех, с кем состоят в отношениях.
Одним из индикаторов одержимой любви является всепоглощающая увлеченность нынешним или желаемым любовником. Часто эта увлеченность причиняет боль, ведь чем больше вы позволяете себе фантазировать о мужчине, тем сильнее его хотите. Чем сильнее вы его хотите, тем вероятнее оттолкнете его своим поведением.
Одержимые любовники никогда не могут насытиться тем, чего они хотят, будь то внимание, любовь, утешение или обязательства.

Все мы переживали такой период, когда не могли выкинуть мужчину из головы, гадая, позвонит ли он, проигрывая в голове все сказанные им слова или события прошлой встречи. Но некоторые люди не перерастают первоначальное состояние увлеченности, а вместо этого становятся одержимыми.
Наша культура поощряет фантазии и способствует тому, что романтическое увлечение превращается в одержимую любовь. Это проявляется во всем — от рекламы популярного парфюма до фильмов вроде «Рокового влечения» или классического «Сыграй мне перед смертью». Кино, телевидение, реклама и популярные песни заставляют нас считать, что любовь не настоящая, если не является всепоглощающей.
Фантазия может превратиться в одержимость при следующих условиях:
• Когда ваши отношения невзаимны: если вы не знаете мужчину или ходили с ним на свидание всего раз или два, но начали постоянно о нем фантазировать.
• Когда мужчина, который вас интересует, недоступен (женат, встречается с другой женщиной, намного старше вас или гей).
• Когда мужчина показал вам словом или действием, что вы его не интересуете или интересуете не так, как он интересует вас, но это не уменьшило ваше увлечение, а напротив, подстегнуло его.
Какими бы многообещающими отношения ни были поначалу, ненасытные нужды одержимой женщины оттолкнут большинство партнеров. Поскольку ею движут неудовлетворенные потребности и желания, она ставит их выше желаний мужчины и всего остального — включая здравый смысл.
Несмотря на то что отверженность — это самый большой страх одержимого, при столкновении с растущим отсутствием интереса или с потерей любовника такие люди не отступают. Вместо этого они еще отчаяннее добиваются любви.
И хотя одержимая любовь может казаться наивысшей формой страсти, на самом деле она имеет мало общего с любовью или страстью. Она связана с эмоциональной зависимостью и вожделением. Одержимые любовники никогда не могут насытиться тем, чего они хотят, будь то внимание, любовь, утешение или обязательства.
Когда вы становитесь помешанной на мужчине, вы испытываете нечто большее, чем простое влечение. Вы отчаянно пытаетесь заполнить пустоту внутри себя путем слияния с другим человеком, избегая одиночества, собственных внутренних проблем или повторяя какую-то драму из прошлого.
Одержимость — это когда вы любите кого-то за то, что вам от него нужно, а не за то, кто он есть на самом деле. Вы чувствуете, что должны заполучить этого человека или вы умрете. Вы чувствуете, что он нужен вам так сильно, что жизнь без него кажется невыносимой.
Настоящая любовь проста, нежна, добра и щедра. Одержимая любовь трудна, скупа и навязчива. В ней преобладают страх и ревность, она нестабильна и иногда даже опасна.

Скажите себе правду

В главе 6 я рекомендовала говорить правду о себе мужчинам. Чтобы перестать теряться в отношениях, так же важно говорить себе правду о своих отношениях и о мужчинах, с которыми вы их завязываете.
Существует несколько способов, которыми женщины лгут себе. Некоторые воображают, что отношения намного серьезнее, чем они есть в действительности, или что мужчина заинтересован гораздо больше, чем на самом деле. Эти женщины ошибочно принимают безобидное дружелюбие за сильную увлеченность. Они считывают в поведении мужчины мотивы, которых там нет, и предполагают, что, если он хочет заняться с ними сексом, это значит, что он влюблен.
Точно так же многие женщины думают, что их собственная заинтересованность мужчиной значит больше, чем на самом деле. Они убеждают себя, что сильное влечение является любовью, даже если в действительности они не знают мужчину. Вместо того чтобы задуматься, почему они теряют голову (например, из страха одиночества, сексуальной «озабоченности» или попытки переписать прошлое), эти женщины позволяют себе вовлечься в отношения с человеком, с которым, по сути, незнакомы.
УПРАЖНЕНИЕ:
проверьте свои мотивы
Чтобы узнать правду об отношениях, нужно в том числе проверить свои мотивы желать их в это время. Максимально искренние ответы на следующие вопросы помогут вам раскрыть некоторые причины, о которых вы не подозревали:
1. Нуждаетесь ли вы сейчас в ком-то особенно сильно? Пытаетесь ли вы пережить неудачный роман, в котором пострадала ваша самооценка, или вас заставили сомневаться в вашем понимании ситуации, вашей желанности или привлекательности?
2. Испытываете ли вы проблемы на работе, в карьере или в учебе? Заставляют ли вас эти проблемы сомневаться в своих способностях, уме или навыке выстраивать отношения?
3. Ваша самооценка сейчас практически на нуле, потому что вы плохо относитесь к своему телу или своим неудачам либо потому что вас только что бросил мужчина?
4. Вам только что исполнилось тридцать, сорок, пятьдесят или шестьдесят, и вам страшно, что у вас никогда больше не будет отношений?
5. Устали ли вы быть одинокой?
6. К вам внезапно вернулась нерешенная проблема из детства? Вы отчаянно пытаетесь избежать решения этой проблемы, вступая в отношения?
7. На самом деле вы ищете замену матери или отцу?

Скажите себе правду о том, кто он
Легко поддаться первоначальному порыву воодушевления, которое приносят новые отношения. Но рано или поздно вам придется спуститься с небес на землю, чтобы оценить ситуацию более реалистично. Если вы уделили время тому, чтобы как следует познакомиться друг с другом, как было рекомендовано в главе 5, то вы уже неплохо представляете себе, кто этот мужчина и насколько вы с ним совместимы. Сложность в том, что вы можете не желать знать правду об отношениях, потому что не хотите, чтобы они заканчивались.
Даже когда женщина замечает потенциальную проблему в новом любовнике, она часто обманывает саму себя, стараясь поверить, что это не очень важно. Она убеждает себя в том, что эта проблема не сильно скажется на отношениях.
Многие женщины игнорируют или преуменьшают важность определенных аспектов личности или жизни мужчины, чтобы оправдать свое желание завести или сохранить отношения с ним. Так было в случае Глории Стайнем, когда она встречалась с Мортом Цукерманом, мультимиллионером-девелопером, которого сильно не любили за многие его деловые поступки.
Глория Стайнем: отрицая истинную сущность любовника
Как отмечает биограф Кэролайн Хейлбрюн в книге The Education of a Woman («Образование женщины»), Цукерман был человеком, поддерживающим ту политику, с которой Стайнем всю жизнь боролась. Он защищал торговлю с государствами, против которых она публично протестовала, закатывал званые ужины, на которых ее ближайшим друзьям было некомфортно, и все же почему-то она игнорировала эти очевидные проблемы, чтобы быть с ним. Хейлбрюн пишет, что «…ей приходилось закрывать глаза на те аспекты
его жизни, которые не были и никогда не могли быть для нее привлекательны».
Вот как это объясняла сама Стайнем в своей книге Revolution from Within («Революция изнутри»):
«Я впервые выбрала в любовники человека, не бывшего изначально моим другом, это моя ошибка, не его, поскольку я лгала себе и изо всех сил старалась оправдать то, что я наделала.
Когда он поддерживал те самые правила и иерархии, над изменением которых я работала, я думала: никто не говорил, что у нас должны быть одинаковые взгляды. Когда я сообщала ему про свою поездку ради сбора нескольких тысяч долларов на приют для избитых женщин, находившийся под угрозой закрытия, а в следующую минуту он радовался неожиданному шестизначному чеку, которого, шутил он, хватит на оплату приличного ужина, я говорила себе: он не виноват, что не может мне сопереживать, – и вообще люди способны измениться».

Здесь речь идет о еще одном типичном самообмане: женщины убеждают себя, что могут изменить мужчину или он станет ради них другим. Конечно, потом та же самая женщина неизбежно спросит себя: «Как же я могла быть такой глупой, что сошлась с ним? Почему я не вняла предупреждениям?» Именно это случилось с Кристал:
«Я заподозрила, что Макс был бабником, когда встретила его, но он говорил мне, что изменился, что он никогда раньше не любил ни одну женщину так сильно, как меня, и мне хотелось ему верить. У меня только что закончились отношения, продлившиеся шесть месяцев, с человеком, который сказал, что никогда меня не любил и по-прежнему любит свою бывшую жену. Я чувствовала себя настолько отвергнутой и нежеланной, что отчаянно хотела поверить в то, что мужчина способен меня полюбить.
Некоторое время я сопротивлялась Максу, потому что не хотела снова испытать боль, но в конце концов поддалась. Теперь мне хочется ругать себя за то, что я попалась на его удочку. В смысле разве можно быть такой дурой? Макс не способен любить женщину. Ему просто нравится вся эта игра».

Вы, без сомнения, делали то же, что Глория Стайнем и Кристалл, — цеплялись за фантазию о мужчине, вместо того чтобы смириться с правдой и болью от окончания отношений. Для того чтобы усвоить урок, должно быть достаточно одного раза, но, к сожалению, многие Исчезающие Женщины не умеют учиться на своих ошибках. У них как будто развивается амнезия вскоре после того, как они отойдут от боли и разочарования, а потом они начинают весь процесс заново, не делая выводов из прошлого.
Не допускайте этого. Учитесь на пережитом опыте и клянитесь себе, что начнете работать над тем, чтобы избавиться от склонности притворяться, фантазировать или отрицать правду.

Переписать прошлое

Еще один способ, к которому женщины прибегают для того, чтобы уйти от реальности, — это попытки переписать прошлое. Например, большинство женщин, потерявших в детстве отца по причине либо его смерти, либо развода, страдают от сильных чувств депривации и отверженности. Их терзает ощущение внутренней бездны, которую психоаналитик Эрнест Абелин называет невыносимой «жаждой по отцу». Эта «жажда» обычно заставляет ребенка искать замену отцу в старших братьях, дедушках или других авторитетных мужских фигурах.
И хотя они не могут последовательно и полноценно заменить девочке папу с точки зрения ее развития, они способны до какой-то степени помочь ей преодолеть его отсутствие.
Многие женщины игнорируют или преуменьшают важность определенных аспектов личности или жизни мужчины, чтобы оправдать свое желание завести или сохранить отношения с ним.

Чтобы она чувствовала себя вправе искать замену отцу, очень важно, чтобы ее интерес к мужчинам поддерживался и поощрялся матерью. Однако некоторые матери сообщают дочерям, что иметь отношения с представителями противоположного пола неважно или необязательно. Обычно это убивает в девочке интерес к мужчинам, тогда как общение с ними жизненно необходимо для ее развития. Когда такое происходит, возникает вероятность того, что случатся две вещи. Девочка может вырасти в женщину либо с негативным, либо с безразличным в целом отношением к мужчинам, или, как только она вырвется из-под пытливого взгляда матери, ее «жажда по отцу» может охватить всю ее жизнь, заставляя вступать в беспорядочные связи и/или заводить бурные романы. Эти романы будут сильно заряжены ее нерешенными конфликтами и неудовлетворенными потребностями. В моем случае произошло последнее.
Поиски папочки
Я была единственным ребенком матери-одиночки. Я не знала отца, который погиб в авиакатастрофе, когда мне было два года. У меня не было других родственников мужского пола. Меня воспитывали женщины: моя мать, ее подруги и женщины-няньки. Плюс в начальной школе у меня были только учителя женского пола. Единственными мужчинами, которые появлялись в моем детстве, были отцы подружек, но ни с кем из них у меня не сложилось близких отношений, поскольку обычно они находились на работе. К началу полового созревания я несколько раз безумно влюблялась в мальчиков из школы, но никто из них не обращал на меня никакого внимания из-за моего лишнего веса.
К окончанию старших классов я сильно похудела, и парни наконец начали меня замечать. Мои первые интимные отношения были с мужчиной существенно старше меня, и мы проводили вместе все выходные, бóльшую часть времени занимаясь сексом. Казалось, я никак не могу насытиться любовью, а он — сексом. Когда мы наконец вылезали из постели, я наблюдала, как он бреется и одевается, зачарованная его мужественностью и жаждущая впитать в себя все мужское.
Нельзя позволять своему капризному внутреннему ребенку, который все еще жаждет хороших родителей, быть главным в выборе ваших партнеров.

Многие годы после этого у меня был один роман за другим, в основном с мужчинами старше меня. Мы всегда моментально увлекались друг другом, занимались сексом в первую же ночь, а потом почти все время проводили вместе. Но никто из них не мог выносить ни моей склонности заигрывать с мужчинами, ни моего безрассудства. При том что я все время флиртовала и обычно встречалась с другими за спиной у своих бойфрендов, сама я была до безумия ревнивой и постоянно злилась, если они бросали хоть один взгляд на другую женщину. Я была избалованной, требовательной и неразумной, постоянно обвиняя своих партнеров в том, что они недостаточно меня любят. Что бы они ни делали, мне было мало.
Люди всегда упрекали меня в том, что я ищу в мужчинах отца, особенно в тех, кто старше меня, но я всегда это отрицала. Теперь мне очевидно, что я отчаянно пыталась заполучить отцовское внимание, которого у меня не было в детстве. Я хотела, чтобы мои партнеры уделяли мне все свое внимание, точь-в-точь как избалованный ребенок, но в то же время я постоянно требовала доказательств их любви.
Тогда я этого не понимала, но я пыталась переписать прошлое — подарить себе отца, которого у меня никогда не было. К сожалению, это так не работает. Мне пришлось найти способ дать самой себе то, чего я недополучила в детстве.
Нельзя позволять своему капризному внутреннему ребенку, который все еще жаждет хороших родителей, быть главным в выборе ваших партнеров. Эта часть вас так отчаянно эмоционально голодна, что ее восприятие искажено. Более того, она понятия не имеет о ваших взрослых потребностях. Если выразиться совсем просто — дети не умеют выбирать хороших взрослых компаньонов. Внутренний ребенок может выбрать кого-то похожего на «отца» — очень контролирующего. Или товарища по играм — незрелого и безответственного. Или такую же «раненую душу», как он сам, с еще бóльшим числом проблем. В любом случае он не выберет равного себе партнера, который будет отвечать вашим взрослым потребностям.
Попытайтесь определиться со своими взрослыми потребностями и выбрать мужчину, который сможет их удовлетворить. Конечно, это проще сказать, чем сделать. Но продолжительная работа над собой в конце концов даст вам такую возможность.
Подсознательные модели поведения
Еще один способ, которым Исчезающие Женщины пытаются переписать прошлое, — это подсознательное повторение детских переживаний в попытке их устранить.
Если вы видите, что всегда выбираете мужчину определенного типа — вечно недоступного, постоянно неверного, возможно, вы пытаетесь переписать прошлое. Фрейд называл такую склонность воспроизводить прошлое «вынужденным повторением». Писательница Джудит Виорст пишет об этом в своей книге Neсessary Losses («Необходимые утраты»):
«Те, кого мы любим, и как мы их любим — это подсознательное воспроизведение ранних переживаний, даже когда оно причиняет нам боль… Мы разыгрываем все те же старые трагедии, пока на нас не снизойдет осознанность и внезапное озарение».
УПРАЖНЕНИЕ:
отыщите свою модель поведения
Чтобы избавиться от таких сценариев, вначале их нужно распознать. В этом может помочь следующее упражнение:
1. Разделите лист бумаги вертикальной линией пополам. На одной половине перечислите положительные черты вашего самого недавнего любовника, на другой – главные отрицательные.
2. На двух других листах сделайте то же самое для каждого из ваших родителей или первичных опекунов.
3. Отметьте, есть ли сходство между чертами характера вашего самого недавнего любовника и кого-то из ваших родителей. Обратите особое внимание на то, нет ли у них каких-то общих отрицательных черт.
4. А теперь, снова на отдельных листах, перечислите черты характера трех своих предыдущих бойфрендов (если у вас было столько).
5. Отметьте, не имеют ли они какие-то общие черты, в особенности негативные.
6. Сравните эти черты с теми, что вы написали про своих родителей.
7. Обведите общие отрицательные черты у ваших партнеров (и нынешних, и бывших) и родителей.

Превалирующее количество Исчезающих Женщин видят явное соответствие между чертами характера их партнеров и родителей. За небольшим исключением, больше всего совпадают именно негативные качества.
Несправедливо возлагать на нынешнего бойфренда ответственность за то, что с вами сделали другие, и нездорóво таким образом жить в прошлом.

Кажется логичным искать партнеров, которые будут компенсировать, а не дублировать недостатки наших родителей. Но факт заключается в том, что мы поступаем наоборот — стараемся воссоздать условия своего воспитания, чтобы их исправить. Мы пытаемся вернуться на сцену, где первоначально испытали фрустрацию или получили травму, чтобы доделать незаконченные дела. Поэтому, если один или оба ваших родителя были гиперопекающими, не давали вам ступить ни шагу, вместо поиска того, кто даст вам много свободы и пространства, чтобы преодолеть страх контроля, вы раз за разом находите мужчин, которые лишают вас свободы. Если один или оба родителя игнорировали и бросали вас, эмоционально или физически, вместо поиска кого-то надежного и внимательного, чтобы преодолеть страх отчуждения, вы увлекаетесь мужчинами, не заслуживающими доверия.
Другие верные признаки негативных сценариев
Любой из нижеперечисленных признаков может также предупредить вас о наличии негативной модели поведения:
• Вы не можете объяснить, почему этот мужчина вам нравится — нравится и все.
• Он представляет собой ваш «тип».
• Когда вы с ним, ваши чувства так сильны, что вы ощущаете, будто воздух наэлектризован.
• Что-то в нем кажется очень знакомым.
• Вам с ним так комфортно, как будто вы знаете его всю жизнь.
• У вас появляется к нему невероятно сильное чувство за очень короткое время.
• Вы осознаете, что делаете с ним такие вещи, которые даже не представляли себе, совершенно вам не свойственные.
• С тех пор как вы его встретили, вы одержимы — не можете выкинуть его из головы.
Как только вы опознаете эти сценарии, их можно будет устранить, завершив незаконченные дела из прошлого. Об этом мы поговорим подробнее в части III.
А пока откажитесь от сильного влечения к мужчине вашего «типа» и решитесь пойти на свидание с человеком, к которому вы не испытываете такую бурю эмоций. Поначалу он может показаться вам скучным, но дайте ему шанс.

Перепутать настоящее с прошлым

Другой способ, которым женщины теряют связь с реальностью, — это то, что они путают настоящее с прошлым. Например, Исчезающие Женщины склонны сравнивать нынешнего бойфренда с кем-то из прошлого, будь то бывший любовник, отец, дед или брат.
Одно то, что партнер отменил свидание, еще не значит, что он всегда будет вас разочаровывать, как ваш отец. Конечно, чувства отверженности и фрустрации могут казаться такими же и нести с собой ужасные воспоминания, наводняющие ваше сознание, но вы должны напомнить себе, что это не ваш папа, он поступил так в первый раз и нужно дать ему шанс.
Чтобы не позволить прошлому отравлять настоящее, я предлагаю вам следующие стратегии:
Возьмите на себя ответственность за свои реакции
Вместо того чтобы обвинять партнера в том, как вы отреагировали, или немедленно начать думать, что он такой же, как кто-то из вашего прошлого, позвольте себе проработать всколыхнувшиеся чувства. Затем, когда вы сможете ясно мыслить, посмотрите, получится ли у вас провести связь с прошлым.
Учитесь у прошлого, но не живите им
Это особенно верно для тех, кто испытывал страдания в прежних отношениях с мужчинами. Пообещайте себе избавиться от боли и гнева из прошлого либо с помощью терапии, либо с помощью программ самопомощи. Затем поставьте себе цель снова научиться доверять. На это потребуется время, и вы можете двигаться маленькими шажками, но не позволяйте прошлому портить каждые новые отношения.
Узнайте, где у вас кнопка
У каждого есть кнопки, на которые можно нажимать, — это триггеры эмоциональных реакций. Например, такой кнопкой является напоминающая о прожитом ситуация или чья-то фраза, похожая на какие-то обидные слова из прошлого. Когда на вашу кнопку нажимают, вы способны моментально прийти в возбуждение и рассердиться, серьезно обидеться, испугаться или впасть в депрессию. К примеру, те, кто подвергался в детстве эмоциональному или словесному насилию, часто резко реагируют на такие комментарии, как: «Ты лжешь», «Ты сошла с ума», «Ты не знаешь, о чем говоришь», «Ты дура», «Я тебе не верю», «Я не могу тебе доверять» или «Ты слишком толстая (худая, высокая, плоская и т. д.)».
Составьте список своих кнопок. Когда в следующий раз партнер произнесет одну из этих фраз, скажите ему, что не хотите, чтобы он так говорил, что это глубоко вас ранит и напоминает о прошлом. Если он вам сочувствует, можете поделиться с ним всем своим списком, объясняя, почему каждая фраза так сильно вас расстраивает. Раз уж разговор зашел об этом, попросите мужчину составить перечень своих кнопок и показать его вам.
Безусловно, нужно очень сильно доверять партнеру, чтобы делиться с ним подобной информацией, ведь, если он будет знать о ваших эмоциональных триггерах, у него будет оружие, которым он сможет нарочно причинить вам боль. Если между вами пока нет такого доверия, ни в коем случае не рискуйте и не рассказывайте о них.
Партнер может постоянно нажимать на ваши кнопки и напоминать вам о прошлом, поэтому важно найти способ вернуться обратно в настоящее.
Несправедливо возлагать на нынешнего бойфренда ответственность за то, что с вами сделали другие, и нездорóво таким образом жить в прошлом. Работая над тем, чтобы отличить былое от настоящего, вы почувствуете себя увереннее и станете меньше бояться своего партнера. Вы с большей вероятностью будете реагировать на него как взрослый человек, а не как ребенок. Следующие шаги могут помочь вам провести это различие:
1. Определите, кого вам напоминает партнер.
2. Составьте список пунктов, которые отличают вашего мужчину от этого человека.
3. Когда вы получите напоминание о человеке из прошлого, обязательно посмотрите в глаза нынешнему партнеру и вернитесь в настоящее. Напомните себе о том, с кем вы сейчас.
Последний шаг особенно важен для тех, кто в детстве подвергался сексуальному насилию. Определенные вещи, которые говорят и делают партнеры, особенно во время занятий любовью, могут напомнить таким женщинам об авторе насилия и заставить их перепутать партнера с ним, как было в случае моей клиентки Лупе:
«Иногда, когда мы с мужем занимаемся сексом, я впадаю в ступор. Я не знаю, в чем дело: в том, как он дышит, или в запахе в комнате, или в чем-то еще, но внезапно я чувствую, что я снова с моим отцом».

Я предложила Лупе в такие моменты открывать глаза, смотреть в лицо мужу и говорить себе, что она не с отцом, а со своим супругом. Через несколько недель женщина поделилась со мной следующим:
«Мне действительно помогает открывать глаза, как вы посоветовали. Раньше нам вообще приходилось останавливаться, потому что я очень пугалась, но теперь мы просто делаем небольшой перерыв, и я могу продолжать. Иногда мы оба держим глаза открытыми, и тогда занятия любовью становятся намного более интенсивными и нежными».

Как бы сильно партнер ни напоминал вам одного из родителей или кого-то, кто подвергал вас насилию или отвергал, он не тот человек. Продолжайте упорно отличать прошлое от настоящего, чтобы видеть своего мужчину тем, кто он есть, а ваши отношения — тем, что они есть, вместо того чтобы повторять старые сценарии.
Научитесь оставаться в настоящем
Для того чтобы научиться быть в настоящем, нужны практика и внимание, но это дает хороший результат. Чем больше вы тренируетесь, тем лучше у вас будет получаться. Вам помогут следующие советы.
• Ловите себя на фантазиях о будущем или переживании прошлого. Сосредоточьтесь на настоящем с помощью глубокого дыхания.
• Выполняйте следующее упражнение каждый раз, когда погружаетесь в прошлое или думаете о будущем.
1. Сделайте глубокий вдох.
2. Сидя или стоя, прочно обопритесь ступнями об пол.
3. Сделайте еще один глубокий вдох, широко раскройте глаза и ясным взглядом обведите комнату.
Поначалу вы будете задерживаться в настоящем лишь ненадолго, прежде чем ваш взгляд затуманится и вы погрузитесь в фантазии. Но вскоре вы сможете делать это все дольше и дольше и начнете замечать те моменты, когда вы теряетесь в мечтах о будущем или воспоминаниях о прошлом.
* * *
Сначала вам может быть сложно оставаться в настоящем и не фантазировать, поскольку придется иметь дело с реальностью. Но в конечном счете это избавит вас от большого количества боли. Думайте об этом так: терпя дискомфорт от необходимости разбираться с настоящим, вы спасете себя от подавленности, связанной с очередным разрывом, очередным резким пробуждением, когда вам придется увидеть, кем мужчина является на самом деле или какие в действительности между вами отношения. Кроме того, пребывая в фантазиях, будущем или прошлом, вы упускаете повседневные радости реального мира — и своих отношений.
Любить его
Это отнюдь не любящее поведение – слепо втягивать мужчину в одну из своих фантазий, как будто он недостающий кусочек пазла. Поступая так, вы, в сущности, говорите ему, что иллюзия важнее, чем он. Никто не хочет быть объектом такого поведения.
Это также проявление нелюбви – наказывать вашего нынешнего партнера за то, что делали прежние. В мире есть очень хорошие мужчины, которые ценят хороших женщин, если им дадут шанс. Не упускайте возможности найти или удержать такого. Перестаньте додумывать. Дайте мужчине кредит доверия.



Обязательство № 5. Не пытайтесь измениться, чтобы угодить ему

Мы не должны позволять ограниченному восприятию другого человека давать нам определение.
ВИРДЖИНИЯ САТИР

В вас нет ничего неправильного. Тот, кто говорит, что что-то неправильно, не прав.
РЕНЕ ДЖИНН ХИЛЛ

Опыт учит дорожить теми немногими людьми, которые ценят вас за то, кто вы есть.
ГЕЙЛ ГОДВИН

Я чувствую себя такой дурой. Я не знаю, что на меня нашло. В конце концов, я же не влюбленная по уши девчонка. Я поверить не могу, что была готова отказаться от своего дома, бросить друзей и изменить всю свою жизнь ради того мужчины. Слава богу, друзья предупредили, что ему от меня нужны были только деньги.
Джеральдина, 62 года

ЖЕНЩИНЫ ГОРАЗДО ВЕРОЯТНЕЕ, чем мужчины, готовы меняться, чтобы сделать приятное партнеру. Эта готовность — один из основных способов, которыми женщины теряют себя в союзе с мужчиной. Они пытаются изменить свое поведение, ценности, внешность, даже личность, если считают, что это будет приятно партнеру, гарантирует его любовь, верность или присутствие в их жизни. К сожалению, многие женщины считают, что, для того чтобы удержать мужчину, нужно делать все, что он захочет. Вновь и вновь клиентки говорили мне: «Я думала, что, если я буду делать все, о чем он меня попросит, у него не будет причин уйти от меня».
Почему женщины меняются с такой готовностью? Этому есть несколько причин:
1. Как мы уже обсудили ранее, женщины склонны иметь более хрупкие границы, чем мужчины. Это делает представительниц нашего пола менее жесткими, более подверженными влиянию партнера и более готовыми изменить себя в угоду ему.
2. Женщин также воспитывают быть более гибкими в отношениях. Многие гордятся своей способностью подстраиваться и плыть по течению якобы в противовес мужской склонности быть упрямыми или твердыми.
3. Чувствительность к потребностям других людей и созданию гармонии в отношениях заставляет женщин, к их чести, делать все возможное, чтобы менять те аспекты своего поведения, которые, как им кажется, ранят партнера или вредны для их союза. Напротив, мужчины боятся, что женщина перекроет им кислород, и зачастую защищаются и убеждают себя, что ее жалобы беспочвенны.
4. Женщины склонны быть менее уверенными в себе, чем мужчины. В особенности это так, когда речь идет о женском теле. Многочисленные исследования показывают, что большинство мужчин удовлетворены своим внешним видом, а большинство женщин — нет. Это делает представительниц нашего пола особенно уязвимыми к комментариям партнера и намекам на то, что надо улучшить свою внешность.
5. Женщины имеют тенденцию вступать в союз с мужчинами, имеющими больше власти, денег или достижений, чем они сами. Такой тип неравенства в отношениях создает декорации, в которых женщина меняет себя в угоду партнеру, поскольку представительницы нашего пола склонны считать, что им нужно стараться еще усерднее, для того чтобы поддерживать интерес влиятельного мужчины.

Как женщины меняются, чтобы сделать приятно партнерам

Преобладающим типом изменений, которые женщины совершают, чтобы угодить партнерам, является коррекция внешности, а особенно контуров тела. Каждый год тысячи женщин садятся на опасные диеты или идут на ненужные косметические операции в попытке сделать приятное своему мужчине и стать более похожими на то, что, по его словам, он хочет видеть.
Алена: когда идеала было недостаточно
Этот случай произошел с моей двадцатидевятилетней клиенткой Аленой, которая в течение четырех лет отношений перенесла три пластические операции, чтобы угодить своему партнеру Митчеллу.
«Митчелл очень четко дал мне понять, что ему нравятся девушки с большой грудью. Куда бы мы ни пошли, он всегда тянул шею, чтобы получше рассмотреть грудастую женщину. Мне было невыносимо видеть это с моим первым размером.
После увеличения груди я чувствовала себя такой счастливой. Грудь нравилась Митчеллу, и он так гордился мной, что это стоило всех расходов и боли. Он даже свозил меня на Бермуды отпраздновать. Митчелл купил мне несколько новых бикини и сказал, что ему нравится гулять со мной по пляжу и смотреть, как другие парни пускают слюни.
Но вскоре после возвращения он начал говорить, что у меня слишком большие бедра. Я занялась спортом, но у меня от природы были такие бедра, которые практически нельзя было убрать упражнениями. А потом как-то вечером мы увидели телепередачу о липосакции. Там показали, что можно отсосать лишний жир прямо из бедер. Мне очень не хотелось этого делать, потому что это выглядело мерзко, но Митчелл сказал, что я должна побольше разузнать о липосакции, поэтому я послушалась. Мой доктор заявил, что я хороший кандидат, и подтвердил, что мои бедра никак иначе не изменить. Поэтому я все же согласилась. Процедура прошла гладко, и результат был виден невооруженным глазом.
Митчелл обожал мою новую внешность, и я тоже была рада. Мне казалось, что он стал хотеть чаще заниматься со мной любовью, поэтому все того стоило. Но уже скоро Митчелл заговорил о моем носе. Он сказал, что я почти идеальна, надо только подправить нос и я буду сногсшибательной. Я знала, что мой нос длинноват, но не подозревала, что это так беспокоит моего бойфренда. Когда на сей раз он предложил заплатить из своего кармана, я уступила.
Теперь, став “идеальной”, я предположила, что Митчелл наконец-то будет мной доволен, и некоторое время так и было. Но я заметила, что он по-прежнему заглядывается на других женщин. Вскоре он стал критиковать мой вес. Я наконец-то начала понимать, что Митчелла никогда не удовлетворит мой внешний вид, он всегда сможет найти какой-нибудь недостаток. Когда я сообщила ему, что довольна своей внешностью и проблемы у него, он психанул и назвал меня неблагодарной паршивкой, которая не ценит всего, что он для меня сделал. Митчелл сказал: “Если бы не я, ты бы так и была носатым и плоскогрудым подобием женщины. Я сделал тебя той женщиной, которой ты стала, и вот твоя благодарность!”
Это была последняя капля. Внезапно я увидела настоящего Митчелла, и он мне не понравился. Теперь я вспоминаю все это и жалею, что мне не хватило сил уйти от него намного раньше. Я хочу мужчину, который будет любить меня за то, что у меня внутри, а не только за мою внешность».

Вторая самая распространенная перемена, на которую идут Исчезающие Женщины, чтобы сделать приятно мужчине, — это их склонность подавлять свою потребность в словесной близости с ним. Одна из самых больших разниц между партнером и партнершей — это стиль коммуникации. Женщины жалуются, что мужчины недостаточно говорят о своих чувствах, не раскрываются, не делятся личными соображениями и планами, не берут на себя ответственность за негативные или саркастические комментарии, которые они отпускают в адрес своих возлюбленных. Мужчины жалуются, что женщины пытаются навязать им разговоры, лезут в душу, постоянно придираются и все время пытаются раздуть ссору.
В то время как мужчины выражают недовольство стилем коммуникации партнерш, со своим они ничего не делают. Многие женщины, напротив, не только сдаются и оставляют попытки разговорить партнера, но и решают, что проблема заключается в них самих: они «слишком эмоциональны» или «слишком капризны». В конечном счете и мужчина, и женщина соглашаются, что он не виноват в том, что не может удовлетворить нужды своей возлюбленной, и что ей изначально не стоило их иметь.
И наконец, женщины намного более склонны менять свои ценности и убеждения для того, чтобы стать более совместимыми с партнером.
Кассандра и ее отсутствие ценностей
Тридцатичетырехлетняя Кассандра рассказала мне про свой опыт:
«Когда мы познакомились с Отисом, я была уверена, что партнеры не должны заводить детей, пока не поженятся. Я считала, что ребенку нужны мать и отец и что брачные обязательства делают пары более сплоченными. Я имела эти убеждения отчасти из-за религиозного воспитания, а отчасти потому, что меня растила мать-одиночка в южно-центральном Лос-Анджелесе. Нам с мамой было очень тяжело, и я не хотела, чтобы моим детям пришлось пройти через то же самое.
Но Отис не считал, что паре обязательно заключать брак для серьезных отношений. Он говорил, что свидетельство о браке – это просто бумажка.
После трех лет совместных отношений я очень хотела малыша и Отис тоже, но он не уступал мне по поводу свадьбы. Он уверял меня, что серьезно ко мне относится и всегда будет присутствовать в жизни нашего ребенка, что бы с нами ни случилось.
В конце концов мое желание стать матерью пересилило здравый смысл, и я забеременела. Отис вел себя чудесно во время моей беременности, но, как только родилась дочь, он начал меняться. Он стал ревновать к тому, что я очень много времени проводила с ребенком, и постоянно жаловался на то, что наши сексуальные отношения стали другими: пропала страсть.
Я прочитала достаточно книг и знала, что это типичные трудности новоиспеченных родителей, но, я думаю, если бы мы были женаты, мы оба чувствовали бы себя увереннее, зная, что однажды нам удастся решить проблему. Вместо этого мы все сильнее отдалялись. Отис начал задерживаться на работе, и, хотя я знала, что он любит дочь, он не очень много времени проводил с ней. Уже скоро мне стало казаться, что я воспитываю ее в одиночку, а именно этого мне и не хотелось.
А однажды Отис ушел на работу и не вернулся. Он оставил мне письмо с извинениями и со словами, что он не создан для семейной жизни. Мой худший страх воплотился в реальность. Мне придется воспитывать дочь одной. Если бы мы с Отисом были женаты, вероятно, ему было бы труднее просто взять и уйти. Мне жаль, что мне не хватило сил отстоять свои убеждения и отказаться заводить общего ребенка. Конечно, я люблю свою дочь, но мне совсем не нравится то, что она растет без отца».

В этой главе вы узнаете, какие перемены являются здоровыми для отношений, а какие — нет. Вы также познакомитесь со стратегиями, которые позволят вам перестать действовать наперекор себе или меняться для каждого встречного мужчины.

Как отличить хорошие изменения от плохих

Женщины не должны переделывать себя для того, чтобы заполучить мужчину или сделать ему приятно в начале отношений. Меняя свои убеждения и поведение или соглашаясь с тем, что вам глубоко противно, с целью произвести впечатление на партнера либо сохранить мир, вы сообщаете ему, что можно доминировать над вами, манипулировать вами или контролировать вас.
Единственные изменения, стоящие того, чтобы их совершить в отношениях, — это те, что сделают вас по-человечески лучше и на которые вы решились сами, а не те, что навязал вам мужчина, или те, что будут приятны только ему.
Женщины мастерски владеют искусством компромисса. Мужчины могут многому у нас поучиться в этом плане. Но между компромиссом и капитуляцией, между попытками достичь консенсуса и постоянной покорностью перед чужой логикой и аргументами есть огромная разница.
Нет ничего дурного в том, чтобы стоять на своем и защищать свои ценности, убеждения и предпочтения. Это не преступление противостоять манипуляциям, цель которых — сделать вас другим человеком.
Джина: как вы считаете, я недостаточно гибкая?
Моя клиентка, сорокадвухлетняя Джина, начала встречаться с мужчиной после достаточно долгого перерыва. Она перестала ходить на свидания на несколько лет, потому что чувствовала в себе «зависимость» от мужчин: многие годы ее жизнь вращалась вокруг человека, с которым она состояла в отношениях. Джина хотела доказать себе, что может побыть одна, сконцентрироваться на своей личности, чтобы проработать некоторые проблемы из детства и создать хорошую жизнь без мужчин. К тому времени, как она начала встречаться с Иэном, она достигла всего этого и чувствовала, что теперь сохранит независимость в отношениях.
Через несколько недель после начала их романа Джина пришла на сеанс терапии очень смущенной. Иэн сказал, что она должна сменить прическу и стиль одежды. Он заявил, что ее стрижка и наряды делают ее старой и неряшливой. Джина не знала, как поступить.
— Я так долго была одна и боюсь, что стала слишком несговорчивой. В смысле я хотела бы открыто принимать его советы.
Я спросила Джину, что она думает о комментариях Иэна.
— Внутри меня что-то возмутилось, и я очень сильно расстроилась. Я точно не знаю почему. Я уверена, Иэн желает мне наилучшего, и он сказал, что другие женщины, с которыми он встречался, с благодарностью принимали его советы.
Если мужчина не любит женщину такой, какая она есть, никакая перемена в ней не создаст этой любви. Она приведет к растущему внутри него неуважению и даже ненависти от осознания того, что вы вообще были готовы на эти «переделки».

Я спросила, нравится ли ей ее прическа.
— Да, нравится. Мне кажется, она мне к лицу. И мне говорят о ней много комплиментов. На самом деле это одно из моих достоинств.
— А что насчет одежды — она вам нравится? — задала я вопрос.
— Да. Я думаю, что у меня очень хороший вкус. И другие люди мне тоже это говорят.
— А почему тогда вы вообще задумались о том, чтобы послушаться мужчину, с которым начали встречаться совсем недавно? — спросила я.
— Не знаю. Я не хочу, чтобы мужчина диктовал мне, как одеваться или причесываться. Наверное, я не хочу произвести впечатление того, что я недостаточно гибкая и закостенела в своих убеждениях.
Как и большинство женщин, Джина чувствовала, что, если она не будет гибкой и открытой к переменам, она проявит несговорчивость. Но между несговорчивостью и здоровыми границами есть большая разница. В здоровых отношениях предполагается некоторый компромисс со стороны обоих партнеров, но он никогда не должен подразумевать изменение важных аспектов себя исключительно на основе предпочтений партнера.
Что нельзя менять
Есть определенные сферы жизни человека, которые нельзя затрагивать, когда вам предлагают что-то в себе переделать. Ни у одного мужчины нет права намекать на изменение чего-то из нижеперечисленного, особенно в начале отношений:
• того, как вы одеваетесь;
• того, как вы укладываете волосы;
• того, как вы говорите;
• того, как и что вы едите;
• того, как вы проводите свободное время;
• того, как вы выражаете свои эмоции, даже если ему кажется, что вы «слишком эмоциональны»;
• того, какую форму имеет ваше тело, включая то, что он считает вас слишком толстой либо слишком худой или что вам нужно больше заниматься спортом;
• вашего выбора друзей;
• вашей работы или выбора карьеры;
• вашего образования.
Вам может казаться, что, не соглашаясь меняться в угоду любимому человеку, вы проявите нелюбовь, но это не так. Мужчины это знают, и именно поэтому они так неохотно подчиняются женским прихотям. Представителей противоположного пола часто обвиняют в том, что они эгоистичны и не считаются с чужим мнением. Однако мужчины интуитивно чувствуют, что защищают свою личность, когда отказываются подчиняться просьбам партнерш. Они знают, что истинное «я» — это все, что у них есть, и если жертвовать им, даже во имя любви, то это может привести к эмоциональной аннигиляции.
Перемена должна идти изнутри и подпитываться вашим желанием стать по-человечески лучше. Вы не обязаны исполнять желания или требования партнеров. Так вы не только не потеряете себя в отношениях, но и станете более полно реализованной версией себя.
Дебора: впадать в крайности, чтобы угодить
Тридцатиоднолетняя Дебора рассказала мне, как теряла себя в отношениях, совершая перемены, мотивированные исключительно желанием сделать приятно ее мужу Джону. Джон принялся «переделывать» Дебору сразу после женитьбы. Ему не нравилось, что она «транжирила» деньги на парикмахера, поэтому он велел ей отпустить волосы и носить косу. Дебора знала, что больше нравится Джону с длинными волосами, поэтому поддалась его требованию, чтобы сделать ему приятно.
Затем он взялся за работу жены. Она зарабатывала недостаточно, поэтому Джон стал настаивать, чтобы она просила повышения. Когда начальник отказал Деборе, ее муж решил, что ей надо уволиться и найти место получше, где будут платить больше. Несмотря на то что она любила свою работу и у нее было много друзей в компании, Дебора вновь уступила Джону и нашла работу с бóльшим окладом.
Через несколько лет, когда она сказала мужу, что хочет ребенка, он не стал даже обсуждать это. Время было неподходящее. Они нуждались в ее зарплате, чтобы хватило денег на первичный взнос за дом.
Дебора вновь уступила мужу, но через шесть месяцев ее биологические часы принялись тикать так громко, что она не смогла их игнорировать. Женщина снова завела разговор о ребенке, убеждая Джона, что у них накоплено достаточно денег на покупку дома, она будет работать до самых родов и пропустит на работе всего месяц. Но муж не желал слушать. На самом деле он решил, что им вообще ни к чему дети. Жена будет тратить все время на них, а не на него.
После этого Дебора пришла на психотерапию. «Я всегда очень старалась угодить Джону, но мне важно иметь ребенка, а супруг совершенно не уступает. Я всегда говорила себе, что муж действует в моих интересах, даже когда упрямится. Но теперь я в этом не уверена. Мне кажется, пора перестать пытаться его ублажить и начать делать приятное себе».

Убедитесь, что он хочет быть с вами

Один из лучших способов не оказаться в ситуации, где партнер заставляет вас измениться, — это убедиться в том, что он хочет быть с вами, а не с фантазией о ком-то другом, в кого вас можно превратить.
Если мужчина хочет переделать вас, словно вы Элиза Дулитл в «Моей прекрасной леди»[10], он вас не любит за то, кто вы есть. Например, если вы предприниматель, которой нравится быть в компании людей и новых идей, а ему хочется женщину-мать и домохозяйку, вы ему не нужны. Глупо пытаться выдать себя за кого-то, кем вы не являетесь, просто чтобы сделать мужчине приятное или удержать его при себе.
Держитесь подальше от современных «Свенгали»[11]
Некоторые мужчины обладают «комплексом Свенгали» и хотят переделать или заново создать своих партнерш. Это особенно разрушительно действует на чувство собственного «я» женщины. Если она пойдет у такого мужчины на поводу, то в конце концов совсем потеряет себя в попытке стать кем-то еще. Тридцатидевятилетняя Аннетт рассказала мне свою историю о «Свенгали»:
«Когда я встретила Эла, я была закомплексованной девчонкой, а он – уверенным и общительным, и я им восхищалась. С самого начала он поставил себе целью исправить меня. Я никогда не забуду первый раз, когда мы пошли в дорогой ресторан. Когда принесли мою закуску, я принялась есть как обычно. Эл просто сидел и наблюдал за мной несколько минут, а потом сказал: “Если ты собираешься есть со мной, тебе придется научиться правильно держать нож и вилку”».

Вначале я благодарно принимала его помощь. Я не знала собственного отца, а мама была слишком занята, чтобы обучать меня таким вещам, как этикет. Эл научил меня не только держать нож и вилку, но и поддерживать разговор с людьми и одеваться как леди.
Но через некоторое время его потребность переделывать меня стала невыносимой. Эл заваливал меня книгами и допрашивал, что я из них усвоила. Мне понравилось читать, но мне не всегда приходились по душе темы, которыми он пытался меня заинтересовать. Эл хотел сделать меня интеллектуалкой, а я просто не такая.
В конце концов он начал терять ко мне интерес. Наверное, я просто не оправдала его ожиданий. Поначалу мне было очень грустно лишиться безграничного внимания Эла, но вскоре я почувствовала свободу. Я начала читать книги, которые сама хотела читать, и стала лучше понимать, кто я на самом деле. Конечно, как только это произошло, Эл не пожелал иметь со мной ничего общего. Если он не смог превратить меня в ту женщину, которую хотел видеть рядом с собой, я была ему совсем не нужна».
Единственные изменения, стоящие того, чтобы их совершить в отношениях, – это те, что сделают вас по-человечески лучше и на которые вы решились сами, а не те, что навязал вам мужчина, или те, что будут приятны только ему.

В ситуациях Аннетт с Элом и Деборы с Джоном потребность изменить партнершу скорее является желанием контролировать. Если мужчина не любит женщину такой, какая она есть, никакая перемена в ней не создаст этой любви. Она приведет к растущему внутри него неуважению и даже ненависти от осознания того, что вы вообще были готовы на эти «переделки».
В целом чем больше женщина готова измениться ради мужчины, тем меньшим чувством собственного «я» она обладает. Сильные личности редко желают отказываться от себя просто ради того, чтобы удержать партнера. Они понимают, что их идентичность — это все, что у них есть, и не могут рисковать потерять ее ради кого-то или чего-то.
В большинстве случаев чем больше вы уступаете ожиданиям партнера и меняетесь, тем меньше он будет вас уважать. Мужчины очень ценят эмоциональную силу и власть, поскольку думают, что должны придерживаться своих убеждений и ценностей для того, чтобы с ними считались, поэтому многие представители противоположного пола рассматривают «уступчивость» как признак слабости и указание на то, что вы «неудачница». Это дает им подсознательное разрешение вытирать о вас ноги.
УПРАЖНЕНИЕ:
насколько вы хотели бы измениться?
• Составьте список того, что нынешний партнер хочет в вас переделать.
• Если в настоящее время вы не состоите в отношениях, перечислите те вещи, которые в вас хотел изменить ваш прежний мужчина.
• Теперь перечислите то, как вы поменялись, чтобы сделать приятно либо нынешнему, либо предыдущему партнеру.
Счастливы ли вы благодаря своим переменам или нет, но такой взгляд на них прояснит, насколько вы склонны терять себя в отношениях и выбираете ли вы мужчин, которые стремятся переделать вас.

* * *
В популярной песне Билли Джоэл советует «не меняться»[12], чтобы сделать приятно своему мужчине.
Любовь не подразумевает необходимости «исправлять» себя для того, чтобы ублажить партнера. Не должна она значить и отказа от всего, что делает вас вами. Как вы, несомненно, слышали уже много раз, чтобы любить кого-то по-настоящему, вначале нужно полюбить себя. Если вы все время уступаете партнерам, вскоре у вас не останется личности, которую можно любить.
Если мужчина требует, чтобы вы сделали ему приятно, отказавшись от себя, вам не следует быть с этим мужчиной. Когда кто-то любит вас по-настоящему, он любит вас настоящую — а не ту, которой вы должны стать или, как он считает, можете стать. Чтобы по-настоящему любить вас, нужно принять вас как человека со всеми вашими так называемыми отрицательными качествами наравне с так называемыми положительными.
Любить его
Это работает в обе стороны. Вы тоже не должны ждать, что партнер изменится ради вас. К сожалению, как мы обсуждали ранее, многие Исчезающие Женщины фантазируют о том, что смогут переделать мужчину, которого они любят, или, если он совершит определенные изменения, их отношения точно сложатся благополучно. Но сколько бы «потенциала» вы ни видели в партнере, насколько счастливее бы он по-вашему ни стал, если исправить определенные аспекты его жизни или личности, вы не имеете права ждать от него подобных перемен.
Настоящая любовь – это не превращение человека в кого-то другого. Это принятие любимого человека таким, какой он есть. Важный аспект понимания того, что вы и ваш партнер – отдельные личности, заключается в том, чтобы признать, что у вас есть различия и что в характере или образе жизни вашего мужчины всегда будут вещи, которые вам не нравятся или с которыми вы не согласны.
Но это не значит, что отдельные личности в отношениях не могут измениться или никогда не меняются. В идеале в здоровом союзе взаимная любовь преображает обоих и оба совершают невероятные перемены. Но это перемены, которые идут изнутри, являясь сопутствующим продуктом взаимной любви и принятия, а не такие изменения, которые хочет видеть один партнер в другом.



Обязательство № 6. Культивируйте равноправные отношения

Меня почему-то неизменно привлекают мужчины, которых я считаю лучше себя. Они почти всегда умнее и увереннее, и обычно у них больше жизненного опыта. Наверное, мне хочется у них учиться. Но дело всегда приобретает дурной оборот. Наверное, когда я в более низком положении, это провоцирует мужчин контролировать меня.
Джейд, 29 лет

ЕЩЕ ОДИН СПОСОБ НЕ ПОТЕРЯТЬ СЕБЯ в попытках сделать приятное партнеру — это убедиться в том, что у вас равноправные отношения. В таком союзе обе стороны в одинаковой мере вкладываются в отношения и воспринимают друг друга как равных.
К сожалению, Исчезающие Женщины склонны заводить романы, в которых у них меньше власти, денег или достижений, чем у партнера. В таких отношениях у них больше потребностей, они тяготеют к тому, чтобы отдавать или полагаться на чужую заботу. Это особенно справедливо для женщин, которые вступают в союз с мужчинами старше них или более опытными. Подобный сценарий плюс тот факт, что многие женщины изначально считают себя «хуже» представителей противоположного пола, создают неравные отношения.
Когда мне было немного за двадцать, я всегда чувствовала себя слабой в присутствии мужчин, особенно авторитетных. Я ощущала, будто из меня вышел весь воздух. Те жалкие силы, которые у меня были, как будто исчезали, и я даже физически казалась себе меньше (мой рост 172 сантиметра). И хотя я не робела ни в какой другой ситуации, с мужчинами я становилась другим человеком. Я больше не была коммуникабельной и открытой: мое место занимала тихая и неуверенная в себе версия меня.
Когда бойфренд вел меня на вечеринку или в гости к какой-то паре, я становилась безмолвным прицепом, который тихо слушал, что говорят другие. Не помогало и то, что я встречалась в основном с мужчинами старше себя, у которых уже была устоявшаяся карьера.
Многие молодые женщины ощущают себя подобным образом в компании успешных, взрослых и авторитетных представителей противоположного пола. Но я надеюсь, что с опытом и зрелостью эти женщины все чаще чувствуют себя равными мужчинам. Они начинают верить, что их знания, мнения и подробности их жизни так же интересны, как чужие. Это указывает на то, что они становятся Существующими Женщинами.
Существующая Женщина — это женщина, которая остается верна своим убеждениям в присутствии мужчин, даже властных и состоявшихся. А поскольку она ощущает, что сильна и способна достигать целей, ей не нужно привязываться к тем, кто существенно старше или является более успешным, чтобы почувствовать себя полноценной. Она справится с этим сама.
К сожалению, многие женщины не достигают подобной зрелости. Вместо этого они продолжают ждать от мужчин одобрения, которого не могут сами себе дать.
УПРАЖНЕНИЕ:
в равноправных ли вы отношениях?
Когда женщина заводит роман с мужчиной, считая себя «хуже» него, она, по сути, передает ему свою власть, и это задает тон всем отношениям.
Следующие вопросы помогут вам определить, является ли ваш текущий союз равноправным и на чем были основаны ваши прежние отношения: на равноправии или на дисбалансе сил.
1. У кого больше личной власти в отношениях: у вас или у партнера? Под «личной властью» я подразумеваю то, кого вы считаете сильнее из вас двоих с точки зрения способности просить того, чего вы хотите, и эмоционально заботиться о себе.
2. У кого из вас более сильная потребность в контроле? Кто обычно определяет, чем вы будете заниматься в отдельно взятый момент?
3. Кто контролирует финансы?
4. Кто «у руля» в ваших сексуальных отношениях?
5. Кто из вас более уверен в себе? Кто из вас лучше относится к себе?
6. Кто из вас более успешен в карьере?
7. Кто зарабатывает больше денег?
8. Можете ли вы сказать, что один из вас превосходит другого? Если да, то кто?
9. Кто, по-вашему, сильнее любит другого?
10. Кто больше эмоционально зависит от другого? Кому из вас было бы страшнее без другого?

Если вы на бóльшую часть вопросов 1–8 дали ответ «мой партнер», а на вопросы 9 и 10 — «я», то ваш мужчина имеет больше власти в отношениях.
Когда вы заводите роман с тем, кого вы воспринимаете в каком-то смысле сильнее или «лучше» себя — потому что он кажется вам умнее, успешнее или привлекательнее, вы будете уступать ему намного чаще, чем если бы вы считали себя ровней ему. Вы будете молчать, когда вам нужно высказаться, терпеть его неподобающее поведение и в общем позволять ему контролировать отношения.
Мужчина, который думает, что он сильнее или «лучше» вас, будет пользоваться этим, нарушая границы, не воспринимая вас всерьез или пытаясь доминировать.
Поэтому вам жизненно необходимо стремиться к равноправным отношениям — таким, где и вы, и ваш партнер воспринимаете друг друга равными. Это не значит, что вы будете равны во всем, но в целом ваши качества будут уравновешивать друг друга. Например, у партнера лучше работа, он зарабатывает больше и у него больше жизненного опыта, чем у вас. Это, конечно, может склонить чашу весов в его сторону. Но предположим, что у вас гораздо лучше развит навык общения с людьми и, следовательно, у вас больше друзей. А ваш партнер не так хорошо налаживает связи с другими и не имеет такой социальной жизни, которую хотел бы иметь, поэтому он ценит то, что вы привносите в отношения. Эта ситуация может сбаланировать ваш союз до той степени, что в глазах друг друга вы будете равны.

Как неравноправные отношения приводят к насилию

Неравный союз может стать причиной насилия над женщинами. Мужчины, имеющие больше власти в отношениях, ожидают и требуют от партнерш большего, а те, считая себя «хуже», не только лезут из кожи вон, чтобы ублажить партнеров, но и терпят агрессивное поведение.
Существующая Женщина – это женщина, которая остается верна своим убеждениям в присутствии мужчин, даже властных и состоявшихся.

Как бы мужчины ни боялись женских просьб измениться и ни считали, что они должны защищать себя от влияния женщин, многие без колебаний предъявляют собственные требования. Особенно это касается представителей противоположного пола, склонных к контролю и доминированию. Поскольку женщины искренне верят в гармонию и консенсус, большинство из них пытаются совершить изменения, на которых настаивает партнер, в пределах разумного. Разница между Исчезающими Женщинами и женщинами с более сильным чувством собственного «я» заключается в том, что первые под давлением сдаются и выполняют почти любые требования мужчины, как разумные так и нет. Нередко этот сценарий оборачивается эмоциональным и физическим насилием. Как бывает в случае с эмоциональным насилием, женщины зачастую совершенно не отдают себе отчета в том, что над ними на самом деле его совершают.

Эмоциональное насилие

Есть множество видов насилия, при которых вас даже пальцем не тронут. Эмоциональное насилие добирается до самой сути человека, оставляя глубокие шрамы, которые заживают намного дольше телесных.
Эмоциональное насилие похоже на промывку мозгов: оно систематически уничтожает уверенность в себе, чувство собственной ценности и даже веру в собственные ощущения. Такое насилие может проявляться в виде постоянной критики, унижений, запугивания, манипуляций, а может прикрываться «наставлениями» или «рекомендациями», но результат один и тот же. В конечном счете вы полностью утрачиваете чувство собственного «я» и остатки своей ценности.
В следующих разделах я коротко опишу типы эмоционального насилия, к которым мужчины прибегают, если женщина позволяет им это. Также в качестве иллюстрации я приведу несколько примеров из своей практики.
Доминирование
Те, кто испытывает потребность в доминировании, хотят всегда добиваться своего: принимать абсолютно все решения и не позволять другому человеку иметь или высказывать собственное мнение. Они часто получают желаемое, угрожая уходом или даже физической расправой.
Доминирующие мужчины также хотят всегда быть главными и из-за этого постоянно пытаются контролировать любой шаг своей партнерши.
Неразумные ожидания
Даже в здоровых отношениях довольно сложно выполнять требования партнера и оставаться верной себе. Но, когда его нужды и ожидания чрезмерны, вам не выиграть. Мужчине не стоит ждать, что вы все бросите, чтобы удовлетворить любой его каприз.
Нелогично думать, что вы догадаетесь о его потребностях, если он их не озвучит. И невероятно неразумно ждать, что вы будете терпеть эгоизм, постоянные придирки и неблагодарность. Если ваш близкий вечно недоволен, пора перестать пытаться его удовлетворить.
Барбара: покорная жена
Пятидесятиоднолетняя Барбара, у которой я брала интервью для этой книги, подвергалась эмоциональному насилию в виде неразумных ожиданий партнера:
«Когда мы с Эйбом только поженились, я играла роль покорной жены. Меня так воспитывали, и я была рада это делать. Я любила мужа, и мне нравилось ему угождать. Но с годами угодить становилось все трудней и трудней. Эйб начал жаловаться на любое мое действие. Я неправильно готовила еду. Я недостаточно крахмалила рубашки. Я слишком редко убиралась в ванной. Это продолжалось много лет, и я все усерднее пыталась угодить.
Потом муж принялся критиковать мой характер. Я казалась недостаточно радушной, когда мы принимали гостей к ужину, и слишком много болтала. В разговорах я вечно уходила от темы. Я слишком много жаловалась на то, что происходит в мире, и это было скучно.
Каждый раз, когда Эйб критиковал меня, я принимала его слова на веру и пыталась измениться. Мне не хотелось его раздражать. Я желала, чтобы муж был счастлив. Но как бы я ни старалась измениться, он всегда находил, к чему придраться».

Отношения Эйба и Барбары — это пример того, как женщина отдает свои силы и, по сути, предлагает мужчине злоупотреблять властью, которую она ему предоставила. Поскольку Барбара постоянно уступала мужу в начале отношений, это стало поводом для того, чтобы со временем он начал требовать еще больше. Чем чаще она поддавалась Эйбу, тем больше позволяла ему находить в ней недостатки.
Словесное насилие
Такое поведение включает в себя ругань, пренебрежение, критику, оскорбления, крики, угрозы, обвинения, сарказм и унижение. Оно причиняет невероятный ущерб самооценке и самоуважению. Как физическое насилие гарантированно вредит телу, так словесное насилие вредит разуму и духу, нанося раны, которые чрезвычайно сложно исцелить. А когда мужчина вербально нападает на женщину, он часто запугивает ее невысказанной угрозой физической расправы.
Обвинения
Обвинения могут быть формой словесного насилия, но также они представляют собой отдельную категорию. Обвинитель предполагает, что, если что-то идет не так, в этом виноват кто-то другой. Если такой человек иногда и признает свою ответственность за какое-то происшествие или ошибку, он всегда находит оправдание или логическое объяснение своему поведению, пытаясь убедить вас, что это была разумная реакция на какой-то ваш недостаток или что вы его спровоцировали каким-то своим поступком.
Например, если у обвинителя проблемы с потенцией, он скажет: «У меня не было бы такой проблемы, если бы ты не была толстой» или «Если бы ты была более активной, у меня не было бы такой проблемы». Если у мужчины, склонного к обвинениям, алкогольная зависимость, он, скорее всего, свалит вину за это на подружку или жену. А лодырь будет упрекать супругу в том образе жизни, который он ведет, ведь она постоянно пилит его за безделье или отнимает слишком много его времени, вот он и не развивается по жизни.
Исчезающие Женщины особенно уязвимы перед обвиняющими мужчинами, поскольку сами во многом себя винят. Типичная Исчезающая Женщина автоматически ищет в себе причину проблем в отношениях. Она первая признает свои недостатки, огрехи и любые ошибки, которые могла совершить. Это дает обвинителю богатый арсенал для того, чтобы использовать его против нее в будущем. В следующий раз, когда возникнут разногласия, он припомнит все слабые места партнерши в качестве причин своего дурного поведения.
Постоянная критика
Когда кто-то постоянно ищет ваши недостатки, никогда не бывает довольным и беспощадно вас критикует, скрытый характер и накопительный эффект насилия причиняют вам ущерб. Со временем этот тип насилия уничтожит вашу уверенность в себе, чувство собственной ценности и подорвет ваше хорошее отношение к себе и к своим достижениям. В конечном счете вы поверите, что ни один из ваших поступков не стоит и гроша, и захотите сдаться.
Эмоциональный шантаж
Эмоциональный шантаж — одна из самых мощных форм манипуляции. Он происходит, когда кто-то осознанно или неосознанно убеждает других людей делать то, что он хочет, играя на чувствах страха, вины или сострадания. Женщины в особенности склонны поддаваться этому, потому что ставят чужие желания выше своих. Их легко заставить испытывать вину за то, что они в первую очередь подумали о своих потребностях и чувствах.
Исчезающие Женщины особенно уязвимы перед обвиняющими мужчинами, поскольку сами во многом себя винят.

Вы подвергаетесь такому виду эмоционального насилия, когда мужчина угрожает разорвать отношения, если вы не дадите ему то, чего он хочет, или когда он отторгает вас и отдаляется, пока вы не уступите его требованиям. Если партнер демонстрирует холодность, если он вами недоволен, обещает уйти или запугивает вас похожими способами, это тактика эмоционального шантажа.
Угрозы эмоционального шантажа не всегда заметны. Они часто бывают довольно тонкими. Например, мужчина может небрежно заявить, что с возрастом все труднее найти нового партнера или что мы часто не догадываемся, как нам было хорошо, пока нас не бросят.
Ниже перечислены признаки того, что вас эмоционально шантажируют:
• Партнер просит вас выбрать между чем-то, что вы хотите делать, и им.
• Партнер просит вас отказаться от чего-то или кого-то, чтобы доказать вашу любовь к нему.
• Партнер угрожает бросить вас, если вы не изменитесь.
Иногда мы сами виноваты в чем-то из того, что я здесь перечислила, но есть огромная разница между оскорблениями или критикой в разгар ссоры и их ежедневным использованием.
Постоянные претензии не обязательно являются эмоциональным насилием до тех пор, пока они не причиняют вреда и не имеют цели заставить другого человека плохо к себе относиться. Например, муж, который жалуется на беспорядок, не всегда совершает эмоциональное насилие, если в доме действительно грязно. Но если он постоянно говорит жене, что она плохая, ленивая, невнимательная, эгоистичная и т. д., потому что она не прибирает в доме, это насилие.
Вот что определяет подлинное эмоциональное насилие:
• Оно совершается постоянно, а не от случая к случаю.
• Его цель — обесценить и принизить, а не просто высказать претензию.
• Его цель — доминировать и контролировать, а не предложить конструктивную критику.
• Обвинитель в целом относится к вам с неуважением, а не просто недоволен каким-то вашим конкретным поступком.
Полный список типов эмоционального насилия и информация об эмоциональных насильниках даны в моей книге The Emotionally Abused Woman («Женщина и эмоциональное насилие»).
* * *
Существующая Женщина выбирает равноправные отношения как с мужчинами, так и с женщинами. Она не ищет замену матери или отцу, поскольку осознает, насколько это неуместно и опасно (вспомните, какие проблемы возникли у Моники Левински[13], которая искала любовников среди мужчин старшего возраста и подруг среди женщин старшего возраста). Вместо того чтобы привлекать «учителей», «воспитателей» или «контролеров» и испытывать к ним влечение, Существующая Женщина выбирает друзей и партнеров, интеллектуально и эмоционально равных себе, способных давать и получать в отношениях, принимающих ее такой, какая она есть, а не пытающихся превратить ее в кого-то другого.
Удостоверьтесь в том, что ваш возлюбленный видит в вас ровню и что вы, в свою очередь, видите себя равной любому мужчине. В здоровых отношениях оба партнера дополняют друг друга, компенсируя слабости друг друга. Они не пользуются своими сильными сторонами для того, чтобы запугивать или заставлять близкого человека чувствовать себя «хуже».
Выбирая равного партнера и устанавливая отношения на основе равенства, взаимности и взаимопомощи, вы создаете среду принятия и любви, чтобы стать лучшей версией себя, так же как и ваш мужчина.
Любить его
Когда вы позволяете партнеру доминировать или применять к вам насилие, это не любовь. Когда вы позволяете себе доминировать или применять эмоциональное насилие к партнеру, это тоже не любовь.
Мужчина проявляет нелюбовь, доминируя над женщиной или эмоционально насилуя ее, а женщина в равной степени проявляет нелюбовь, когда выбирает мужчину, считая себя лучше его или желая самой держать все под контролем. Не ищите легкого выхода, выбирая партнера «хуже» вас, который позволит вам контролировать или насиловать его. Стремитесь к равноправным отношениям.
Многие Исчезающие Женщины, в особенности те, что находятся на экстремальном конце континуума, сами приобретают склонность к эмоциональному насилию в попытках поддержать чувство собственного «я». Чтобы никого не подпускать слишком близко и из страха быть поглощенными, они критикуют, жалуются и унижают партеров. Другие прибегают к насилию, постоянно срываясь, словесно выпуская на мужчин скопившийся гнев, который стоило бы направить на родителей или других авторов насилия. Если это ваш случай, то самым большим проявлением любви к партнеру может стать работа над более конструктивным способом высвобождать свой гнев.



Обязательство № 7. Высказывайтесь

Я пыталась говорить с мужем о вещах, которые меня беспокоят, но он лишь думает, что я его критикую, и уходит в оборону. Он обвиняет меня в том, что я вечно пытаюсь устроить ссору на пустом месте, и на самом деле не слушает, что я говорю. Поэтому я просто закрываюсь. Но это тоже не работает, потому что оно копится во мне, и в итоге я дохожу до крика — а я этого не хочу.
Санни, 41 год
Я ИСПОЛЬЗУЮ ТЕРМИН «Исчезающая Женщина» не только чтобы описать механизмы того, как женщины теряют себя в отношениях, но еще и потому, что многие из них, особенно те, у кого есть партнеры, жалуются, что их не слушают, не слышат или не «видят» их мужчины. Сколько из следующих утверждений описывают вас?
• Когда вы собираетесь с силами, чтобы озвучить свое мнение или возразить партнеру, вы обычно чувствуете, что вас игнорируют или списывают со счетов.
• Вы редко, почти никогда не чувствуете, что вас признают или ценят за то, что вы привносите в отношения.
• Вы часто чувствуете, будто помощь, которую вы предлагаете, или услуги, которые вы оказываете, принимаются как должное или игнорируются.
• Несмотря на то что вы исключительно восприимчивы к чувствам и потребностям партнера, вам часто кажется, что он не платит вам той же монетой, а игнорирует ваши чувства и потребности.
Если хоть одно из этих утверждений описывает вас или вашу ситуацию, вы не одиноки. Многие женщины испытывают то же самое в отношениях с мужчинами, например моя клиентка Донна.
Когда Донна впервые пришла ко мне на прием, она страдала депрессией. За несколько месяцев она потеряла интерес ко всему, что когда-то ее увлекало: к работе, к школьным успехам детей, даже к сексу с мужем. Сколько бы Донна ни спала, ей не удавалось отдохнуть.
Когда я спросила ее, как дела у них в браке, она ответила пресловутым «нормально», но через несколько сессий стало ясно, что моя клиентка уже довольно давно несчастна. Ее муж Клифф обладал довольно напористым характером, и Донна давно бросила попытки ему перечить.
«Я еще в начале брака узнала, что с ним не стоить спорить. Он все равно не станет слушать мою точку зрения, а я просто расстроюсь и буду в растрепанных чувствах».

Поэтому Донна годами делала то, чего хотел Клифф, с каждым днем все сильнее превращаясь в невидимку. Наконец ее терпение иссякло, и ее организм отключился.
Донна утратила свой голос и вместе с этим пожертвовала частью себя. Она чувствовала, что бесполезно изливать душу мужу, но бросив пытаться, она, по сути, поставила крест на их браке. Нельзя надеяться на по-настоящему близкие, любящие отношения, если отказаться от своего права иметь голос, высказывать мнение, просить исполнить ваши потребности и по необходимости возражать.

Что будет, если сдаться

Печально то, что история Донны является весьма типичной. Раз за разом клиентки жалуются на то, что они оставили попытки донести до партнеров свои потребности или причины своих огорчений.
«Всегда, когда я заговариваю о чем-то, муж вздыхает, закатывает глаза и произносит: “Ну, что теперь?” – как будто я только и делаю, что жалуюсь. Это меня деморализует. Зачем вообще пытаться, если он так к этому относится?»

В конечном счете подобное отношение и замечания сказываются на женщине, и она начинает сомневаться в своем мнении и винить во всем себя.
«Может быть, мой муж прав. Может быть, я действительно только и делаю, что ищу повод пожаловаться. Ведь по большей части он очень хорошо ко мне относится. Может быть, я не имею права просить его измениться. Я тоже не идеал, но он ведь не жалуется на мое поведение».

Некоторые мужчины провоцируют жен и возлюбленных на выражение недовольства, потому что не относятся к ним с уважением, не считают их равными. Ведь на самом деле в первую очередь приводят к «жалобам» именно случаи пренебрежения и снисходительного обращения, которые постепенно накапливаются. К сожалению, такие мужчины склонны уходить в оборону и скрываться за стенами снисходительности и надменности, обвиняя женщину в том, что у нее вообще есть претензии и что она «мутит воду», вместо того чтобы сосредоточиться на собственных поступках.
Еще печальнее то, что некоторым представителям противоположного пола действительно нужно, чтобы женщины научили их равенству, компромиссам и сотрудничеству, потому что естественным образом они не способны прийти к такому отношению и поведению. Им необходимы навыки, которые можно получить у женщин, для того чтобы общаться с другими людьми более уважительно и осмысленно и достигать настоящего понимания. И все же мужчины отказываются от этих уроков и отталкивают учителей в попытках защитить свое эго и сохранить статус-кво.
Нельзя надеяться на по-настоящему близкие, любящие отношения, если отказаться от своего права иметь голос, высказывать мнение, просить исполнить ваши потребности и по необходимости возражать.

Большинство споров, возникающих в парах, служат индикатором того, что женщина пытается перестроить отношения, сделать их эмоционально более удовлетворительными для обеих сторон. И хотя женщин обвиняют в том, что они «жалуются» и «действуют на нервы», обсуждая проблемы и проговаривая невысказанное беспокойство, обычно именно они помогают браку или романтическому союзу выжить. Представительницы нашего пола действительно приносят собственные проблемы в отношения, но в то же время, если партнер кажется несчастным, они пытаются выяснить почему.
И самое грустное — то, что многие женщины сдаются и перестают пытаться. Они либо идут собственным путем, стараясь создать отдельную жизнь от бойфренда или мужа, либо выходят из отношений.
К счастью, существуют несколько стратегий, которые помогли моим клиенткам эффективно высказывать свою позицию в личных отношениях. Я перечислила их в виде следующих шагов:
Шаг 1. Цените и озвучивайте свои мнения, убеждения и знания.
Шаг 2. Говорите, что вам нужно.
Шаг 3. Говорите мужчине о его поведении и настроении.
Шаг 4. Говорите, что вам не нравится в отношениях.
Шаг 5. Стойте на своем.

Цените и озвучивайте свои мнения, убеждения и знания

Давайте начнем сначала — с первого знакомства с мужчиной. Установив эмоциональное равенство в начале отношений, вы сможете избежать типичных проблем, с которыми сталкиваются большинство пар, как только они женятся или съезжаются.
Сперва вспомните, насколько деликатна психика мужчины. Это даст вам иной взгляд на ситуацию. Поймите с самого начала, что, даже если вы много чему можете научить мужчину, ваши попытки он будет воспринимать как угрозу.
Вместо того чтобы молчать, стараясь не обидеть партнера, оставайтесь собой. Рискните озвучить свое мнение, а потом выскажитесь ободряюще, например: «Надеюсь, мы можем это обсудить. Мне необязательно всегда быть правой, и я уверена, что и тебе тоже». Или «Я люблю дискутировать, а ты? Это очень стимулирует. На самом деле меня это даже немного заводит».
Только самые большие любители контроля хотят женщину, которая всегда соглашается и не имеет собственных мнений и убеждений. Мужчины боятся доминирования над собой, но и не уважают женщин, которые позволяют, чтобы над ними доминировали. Молчащая женщина не только становится все более и более невидимой, но и теряет уважение со стороны любимого человека. (Однако мужчины, которые с ужасом отзываются о женщинах, имеющих свое мнение, никуда не деваются. Втайне или в долгосрочной перспективе те же самые представители противоположного пола могут вас уважать, но не ждите, что они выразят это словами.)
Кроме того, мыслительная деятельность традиционно считалась уделом мужчин, а мыслительный процесс женщин обесценивался и принижался. И хотя можно сказать, что женское мышление отличается от мужского, оно ничуть не хуже. Женщины склонны думать сложными циклическими паттернами, а не линейными последовательностями.
Поскольку женский ум обесценивался как в обществе, так и в дисфункциональных семьях, многие женщины не знают, ни как они думают, ни что они думают. Следовательно, знакомство со своим мышлением: как работает ваш ум, что запускает мыслительный процесс, как вы решаете проблемы и что препятствует ясному обдумыванию вопроса — может стать очень информативным и вдохновляющим.

Говорите, что вам нужно

Возьмите на себя риск попросить, чтобы ваш муж или возлюбленный удовлетворил какие-то из ваших потребностей. Ошибочно думать, что они сами как-нибудь догадаются, что вам нужно, пока вы молчите. Девочки в очень раннем возрасте развивают способность «интуитивно постигать», что чувствуют окружающие. Вырастая, они, в свою очередь, ждут, что другие тоже смогут понять их чувства, без необходимости их проговаривать. Но бóльшая часть мужчин функционирует не так. Они ожидают, что вы попросите того, что вы хотите или что вам нужно. Врожденная способность угадывать чужие потребности у них бывает очень слабой.
Помимо всего прочего, не говорите намеками или расплывчатыми фразами о том, чего вы хотите, и не задавайте партнеру проверочные вопросы насчет того, считает ли он, что удовлетворяет ваши нужды. Подобные тактики заставляют мужчину чувствовать, что им манипулируют, и это его злит. Выражайте свои потребности ясно и конкретно, например: «Я буду рада, если ты позвонишь мне в следующий раз, когда задержишься, чтобы я не волновалась».
УПРАЖНЕНИЕ:
ваши эмоциональные потребности
Кроме физических потребностей в еде, крыше над головой, безопасности и отдыхе, у нас есть эмоциональные потребности, также крайне важные для выживания.
1. Составьте список того, что, на ваш взгляд, нужно вам для эмоционального выживания.
2. Сколько из этих потребностей вы удовлетворяете самостоятельно?
3. Сколько из этих потребностей удовлетворяет ваш партнер?
Многие Исчезающие Женщины не знают о своих эмоциональных потребностях. Если это ваша ситуация, следующий список даст вам некоторые идеи. Нам нужно:
• быть услышанными – чтобы нас слышали и понимали любимые люди;
• быть увиденными – чтобы нас не игнорировали, не списывали со счетов и не воспринимали неправильно;
• быть принятыми такими, какие мы есть;
• чувствовать прикосновения – а именно прикосновения несексуального характера, выражающие любовь и поддержку;
• получать поддержку и поощрение – в том числе чтобы нас подбадривали, когда у нас появляется идея или когда мы хотим изучить что-то новое, а также хвалили за проявленные усилия;
• чувствовать доверие окружающих и доверять самим;
• быть любимыми;
• быть собой по-настоящему;
• знать, что наша жизнь проживается не зря и имеет цель.

Как видите, не все эти потребности может удовлетворить партнер (например, потребность быть собой и иметь цель в жизни). В части III мы обсудим способы, с помощью которых вы начнете удовлетворять свои нужды сами. Но ваш партнер должен быть способен удовлетворять другие потребности из этого списка хотя бы иногда.
Лучше всего дать любимому человеку знать, в чем вы нуждаетесь. Хороший способ начать этот разговор — попросить его перечислить свои потребности, а потом вручить ему собственный список. Если все пройдет хорошо, вы сможете обсудить, какие нужды друг друга вы удовлетворяете, а какие нет, и в конце обменяться идеями о том, как лучше это делать.

Говорите мужчине о его поведении и настроении

Самый эффективный способ указать мужчине на его оскорбительное отношение или поведение — это быть образцом для подражания, чтобы научить его более удачным путям коммуникации. Поймите: многие мужчины попросту не умеют прямо выражать свои чувства. Вместо этого они прячут их за безразличием, снисходительностью, шутками или сарказмом. Далее я перечислю поступки и отношение, которые сильнее всего оскорбляют и обижают женщин, а также поделюсь своими идеями о том, как указать мужчине на них и как сформировать более конструктивное, здоровое поведение и мнение.
Ваша задача – дать знать мужчинам в вашей жизни, что у вас есть идеи и мнения и вы ждете, что их выслушают и отнесутся к ним с уважением.

Не бойтесь пользоваться своим правом указывать партнеру на любой из нижеперечисленных пунктов или на все из них:
• Критика. Многие мужчины считают, что им разрешено критиковать женщину, с которой они встречаются, даже в начале отношений. Это часто сходит им с рук, так как они прикрываются маской «помощи» или представляют все как способ поделиться опытом или «высшими» знаниями. Но истинная цель — спрятать собственную неуверенность и установить свое главенство. Если вы позволяете вас критиковать, даже чуть-чуть, вы по большому счету соглашаетесь на неравные отношения, в которых вам будет практически невозможно добиться уважения, взаимности и взаимопомощи. Называйте такое поведение как есть — критикой — и ясно давайте понять, что не желаете ей подвергаться.
Я всегда рада научиться тактикам у клиенток. Недавно женщина в одной из моих групп рассказала, как она справилась с постоянной критикой со стороны мужа.
«Однажды до меня дошло: я не обязана принимать его критику. Поэтому в следующий раз, когда муж меня раскритиковал, я просто заявила: “Я не принимаю твою критику”. Он уставился на меня, а потом ушел. Я не могла в это поверить! Вместо того чтобы терпеть долгие минуты, а иногда часы его разглагольствований о том, что я сделала или не сделала, все прекратилось, не успев начаться, и всего после одного ответа. Я стала говорить то же самое каждый раз, когда муж заводил старую шарманку, и довольно скоро он вообще с этим завязал».

Я не могу гарантировать того, что ваш опыт будет таким же, но подобная тактика помогла нескольким моим клиенткам. Попробуйте и посмотрите, что будет в вашем случае.
• Насмешки. Многие мужчины используют юмор для того, чтобы незаметно вас унижать. Отчасти они делают это по привычке (среди мужчин распространена практика подначек и подшучивания друг над другом), а отчасти для того, чтобы доминировать. Но насмешки также являются пассивно-агрессивным способом, которым некоторые представители противоположного пола выражают свою враждебность. Многие мужчины привыкли к такому обращению к себе со стороны своих «собратьев по полу», но подобное поведение особенно обидно для женщин, потому что мы способны чувствовать скрытую неприязнь. Если одна из «шуточек» партнера ранит вас, скажите ему об этом и объясните, почему вам больно. Если он пытается отделаться другой шуткой, посмотрите ему прямо в глаза и скажите: «Я говорю совершенно серьезно. Твой комментарий меня обидел. Пожалуйста, больше не говори мне ничего подобного».
• Саркастичные ремарки. Это тоже способ пассивно-агрессивно сообщить вам о том, что мужчина чувствует на самом деле, но в чем не рискует признаться открыто. Следуйте тому же совету, что и в предыдущем пункте.
• Снисходительность. Многие мужчины воспитываются в окружении женоненавистников. Поэтому они выросли, считая себя лучше женщин. Никогда не позволяйте мужчине отпускать в ваш адрес снисходительные комментарии, даже в самом начале романа. Иначе вы дадите молчаливое согласие на то, чтобы он продолжил так себя вести по отношению к вам. Скажите: «Ты понимаешь, насколько снисходительно прозвучал твой комментарий?» или «Я уверена, что на самом деле ты не считаешь себя лучше меня, но подобные комментарии звучат именно так».
• Несерьезное отношение к вам, принижение и превращение в банальность того, что вы хотите сказать. Печальная правда заключается в том, что некоторые мужчины просто не ценят того, что говорят женщины. Они считают женщин детьми, которых нужно обожать, утешать и защищать, а не взрослыми людьми, равными им по уму, таланту, силам и достижениям.
Ваша задача — дать знать мужчинам в вашей жизни, что у вас есть идеи и мнения и вы ждете, что их выслушают и отнесутся к ним с уважением. Если партнер не внимает вам или меняет тему всякий раз, когда вы заговариваете, аккуратно укажите ему на это, сказав: «Мне очень понравилось тебя слушать. Мне кажется, у тебя есть много хороших идей. Теперь я была бы очень рада, если бы ты ответил мне тем же и выслушал мою точку зрения».
• Перебивание. Для многих мужчин разговор, особенно принявший форму дебатов, подобен борьбе, конечная цель которой — любой ценой победить оппонента. Это значит, что другого человека можно прерывать, перекрикивать или дискредитировать всевозможными способами.
Если партнер начинает с вами спорить прежде, чем вы успеете донести до него свою идею, на минуту перестаньте говорить и скажите: «Мне очень нравится вот так с тобой дискутировать. Это очень интересно. Но было бы намного лучше, если бы ты перестал перебивать».
Если он продолжит с вами спорить, снова замолчите, посмотрите ему прямо в глаза и скажите: «Я слушала тебя и не перебивала, пока ты не закончил объяснять мне свою точку зрения. Теперь я жду, что ты выслушаешь мою, не перебивая».
Если партнер все равно продолжит обрывать вас на полуслове, чтобы донести свою идею, замолчите и скажите: «Видимо, тебе намного важнее быть правым, а я лишь хотела с тобой поговорить. Давай пообщаемся в другой раз, когда ты будешь настроен слушать».
Не слушайте отговорки
Многие мужчины занимают оборонительную позицию и придумывают оправдания своему поведению. Не слушайте ни одну из следующих отговорок, как бы хорошо они ни звучали. Это просто способы, которыми мужчина пытается снять с себя ответственность за свое поведение. Некоторые из них являются неприкрытым эмоциональным насилием.
• Ты неадекватна. Вполне адекватно с вашей стороны заявить, что вы не хотите, чтобы вас критиковали, над вами смеялись или к вам относились снисходительно. Это партнер на самом деле ведет себя неадекватно, ожидая, что может с вами так обращаться без последствий.
• У тебя истерика. Это еще одна типично мизогиническая позиция, которая берет начало из очень устаревшего убеждения в том, что если женщина расстроилась, то у нее либо менструация, либо предменструальный синдром, либо менопауза, либо она сошла с ума. Это лишает вас права на гнев и очень унижает.
• Ты пытаешься затеять ссору. Многие женщины, напротив, изо всех сил пытаются избежать ссоры, соглашаясь со всем, что мужчина говорит или делает. Это снисходительный и мизогинический комментарий, направленный на то, чтобы сбить вас с толку.
Какого поведения стоит избегать вам
Вам также важно избегать всех поступков из следующего списка. Многие из них ослабляют вашу позицию или дают партнеру повод игнорировать вас, тогда как другие лишь усиливают ваше разочарование.
Последовательно выражайте свои претензии и потребности каждый раз, когда возникает проблема, используя «Я-высказывания».

• Не нойте и не хнычьте. Мужчины больше всего жалуются на то, что женщины ноют. Что интересно, женщинам в мужчинах меньше всего нравится их чрезмерное самомнение. Ваше нытье делает мужчину еще высокомернее, потому что оно заставляет видеть в вас жертву, мученицу или неудачницу, а представители противоположного пола с самого раннего возраста запрограммированы на то, чтобы не быть всем этим и не уважать все это. Вот почему так много мужчин говорят: «Ой, бедняжка», когда женщина жалуется капризным голосом.
• Не давайте копиться обидам. Своим молчанием вы показываете партнеру, что разрешаете ему плохо себя вести. Многие женщины слишком долго терпят неподобающее поведение, пытаясь сохранить мир. А потом их терпение лопается, и они сплошной тирадой вываливают на мужчину все, что он сделал неправильно. В конце концов женщина теряет контроль и дает ему повод назвать ее «неадекватной истеричкой».
Последовательно выражайте свои претензии и потребности каждый раз, когда возникает проблема, используя «Я-высказывания»[14]. Это может казаться утомительным, и партнер может назвать вас придирой, но вы почувствуете себя лучше, потому что постояли за себя.
• Не ждите, что он признает свою ошибку или извинится. Если вы потребуете этого, партнер, скорее всего, еще больше встанет в оборону. Вопрос чести для мужчины — оставаться сильным, не признавать поражение и верить в свою правоту, даже если вы доказали, что он не прав. В любом случае, требуя извинений, вы дадите партнеру слишком много власти, поскольку покажете ему, что ваше счастье в его руках.
• Не говорите, что вы не правы, только для того, чтобы сохранить мир. Никогда не говорите, что вы не правы, если так не думаете, просто чтобы успокоить партнера и помириться. Многие женщины, особенно Исчезающие, боятся, что если они не сдадутся, то рискуют разозлить мужчину или, того хуже, потерять его. Если вы скажете, что вы не правы, хотя вы так не считаете, у этого будут плохие последствия. Это заставит вас сомневаться в своих ощущениях, поскольку вы поверите собственным словам, приведет к тому, что партнер потеряет к вам уважение, и может спровоцировать эмоциональное или физическое насилие.
• Не поднимайте крик. Конечно, вы можете потерять самообладание, если мужчина вас игнорирует, принижает ваши слова или называет лгуньей. Но, если вы начнете кричать на него, спор либо прекратится, либо разгорится еще сильнее, а оба таких исхода исключительно непродуктивны. Вдобавок это лишь даст партнеру предлог для того, чтобы обвинить вас в безумии, неразумности или истеричности.
Тактики запугивания – это форма насилия, даже если мужчина физически к вам не прикасается.

Если вы так рассердитесь или разозлитесь, что вам нужно будет прокричаться, ступайте в спальню, положите на голову подушку и дайте себе волю. Или покричите под душем.
• Не бойтесь злиться. Гнев — прекрасный мотиватор, и он дает нам ощущение огромной силы. Он не делает вас неадекватной, а, наоборот, заставляет мыслить яснее и помогает приглушить страх быть отвергнутой или брошенной. Просто не позволяйте гневу копиться до той степени, когда вы действительно станете неадекватны, потеряете самообладание и начнете бесконтрольно кричать или кидаться на партнера.
• Не позволяйте мужчине применять к вам словесное, эмоциональное или физическое насилие. Словесное насилие включает в себя унизительные слова по отношению к вам (сука, шлюха) или заявления о том, что вы глупая, уродливая, жирная или чокнутая. Эмоциональное насилие — это попытки заставить вас считать себя сумасшедшей, угрозы положить конец отношениям, если вы не сделаете так, как скажет партнер, или угрозы ударить вас, если вы не замолчите. Физическое насилие включает в себя удары, пинки, толчки, подножки или таскание. Сюда также относятся ломание дверей, разбивание кулаком окон, швыряние посудой или кидание в вас вещами. Тактики запугивания — это форма насилия, даже если мужчина физически к вам не прикасается. Не терпите этого. Называйте их своим именем — насилие.

Говорите, что вам не нравится в отношениях

Некоторые женщины обладают такой низкой самооценкой, что думают, что они не вправе жаловаться. Они убеждают себя, что делают из мухи слона, или оправдывают поведение мужчины тем, что он на самом деле не имел это в виду или не сдержался.
Другие так зависят от партнера, что боятся указать ему на его поведение, не желая разозлить. Они опасаются, что мужчина отвернется или, того хуже, бросит, до такой степени, что терпят его ужасные выходки. Если это ваш случай, вам придется рискнуть разозлить партнера ради хоть какой-то надежды на здоровые отношения. Вам необходимо найти свой голос и выразить свое недовольство, если вы собираетесь стать Существующей Женщиной.
Некоторые жалуются снова и снова до той степени, что партнеры их просто игнорируют. Этих женщин часто злит не только тот факт, что их просьбы пропускают мимо ушей, но и то, что гармонию не получилось установить. Поэтому они пытаются выразить одни и те же мысли другими словами, надеясь, что более взвешенный и дипломатичный язык поможет партнеру наконец их выслушать. Предположив, что он тоже хочет преодолеть конфликты и разногласия, женщины считают, что неуклонные попытки с их стороны увенчаются успехом. Однако многие мужчины не имеют потребности в улаживании конфликтов. Их потребность защищать себя гораздо выше, и с каждой попыткой со стороны женщины они только сильнее закрываются. Это одна из причин того, что мужчины часто жалуются на женские «придирки».
Вместо того чтобы сдерживать гнев, ныть, придираться или приходить в ярость, попытайтесь сказать о том, что вам не нравится, сразу при возникновении проблемы — и как можно честнее. Ни в коем случае не начинайте с оскорблений и избегайте слов «ты», «всегда» и «никогда». Например: «Ты никогда не спрашиваешь, как я себя чувствую» или «Ты всегда думаешь, что я не права». Вместо этого просто озвучьте то, что вам не нравится, с помощью «Я-сообщений», например: «Я хочу, чтобы ты иногда спрашивал, как я себя чувствую» или «Мне не нравится, когда ты думаешь, что я не права».
Высказывайте свою позицию и отстаивайте ее. Не отступайте и не извиняйтесь за то, что заговорили о проблеме. Не надо спорить о том, что вы сказали. Если мужчина начнет защищаться, внимательно выслушайте его и произнесите: «Я понимаю, что ты со мной не согласен и у тебя есть право на свою точку зрения. Но я была бы рада, если бы ты подумал о том, что я сказала».
Если вы попросили партнера сделать что-то конкретное, а он настаивает на том, что уже это делает, скажите: «Может быть, ты прав. Я попытаюсь обращать на это больше внимания. Но, с другой стороны, может быть, ты постараешься еще лучше или будешь делать это почаще, чтобы я в следующий раз точно заметила?»

Стойте на своем

Очень важно стоять на своем и говорить о том, что вам не нравится, но, если вы пойдете на попятный или сдадитесь, когда мужчина вновь совершит все тот же неподобающий поступок, ваши возражения не будут ничего значить. Партнер предположит, что вы просто болтали впустую и ему не нужно принимать вас всерьез.
Поэтому нужно держать слово и сообщать о последствиях. Не надо без конца жаловаться на то, что мужчина слишком много пьет, а потом напиваться вместе с ним. И не надо угрожать, что вы уйдете, а потом не исполнять это обещание, как моя клиентка Джиджи:
«Мне наконец-то хватило духу сообщить Уоррену, что наши отношения меня не устраивают. Я сказала ему все о своих чувствах, о том, что я так больше не могу. А он просто уставился на меня, не веря. Наверное, он и не думал, что я смогу постоять за себя».

Для Джиджи это был большой шаг, поскольку раньше ей никогда не удавалось противостоять Уоррену. Но мало только говорить, нужно подкреплять свои слова действием, а моей клиентке это не удалось.
«Но Уоррен продолжал приходить. Это было так странно. Я не знала, что делать. Через несколько недель я сдалась, и мы снова сошлись».

Почему же Джиджи просто не сказала, что не хочет видеть Уоррена? Куда делся ее голос? Дело здесь в том, что он был ей нужен и она боялась навсегда его оттолкнуть. У Уоррена была вся власть в отношениях. Джиджи боялась, что он разозлится на нее и уйдет навсегда, поскольку эмоционально от него зависела.
Если вы не собираетесь держать слово или не хотите предпринимать необходимые действия, чтобы что-то изменить, не угрожайте. Вы припугнули партнера, что уйдете, если он не сделает так, как вы хотите, или просто в сердцах, а потом не исполнили эту угрозу? Это только ослабило ваши слова и ваше положение. К тому же угроза уйти, если мужчина не изменится, может быть формой эмоционального шантажа. Если вы на самом деле не желаете расставаться с партнером, а просто хотите заставить его исправиться, не угрожайте порвать с ним и не говорите, что все кончено. Просите того, чего вы хотите в отношениях, а если этого не случится, твердо решите уйти или остаться.
* * *
Откровенно высказываться означает, что вам больше не придется молча сидеть, когда мужчина вас «затыкает», отмахивается от ваших слов или критикует за то, что вы выразили свое мнение. Отыскав свой голос, вы тут же поймете, что у вас есть полное право говорить, как и у всех остальных, — и полное право не соглашаться с другими.
Научившись высказывать то, что у вас на уме, вы также узнаете, кто любит вас такой, какая вы есть. Вполне возможно, в долгосрочной перспективе этот человек сильнее полюбит и зауважает вас, даже если в отношениях будут попадаться кочки, пока вы двигаетесь по пути самопознания. Просто не сходите с дороги, ведущей к искренности, и сила вашей убежденности будет вас поддерживать. В результате здоровые отношения расцветут, а нездоровые — увянут. Что бы ни случилось, вы стали самой собой, а это лучший подарок, который можно себе сделать.
Любить его
Вы можете говорить то, что думаете, и все равно любить. Конечно, важно указывать мужчине на неподобающее поведение или отношение, но вам не нужно выставлять его идиотом или чудовищем. Когда вы захотите привлечь к чему-то его внимание, воспользуйтесь следующими советами:
• Помните, что большинство мужчин не умеют быть уязвимыми, особенно перед женщинами.
• Даже если мужчины зачастую не осознают своего эмоционального состояния, не способны донести свои чувства и иногда отказываются быть уязвимыми, боясь утратить мужественность или привлекательность, не пытайтесь вытянуть эмоциональные реакции из партнера.
• Многие мужчины автоматически занимают оборонительную позицию, когда женщины указывают на их недостатки. И хотя мы все втайне считаем, что с нами что-то не так, и ждем, что партнер это обнаружит, мужское эго является особенно хрупким. Поэтому сдабривайте свои комментарии любовью и заботой.
• Хвалите партнера за хорошие поступки и любые попытки изменить то, как он с вами обращается.

* * *
Выполняя эти семь обязательств перед собой, вы перестанете терять себя в отношениях. Вы также гораздо вероятнее привлечете партнера, который будет уважать вашу потребность иметь самостоятельную жизнь, вместо того чтобы срастаться с ним.
Что интересно: именно те поступки, которые я советую вам совершать, чтобы перестать терять себя в отношениях, нужны мужчинам, чтобы быть уязвимыми и любящими. Постепенно узнавая партнера, вы неизбежно даете ему пространство и время, чтобы комфортно погрузиться в отношения и не испытывать давления. Говоря правду о себе и своих чувствах, вы помогаете ему довериться вам и стать более уязвимым. Поддерживая самостоятельную жизнь, вы показываете мужчине, что не собираетесь держать его в ловушке. Не увлекаясь фантазиями и живя в реальном мире, вы демонстрируете партнеру, что видите его и эти отношения такими, какие они есть, и это также стимулирует его доверие к вам. Не позволяя мужчине менять вас, вы сообщаете ему, что не будете пытаться изменить его и сможете разделить с ним любовь, в которой вы оба будете принимать друг друга такими, какие вы есть. Выбрав равного себе партнера, вы заставите его демонстрировать свои наилучшие качества, ведь он будет вас уважать с большей вероятностью. И наконец, говоря то, что думаете, вы побудите его делать то же самое.
Если женщины действительно собираются стать равными мужчинам, нам нужно найти способ работать с нашей природой, нашей врожденной склонностью быть воспитателями. Нам нужно оставаться любящими и сочувствующими, в то же время уменьшая и устраняя тенденцию терять себя. Работа, которую вы только что проделали, была лишь началом.
В следующей части книги мы сконцентрируемся на том, как совершить более глубокие перемены в жизни: найти свое истинное «я», свой голос и способы творческого самовыражения, способные развить в вас более сильное чувство собственного «я».


Часть третья
Как стать Существующей Женщиной


Создаем свое «я» и жизнь, приносящую удовольствие

В ЭТОЙ ЧАСТИ КНИГИ я делюсь стратегиями внутренней работы, способами научиться думать и чувствовать, которые изменят не только ваш внешний образ, но и ваше восприятие себя. Некоторые из этих стратегий довольно легко воплотить в жизнь, а другие являются фундаментальными переменами, на осуществление которых потребуется много времени. Некоторые почти безболезненны и могут мгновенно подарить ощущения независимости, силы и самостоятельности, тогда как другие довольно мучительны, и результата придется ждать долго. Все это время важно держать в голове свою цель — стать женщиной, которую видят, слышат, уважают и ценят за то, кто она такая. Женщиной, которая живет полной жизнью и не хочет жертвовать ей ради отношений. Женщиной, которую будет уважать подходящий ей тип мужчин — динамичных, интересных, любящих и независимых.
Поскольку мои читательницы находятся на очень разных уровнях личностного роста (некоторые лишь начинают, а другие довольно давно развиваются в этом направлении), то кому-то из них мои советы покажутся невероятно своевременными, а кто-то обнаружит, что часть информации не так уж нова. Я ни в коем случае не хочу говорить с вами снисходительно, а просто собираюсь предложить большему числу женщин знания, которые сделают их жизнь иной. С другой стороны, вас может напугать кое-что из моих предложений. Если такое случится, не думайте, что я заставляю вас делать то, на что вы еще не готовы.

Найдите свое истинное «я»

Можно прожить целую жизнь и в конце нее знать о других больше, чем о себе.
БЕРИЛ МАРКХЭМ

Все начинается с размышлений о себе. Тогда вы научитесь понимать и намного сильнее сопереживать кому-то другому.
ШИРЛИ МАКЛЕЙН

Моя жизнь – набор клише. Я работала, чтобы помочь мужу окончить учебу, и посвятила жизнь ему и детям, всегда пытаясь быть идеальной женой и матерью. В прошлом году муж ушел от меня к более молодой женщине, а все мои дети уехали в колледж. Я не только одинока, но даже не знаю, кто я такая.
Конни, 51 год

ФРАЗА «НАЙТИ СВОЕ ИСТИННОЕ “Я”» чудовищно избита. Но для Исчезающей Женщины нет лучшего описания процесса самопознания, через который надо пройти, чтобы перестать терять себя в отношениях и стать Существующей Женщиной.
Многие из вас так потерялись в попытках раскрыть себя через мужчину или с его помощью, что вам, без преувеличения, нужно найти путь обратно к самой себе.
Другие потратили столько времени на заботу о ком-то еще, что лишились своего «я» в процессе. В книге Revolution from Within («Революция изнутри») Глория Стайнем назвала такое существование «болезнью эмпатии». Эта женщина так много времени и внимания сосредоточила на помощи другим и удовлетворении их нужд, что потеряла связь с собой и своими потребностями. Она потратила столько времени на окружающих ее людей, что знала об их чувствах больше, чем о своих.
За пределами всех фантазий о том, кем вы хотите быть, и ожиданий того, кем вы должны быть, находитесь настоящая вы.

Десять лет назад я тоже была вынуждена признать, что израсходовала слишком много времени и сил на помощь клиентам и вложение себя в одни отношения за другими. Я потеряла связь с собственными потребностями. Я физически, эмоционально и духовно выгорела. Мое телесное и душевное здоровье пострадало, и я знала, что нужно что-то сделать. Я знала, что мне нужно вернуться к себе.
Этот сценарий типичен не только для тех из нас, кто посвящает свою жизнь социальным преобразованиям и принесению блага людям, но и для всех женщин. Мы концентрируем так много внимания на заботе о других и на их нуждах, что забываем о своих.
Кэрол Гиллиган в своей книге In a Different Voice («Иным голосом») писала:
«Различия между женщинами и мужчинами… концентрируются вокруг их склонности совершать разные ошибки в отношениях. Мужчины думают, что если они познают себя, как говорил Сократ, то познают и женщин. А женщины думают, что если они будут познавать лишь других, то каким-то образом познают себя».


Как мы себя потеряли

Некоторые женщины теряли себя, постоянно пытаясь делать то, чего от них ожидали другие. Они не дали себе времени и возможности, чтобы понять, что доставляет им удовольствие, или стать человеком, которым они хотят быть. Поскольку всю жизнь кто-то диктовал этим женщинам, кто они такие и какова мотивация их поступков, они уделили недостаточно внимания познанию своего «я» и своих настоящих стремлений.
А другие потеряли себя, годами пытаясь «стать» кем-то, кем они не являются. Многие женщины тратят всю жизнь на то, чтобы примерять на себя личности других людей, вызывающих у них восхищение. Это может быть бойфренд, учитель, начальник — любой человек, воплощающий собой те качества, которые они сами хотели бы иметь. Вот как это описала Лоррейн:
«Я пришла к осознанию того, что не понимаю, кто я на самом деле за всем своим притворством. Я наконец-то достигла момента в жизни, когда мне хочется это узнать».

Некоторые из вас перенесли настолько одинокое или тяжелое детство, что у вас изначально так и не сформировалась полностью автономная личность и вам в прямом смысле придется заняться развитием своего истинного «я».
Так было в случае с Дрю Бэрримор — актрисой, которая стала зависимой от наркотиков и алкоголя к четырнадцати годам. В автобиографии Little Girl Lost («Маленькая потерянная девочка») она написала:
«Однажды мне объяснили значение слова лоск. Блеск. Блестящая поверхность, которая защищает материал под ней. Я именно такая. Когда я смотрю в зеркало, я думаю: «Ты потерялась. Ты совсем потерялась. Как же тебя полюбить? Ты сама себя не любишь». Моменты, когда я понимала, какой чужой стала себе, не говоря уже обо всем остальном мире, повергали меня в пучину депрессии».


Как мы находим себя

Чтобы найти себя в любой ситуации, потребуется время, очень мощная концентрация и желание отложить в сторону все предубеждения о том, кем вы должны быть, как должны себя вести и как чувствовать. Вместо этого фокус надо перенести на то, чтобы обнаружить, кто вы на самом деле, как вы ведете себя на самом деле и как вы чувствуете себя на самом деле.
За пределами всех фантазий о том, кем вы хотите быть, и ожиданий того, кем вы должны быть, находитесь настоящая вы. Под вашим публичным «я» и ложным «я», под вашими масками есть ядро — ваше истинное «я». Каждая из нас проделывает жизненный путь в компании одного постоянного спутника — себя самой. Как же грустно, что ваш самый близкий спутник — это та, кого вы даже не знаете.
Вы прятались от себя, теряясь в одних отношениях за другими. Теперь вам нужно найти время, чтобы посмотреть на свою жизнь под другим углом, залечить раны после прошлых связей и хорошенько подумать.
Настала пора. Нет ничего важнее, чем время на познание самой себя.
Мы не сможем завести близкие отношения с другим человеком, пока не сблизимся с собой, в том числе пока не установим собственную идентичность и не узнаем, что мы чувствуем, предпочитаем и желаем. Как вы, без сомнения, поняли, читая главу 6, что, если вы не знаете этих вещей о себе, вы не можете поделиться ими с кем-то еще.
Есть несколько способов для того, чтобы начать путь к самопознанию. В этой главе я предложу самые эффективные из них, которые женщины, включая меня, нашли результативными и приносящими внутреннее удовлетворение.

Найдите себя через одиночество

В конечном счете необходимо лишь одно – уединение, бескрайнее внутреннее уединение. Бродить внутри себя и не встречать никого часами…
РАЙНЕР МАРИЯ РИЛЬКЕ

Она бы ни на что не променяла свое одиночество. Ни за что бы снова не стала двигаться в ногу с другими.
ТИЛЛИ ОЛСЕН

Я счастлива быть одна: это время подумать, время побыть. Такое ничем не ограниченное время – это единственная роскошь, которая действительно имеет значение, и я чувствую себя безумно богатой, обладая ею.
МЭЙ САРТОН, Journal of a solitude (дневник одиночества)

Хороший брак – это тот, в котором каждый партнер назначает другого быть хранителем его одиночества…
РАЙНЕР МАРИЯ РИЛЬКЕ

ОДИН ИЗ САМЫХ ЭФФЕКТИВНЫХ СПОСОБОВ обнаружить свое истинное «я» — это обратиться к одиночеству и принять его. Какой бы страшной ни казалась эта перспектива, вам нужно побыть одной, чтобы обнаружить, кто вы на самом деле, научиться полагаться на себя, научиться любить собственную компанию и избавиться от склонности к полному слиянию с другими.
Время наедине с собой поможет вам развить свою личность, вернуть или сформировать более сильное чувство собственного «я» и найти свой персональный образ жизни, вместо того чтобы автоматически подчиняться давлению общества.
Время, которое вы сейчас проводите в одиночестве, может быть первым разом, когда вы остались одна, не завися больше ни от чьей поддержки. Ваш страх одиночества, скорее всего, заставлял вас постоянно искать партнеров или оставаться в неудовлетворительных и даже разрушительных отношениях. Вам нужно знать, что вы можете быть одна и находить полноценность внутри себя. Таким образом, вы никогда больше не будете держаться за отношения из страха остаться одной.
Тем из вас, кто имеет историю неудачных союзов с мужчинами, время, проведенное в одиночестве, поможет набраться смелости и начать избегать неудовлетворительных, неравных или насильственных отношений в будущем, а также решать проблемы, от которых вы скрывались, концентрируясь на других людях. Вы будете предпринимать меньше отчаянных попыток немедленно привязаться к кому-то, чтобы убежать от самой себя.
И самое главное: вместо того чтобы ждать, что другие придадут вам ценность, составят компанию, развлекут вас или заполнят вашу внутреннюю пустоту, останьтесь в одиночестве и оно покажет, что вы можете делать все это сама для себя. Так вы станете более сильной и полноценной женщиной, представляющей интерес для того типа мужчин, который будет ценить вас по-настоящему.
Больше, чем быть одной
Одиночество — это намного больше, чем просто быть наедине с собой. Это время для рефлексии, поиска себя и своей души. Это время для того, чтобы обратиться внутрь себя за ответами, покоем, вдохновением, исцелением. Это время для того, чтобы открыть свой внутренний голос и свою внутреннюю мудрость.
Практика уединения должна быть важным аспектом каждой стадии нашего становления как личности. Именно развитие способности изолироваться от окружающей среды помогает подросткам начать индивидуализироваться более ясно и очевидно.
Когда Кэмерон была тинейджером, она искала уединения, скрываясь на чердаке, где сидела в старом кресле-качалке у окна. Там девушка вела дневник, читала и глядела в окно. Это было единственное место, где она чувствовала, что может иметь собственные мысли, мечтать о чем-то своем, проживать собственные чувства. Когда Кэмерон была не на чердаке, ее мать, доминирующая и властная женщина, следила за ней, как ястреб, постоянно контролируя ее поведение. Если девочка казалась грустной, мать говорила: «Чего тебе грустить? Живешь на всем готовом». Если Кэмерон злилась, мать кричала: «Ну-ка сотри с лица свой сердитый взгляд или я сотру его сама!»
Согласно книге Джоанн Уиленд-Берстон Contemporary Solitude («Современное одиночество»), то, что бессознательно делала Кэмерон, является традицией инкубации, которую практикуют так называемые примитивные народы во многих частях света. Это осмысленный ритуал для подростков, а также для людей в других непростых фазах жизни. В период инкубации птица высиживает яйца, чтобы помочь птенцам вылупиться теплом своего тела. Подобный уход от мира необходим, чтобы сконцентрировать энергии человека на важной стадии развития.
Множество племенных ритуалов отрочества в примитивных культурах включают в себя какую-либо разновидность уединения. Юных мальчиков подвергают тяжелым испытаниям, вначале забирая из семьи, от матерей, чтобы провести их через обряды «мужественности» в новой социальной группе — среди сверстников мужского пола. Эти юноши становятся взрослыми членами общины, но лишь после прохождения определенного «экзамена», в ходе которого воспроизводится ритуальная смерть или расчленение. Их старые роли должны «отмереть», чтобы мальчики стали готовы к новым. Ритуалы отрочества для девочек предполагают еще более впечатляющую картину уединения, поскольку девочек часто оставляют одних в хижинах, где им не разрешено даже касаться земли ногами. Эти обряды превращают в установленную практику потребность побыть в одиночестве, о которой Дональд У. Винникотт, известный педиатр, ставший психоаналитиком, говорит как о первостепенной в пубертатном периоде.
Практикуя одиночество, подростки обращаются внутрь себя, концентрируя всю жизненную силу на внутреннем процессе развития. Как Исчезающая Женщина, вы должны сделать то же самое, особенно если вам это не удалось, когда вы были в периоде полового созревания, или если вы находитесь сейчас в середине своего жизненного пути.
Если вы испытывали слишком много неодобрения или даже угрозу быть отвергнутой или оставленной родителями, когда пытались изолироваться и/или отделиться в детстве или отрочестве, вы, скорее всего, бросили эти попытки и сохранили нездоровую связь со своими родителями. Боязнь утратить любовь матери и отца или безопасность окружения стала явной помехой для вашего развития, поскольку она не позволила вам рискнуть стать собой и говорить, одеваться и вести себя не так, как от вас ожидается.
УПРАЖНЕНИЕ:
начните с пятнадцати минут в день
Чтобы побыть наедине с собой, не нужно уходить в безлюдное место или запираться дома на несколько дней или недель кряду. Для начала вы можете проводить в одиночестве всего пятнадцать минут в день, когда вас не будет отвлекать телефон, Интернет, телевидение или радио.
Следуйте следующим простым советам:
• Отключите телефон и уйдите в тихую часть дома, где вам не будут мешать. Если в доме есть другие, попросите их не беспокоить вас или повесьте на дверь табличку «Не беспокоить».
• Посидите или полежите в тишине и сделайте несколько глубоких вдохов.
• Отпустите разум блуждать, но не сходите с ума по другим людям. Вместо этого сосредоточьтесь на себе: своих чувствах, своем сознании, своих мыслях и своем теле.

В книге Journal of a Solitude («Дневник одиночества») поэтесса Мэй Сартон писала о том, как ей трудно оставить в стороне потребности других людей:
«С виду здесь тихо, но в глубине моего ума гремят человеческие голоса – слишком много потребностей, надежд, страхов. Я очень редко сижу спокойно, не переживая о том, что “не сделано” или “не отправлено”. Я часто устаю, но меня утомляет не работа (работа – это отдых). Это делают попытки отодвинуть от себя жизни и потребности других людей, прежде чем я смогу возобновить работу хоть сколько-нибудь отдохнувшей и энергичной».

Чего ожидать
Бывает невероятно сложно сконцентрировать такое количество внимания на себе и своих чувствах. Большинству людей очень тяжело провести даже несколько минут, сосредотачиваясь таким образом. Вы можете начать нервничать, дергаться и искать всевозможные способы отвлечься от самой себя.
Мэй Сартон пишет о страхе, который появился, когда она снова отправилась в свое «одиночное» путешествие:
«Здесь царит атмосфера порядка и красоты. Вот что пугает меня, когда я вновь остаюсь одна. Я чувствую себя неполноценной. Я создала открытое пространство, пространство для размышления. Что, если я не смогу найти себя в нем?
Теперь я надеюсь, что смогу пробиться в суровую скалистую глубь, в саму матрицу. Там живет жестокость и невыпущенная ярость… Моя потребность побыть одной уравновешивается моим страхом того, что случится, когда я внезапно войду в огромную пустую тишину и не смогу отыскать там поддержки».

Конечно, одно из основных преимуществ одиночества — то, что вам нечем прикрыться от внутренних атак, — может быть одним из самых больших его недостатков. Вот как это объяснила Мэй Сартон:
«…буря, такая болезненная, может содержать в себе долю правды. Поэтому иногда приходится просто перетерпеть период депрессии, поскольку в ней может содержаться просветление, если получится ее прожить, обращая внимание на то, что она показывает или требует».

Вначале время наедине с собой может приносить вам лишь тревогу, страх и печаль. Некоторые женщины говорят, что после всего нескольких минут в одиночестве их охватывает ужасная грусть и они все это время проводят в слезах. Если такое произойдет с вами, не бойтесь и не давайте этому вам помешать. Конечно, больно выплакивать слезы, которые копились в вас годами, но это освобождающий и исцеляющий опыт. Это особенно верно для тех из вас, кто пережил травматичное или болезненное детство и кому теперь нужно оплакать свои потери, разочарования и раны.
Другие испытывают такую тревогу, что не могут сидеть смирно. Вместо этого они расхаживают из стороны в сторону, пытаясь успокоиться и наладить связь со своими настоящими чувствами. Обычно это вызвано осознанием того, что человек «брошен» внутрь себя и ему больше не на кого положиться. В такой момент он чувствует, как одинок в этом мире.
Будьте готовы ко всему: к слезам, сильной тревоге, страху, гневу. Не удивляйтесь, если вашу голову заполонят мысли и вы поначалу ни на чем не сможете сосредоточиться. Просто проявите терпение к себе и продолжайте пробовать. Вскоре ваши усилия будут вознаграждены.
Только посмотрев в глаза своему страху одиночества, только разобравшись со своей внутренней болью раз и навсегда, вы сможете научиться мыслить вместо того, чтобы скучать, заменять отчаяние мудростью, а конфликт — спокойствием.
Немного времени, проведенного в одиночестве, творит чудеса
Не ругайте себя, если вы поначалу не сможете много времени провести одна. Продолжая практиковаться хотя бы по несколько минут за раз, постепенно вы станете способны довести это время до часа и более.
Я уложила свою рабочую неделю в четыре дня, получив три выходных вместо двух. Это позволило мне проводить наедине с собой целый день, поскольку мой тогдашний партнер работал пять дней в неделю.
Я испытывала такое выгорание, что первое время просто лежала на диване, или читала, или весь день смотрела телевизор. Но я делала кое-что еще. Я плакала. Я плакала над грустными фильмами. Я плакала над новостями. Я плакала даже над рекламой.
Я была так оторвана от себя, что даже не знала, почему плачу. Внешне у меня была нормальная жизнь. Хорошие отношения с равным мне человеком. Успешная практика, к которой я питала страсть, которая удовлетворяла и наполняла меня.
Не знать, о чем я плачу, было обескураживающим и сбивающим с толку ощущением. Я знала себя не так хорошо, как мне казалось.
Потом я решила, что мне нужно еще больше времени проводить одной. Я уехала на машине на побережье Калифорнии и сняла там домик на уик-энд. Я отправилась в магазин и купила все необходимые продукты, разобрала вещи и отправилась гулять. Ничто не могло помешать мне найти себя и понять, что со мной происходит.
Место загадок и ответов
За год до этого я начала ходить на долгие прогулки. Изначально я занималась этим ради физической нагрузки, но обнаружила, что ходьба превратилась для меня в двигательную медитацию — возможность прояснить мысли и прислушаться к своим эмоциям и своей душе.
Как я и ожидала, прогулка вдоль утесов над океаном начала меня успокаивать. Пока я вдыхала свежий морской воздух и ощущала брызги воды на лице, мой разум очищался от шелухи и шума моей повседневной жизни. Уже скоро я обращала внимание лишь на яркие насыщенные цвета океана, чаек, проносящихся над головой, и стук моего сердца. Страх того, с чем мне предстоит столкнуться, утих, и я поняла, что набралась смелости и готова разобраться с любой проблемой.
Я вернулась в свой домик и начала писать в дневнике, который купила перед поездкой. Я писала несколько часов без остановки и раздумий. Моя рука, как по собственной воле, скользила по бумаге. Остановившись наконец, я была выжатой как лимон, но настроение у меня было прекрасное. Я знала, что наладила с собой такую связь, которой у меня не было уже многие годы, а может быть, и никогда. Я записала свои самые глубокие, самые тяжелые чувства. Я писала, не цензурируя себя, не боясь того, что значат мои слова и как признания моей души прозвучат для других людей.
Через письмо я открыла в себе истины, которые подавляла и прятала за своей занятостью, редкостью одиночества, концентрацией внимания на чужих потребностях. Я обнаружила ту правду о себе, какую мне было необходимо признать, чтобы продолжать расти. Правду о том, как сильно я стала похожа на свою жестокую мать. Правду о том, как долго мне еще предстоит работать, чтобы разобраться с проблемами детства. И я с болью обнаружила, что после многих лет терапии все еще совершаю одни и те же ошибки в отношениях. И хотя теперь у меня был самый равноправный союз с мужчиной за всю мою жизнь, я все равно потерялась. Я по-прежнему откладывала в сторону свои потребности, чтобы сделать приятно партнеру. Я по-прежнему притворялась, что мой характер намного мягче, чем есть на самом деле. И я по-прежнему терпела неприемлемое поведение, чтобы сохранить эти отношения.
Одно из основных преимуществ одиночества – то, что вам нечем прикрыться от внутренних атак, – может быть одним из самых больших его недостатков.

На следующее утро, несмотря на то что долгие часы письма и последовавшие многие-многие часы слез вымотали меня, я заставила себя встать и пойти на еще одну прогулку. На этот раз я шла медленнее, поскольку мое тело болело от излитых эмоций. Вместо того чтобы спуститься к океану, я углубилась в лес. Там было темнее и тише. Там скрывались и загадки, и ответы.
Среди темных теней от сосен я услышала голос у себя в голове — голос, который не слышала уже очень давно. Мой внутренний голос говорил, что мне делать дальше, каким путем пойти.
Тот уик-энд в уединении задал направление моей жизни на несколько последующих лет. Мой внутренний голос сказал, что мне нужно завершить мои отношения. Он сказал, что мне нужно уехать из Лос-Анджелеса и окружить себя исцеляющей силой природы. И еще он сказал, что нужно сделать передышку от помощи другим, чтобы посвятить намного больше времени собственному исцелению.
Начав фиксировать свои мысли и чувства на бумаге, вы обнаружите, что вам не одиноко в своей компании: вы становитесь собственной любящей спутницей.

Подарив себе одиночество, я получила в награду сундук с сокровищем в виде познания себя. Последовав своему внутреннему голосу, я изменила всю свою жизнь — к лучшему. Сегодня я занимаюсь теми вещами, которые действительно хочу делать, а не только тем, что, как мне кажется, я должна делать. Я узнала, кто я на самом деле, и научилась любить себя за то, кто я есть, вместо того чтобы постоянно пытаться быть кем-то другим.
Несколько лет я жила в лесу, в окружении тех прекрасных тенистых сосен. Я зарывалась в плодородную почву и находила спрятанные там великие сокровища. Как и многие другие, я обнаружила, что быть наедине с природой — это наиболее исцеляющее, познавательное и продуктивное время.
Вдали от людей, от домашнего хозяйства многие женщины могут свободно соединяться с собой и с природой на глубоком уровне. Будучи наедине с природой, вы способны обнаружить свое подлинное естество, обрести другой взгляд на свои проблемы и начать по-новому ценить те вещи, которые действительно важны.
Время в уединении помогло мне подготовиться к близким отношениям, построенным на стремлении делиться по-настоящему. Я больше не чувствовала, что способна потерять себя в союзе с мужчиной, и была готова к отношениям, основанным не на нужде, а на желании.

Сила дневника

Я советую и вам завести дневник для поиска себя, если вы этого еще не сделали. Ваш дневник может послужить безмолвным компаньоном, слушающим, но не осуждающим, и отражает неизвестные вам части вас самих. Это жизненно необходимо для тех Исчезающих Женщин, которые, пока взрослели, жили с родительской фигурой, склонной к постоянному осуждению, критике или требованиям.
Начав фиксировать свои мысли и чувства на бумаге, вы обнаружите, что вам не одиноко в своей компании: вы становитесь собственной любящей спутницей.
Ведение дневника поможет вам сохранять концентрацию и предоставит пространство для самореализации. Вы можете записывать свои чувства и самые сокровенные мысли и мечты, и тем самым вы поймете о себе больше, чем вам когда-либо казалось возможным. Вы найдете давно похороненные мысли и чувства, решения проблемных ситуаций и альтернативы им, новые способы взглянуть на жизненные трудности и, самое главное, новые способы взглянуть на себя.
Элис Коллер провела три зимних месяца в одиночестве на острове Нантакет для того, чтобы найти себя и посмотреть в глаза тому, от чего она пыталась сбежать все свои тридцать семь лет. Вот как она описала цель и методы своего внутреннего путешествия в книге An Unknown Woman: A Journey of Self-Discovery («Неизвестная женщина. Путь к открытию себя»):
«Я здесь для того, чтобы понять себя, чтобы намеренно открыться собственному взгляду. Сидя здесь, я узнаю́ то, что должна была знать уже много лет. Я могу понять, что является правдой обо мне, когда вижу это. Это – все, в чем я отказываюсь признаться самой себе, все, чему я слишком быстро говорю “нет”. Этот безоговорочный доступ к себе в самом начале может сэкономить много времени. Он может спасти меня, и точка. Этим “нет” я пытаюсь защититься от чего-то. От чего? Я узнаю. Я запишу все, что смогу вспомнить, чтобы рассмотреть это со всех сторон, нащупать какие-то паттерны, которые я так долго отрицала.
Итак, первое – записать все, неважно, как уродливо бы это ни получилось».

Может быть, вам тоже захочется структурировать дневник в такой форме. Записать историю своей жизни — особенно если вы позволите себе заново последовательно пережить свои эмоции. Это бывает очень полезно и информативно и способно помочь вам найти источник ваших проблем и повторяющихся сценариев в жизни. Воспоминания в свете вашей нынешней осознанности могут выявить паттерн, различимый только тогда, когда вы осмысливаете свою жизнь целиком.
УПРАЖНЕНИЕ:
пересмотрите свою жизнь
Следующее упражнение является бесценным инструментом, который поможет вам изучить свою жизнь. Собранная информация выявит важные паттерны и может быть использована для дальнейшего познания себя, например может превратиться в идеи для дневниковых записей, автобиографии, стихов, рассказов, рисунков и картин.
Найдите место, где вас никто не побеспокоит. Я рекомендую лечь в полутемной комнате, но можете и сесть. Положите бумагу и ручку там, где будет легко до них дотянуться. Прошу вас прочитать следующие инструкции до конца, прежде чем приступить. Как только они ясно уложатся у вас в голове, можно начинать упражнение.
1. Сделайте несколько глубоких вдохов и очистите разум от всех мыслей. Представьте, что ваша жизнь – это кино. Представьте, что у вас есть волшебная кнопка, на которую можно нажать, чтобы «перемотать» вашу жизнь, как в видеоплеере. Продолжайте отматывать назад, пока не достигнете самого первого воспоминания. Попробуйте как можно ярче восстановить в памяти чувства, связанные с этим воспоминанием.
Теперь промотайте вперед и «воспроизведите» другую важную сцену из вашей жизни. Продолжайте проигрывать свой фильм (свою жизнь) у себя в голове, выбирая самые значимые сцены и вспоминая, какие эмоции вы тогда испытывали.
2. Откройте глаза, снова «промотайте» в голове свои воспоминания и выберите моменты, когда вы переживали сильное чувство или когда время будто бы останавливалось, те моменты, которые выделяются из всех остальных. Зафиксируйте на бумаге эти воспоминания.
Не пишите просто о главных событиях в своей жизни. Когда выбираете сцену, она должна нести в себе существенный эмоциональный заряд. Не тратьте слишком много времени на размышления. Просто пишите по мере того, как воспоминания приходят вам в голову, позволяя жизни мелькать у вас перед глазами. Глубоко дышите. Вы можете быть удивлены тем, что выбрали определенные события, а какие-то решили пропустить.
3. Теперь просмотрите свои записи и поставьте звездочку рядом с теми воспоминаниями, которые действительно выделяются и все еще хранят в себе эмоциональный заряд (например, те, от которых у вас скручивает живот, которые до сих пор несут в себе сильные чувства).
4. Работая только с отмеченными пунктами, опишите эти случаи и причину, почему они так важны, ярки и имеют для вас столько смысла. Зафиксируйте в своем дневнике все паттерны, темы, циклы или уроки, которые вам здесь откроются.
5. Используя написанное, посмотрите, сможете ли вы охарактеризовать каждое из этих важных переживаний сжато, всего несколькими словами. Например: одиночество, страх, надежда, дружба.

Если всмотреться достаточно внимательно и глубоко, вы найдете в своем детстве ростки прожитой вами жизни. Вы поймете, что ваша жизнь неизбежно была создана вашими детскими годами, и начнете прощать себя за поведение во взрослом возрасте.
В той же степени ваше детство не обязано быть вашей судьбой. И хотя вы не способны исправить то, что было или не было сделано с вами в детстве, вы можете найти способ избавиться от большей части боли, вины и гнева, вызванных вашим негативным опытом. Ведение дневника — один из способов сделать это. Вам не нужно создавать официальную или структурированную летопись всей жизни. Можно узнать много нового, просто записав свои чувства в текущий момент.
Ведение дневника поможет вам найти и не потерять связь со своими эмоциями. Используя разные техники, такие как письмо неосновной рукой (той, которой вы обычно не пользуетесь) или «поток сознания» (запись всего, что приходит в голову, без исправлений и остановок), вы обойдете внутреннего цензора и обнаружите похороненные в вас чувства.
Ваш дневник также может стать пространством, где вам позволено быть собой в полной мере: без масок, притворства, слов, которые хотят от вас слышать другие. Только правда. Предельная честность с собой невероятно сложна, но без абсолютной искренности невозможно до конца понять, кто вы такая.
Пообещайте себе фиксировать в дневнике только правду или заведите «книгу правды», где вы будете писать только ее.
УПРАЖНЕНИЕ:
допишите предложения
Здесь перечислены несколько тем, которые помогут вам начать делать записи. Если они вам покажутся слишком скучными или сложными, адаптируйте их так, как вам хочется.
Закончите каждое предложение из списка ниже как можно бóльшим количеством вариантов. Постарайтесь отбросить очевидное и поверхностное. Подберите более глубокие и осмысленные ответы. Подключайтесь к своим эмоциям и воспоминаниям по мере того, как будете писать. Каждое предложение может стать отдельной записью в дневнике, если вы позволите себе по-настоящему в него погрузиться.
Когда я одна, я чувствую
Мне страшно, когда
Я не чувствую себя уверенной, когда
Мне грустно, когда
Я злюсь, когда
Мне стыдно, когда
Я чувствую вину, когда
Я чувствую себя в безопасности, когда
Я чувствую утешение, когда
Мне спокойно, когда
Больше всего в моей жизни меня злит
Больше всего в моей жизни я стыжусь
Больше всего в моей жизни я грущу о
Больше всего в моей жизни я горжусь
Завершив эти предложения, вы соединитесь со своими эмоциями, вспомните важные события и узнаете о неоконченных делах, с которыми вам нужно разобраться для того, чтобы стать Существующей Женщиной.

Выбор экипировки
Возьмите на себя обязательство начать вести дневник, купив необходимые принадлежности. Поскольку письмо является действием, на него влияют инструменты, которые вы будете использовать. Подобрать их вам помогут следующие инструкции:
• Для начала выберите тип ручки, которой вы хотите пользоваться. Большинство людей предпочитают ручки для быстрого письма, поскольку наши руки не поспевают за мыслями. Новые ручки-роллеры пишут быстро, а шариковые ручки и фломастеры — медленно. Отправляйтесь в магазин канцтоваров и пробуйте разные инструменты, пока не найдете тот, что вам понравится.
• Затем выберите дневник или тетрадь. Некоторые женщины предпочитают дневники в красивых твердых обложках, где изображено что-то важное или вдохновляющее: картины природы, фотографии знаменитых писательниц или художниц или репродукции живописи. Другим такие ежедневники кажутся слишком массивными, а их цена сковывает, как будто в них можно писать только что-то существенное или очень хорошее. Эти женщины выбирают недорогие школьные тетради на пружинке, и тогда им кажется, что в них можно писать все, что пожелает сердце.
Если всмотреться достаточно внимательно и глубоко, вы найдете в своем детстве ростки прожитой вами жизни. Вы поймете, что ваша жизнь неизбежно была создана вашими детскими годами, и начнете прощать себя за поведение во взрослом возрасте.

• Экспериментируйте с разными форматами: с твердыми и с мягкими обложками, большими, маленькими, нелинованными, в широкую и узкую линейку — пока не найдете то, что подходит вам больше всего. Кто-то любит писать фломастерами на больших планшетах для рисования.
• Некоторые женщины решают вести дневник на компьютере, потому что так их рукам легче поспевать за головой, чем при письме от руки. Другим кажется, что письмо от руки получается сердечнее, эмоциональнее.
• А кто-то выбирает делать записи на диктофон. Таким женщинам нравится напрямую выражать мысли голосом. Это также удобно, когда ваши руки заняты чем-то еще, например вы ведете машину, готовите или рисуете.

Как создать убежище

Знания, которые вы получите, открывшись себе изнутри, могут очень сильно вас порадовать. Но, чтобы найти себя, вам необязательно на долгие недели или месяцы уходить в леса. Нужно только побыть в одиночестве, чтобы сосредоточиться на себе, прислушаться к внутреннему голосу, обнаружить свои самые глубокие секреты и самые потайные желания.
Многие из нас думают, что убежище — это место вдали от дома. На самом деле для создания уединенного «островка» вам понадобится лишь пространство, где тихо и нет никого, кроме вас. Следующие советы помогут вам найти такое место:
• Для начала отключите телефон, уберите назойливые напоминания о работе, такие как компьютер и факс, и попросите остальных в доме не мешать вам какое-то время.
• Поскольку вы хотите соединиться с собой, избавьтесь от хлама и любых напоминаний о текущих или прошлых отношениях, которые могут отвлекать. Замените их фотографиями себя или любимых мест и вещей.
• Некоторые женщины устанавливают столик или «алтарь» со своими фотографиями и особыми памятными вещами. Многие ставят там свое детское фото, чтобы наладить или восстановить связь со своим «внутренним ребенком».
• Поскольку вы хотите, чтобы ваше убежище давало вам покой, силу и комфорт, сделайте его визуально как можно более привлекательным. Например, уставьте комнату свечами, растениями или другими уютными и наполненными смысла вещами. Оформите ее в тех расцветках, которые вам нравятся.
• Даже если у вас нет отдельной комнаты-убежища, выделите для этого угол в комнате. У одной женщины, живущей в тесной нью-йоркской квартире, был только столик-поднос, который она доставала, когда ее мужа не было дома. Этот столик символизировал уединение.
• Некоторые женщины проводят церемонию, чтобы сделать свое убежище особым, священным пространством, с помощью таких ритуалов, как зажигание свеч, воскурение благовоний, медитация, молитва, исполнение особой песни или чтение стихотворения.
Женщины могут побыть одни, не чувствуя себя брошенными, только создав пространство, кажущееся им удобным, безопасным и питающим. Следующее упражнение поможет вам вспомнить комфорт и утешение из детства, которые можно встроить в свое «убежище одиночества».
УПРАЖНЕНИЕ:
комфорт и утешение
• Запишите любое свое детское воспоминание о том, как вас успокаивали и утешали. Кто утешал вас больше всего?
• Как вы утешали себя в детстве? Было ли у вас любимое одеяло, подушка или игрушка, с помощью которых вы себя успокаивали?
• Когда вы думаете о заботе о себе, что приходит вам в голову?
• Используете ли вы те же способы заботы о себе и утешения, которые были у вас в детстве, или нашли другие?
• Довольны ли вы тем, как вы поддерживаете и утешаете себя сейчас, или хотите, чтобы у вас появился более здоровый способ?

Многие Исчезающие Женщины вступают во взрослую жизнь, не имея запаса приятных, успокаивающих переживаний и воспоминаний, к которым можно обращаться в напряженные времена. Если это ваша ситуация, вам потребуется создать умиротворяющую, удобную обстановку, основываясь на ваших текущих потребностях.
Бриане нужно было придумать пространство, где она могла бы сочетать материнское утешение с чувством «укорененности» в себе.
Для начала она часами вырезала из журналов фотографии любящих матерей и слова поддержки: «Будь всем, кем ты можешь быть» и «Тебя любят». Затем Бриана сделала несколько коллажей из этих вырезок и повесила их на стену спальни. Потом она вырезала фотографии, которые воплощали собой различные аспекты ее личности или той личности, какой она хотела стать. И вновь Бриана составляла коллажи и вешала их на стену.
Затем она разбросала по кровати несколько больших ярких подушек и мягких игрушек. Лежа в окружении плюшевых зверюшек, подушек и коллажей, ей было легче проводить время наедине с собой.
Если вы, как Бриана, создадите пространство, в котором вам будет удобно, вы почувствуете себя как дома в компании самой себя. Создав «убежище одиночества», вы получите физическое напоминание о данном себе обещании найти свое «я». Для тех из вас, кто состоит в отношениях, убежище станет таким местом, куда можно отправиться, чтобы немного подышать и снова стать собой.
Вирджиния Вулф[15] говорила о женской потребности в «своей комнате», для того чтобы женщина была способна писать, — пространстве, где она может быть одна и никто не будет ее постоянно прерывать. Одиночество и своя комната действительно нужны для творчества, но они также необходимы и для индивидуализации.
Определите свое отношение и намерения
Конечно, важно создать располагающее и уютное убежище, но именно ваше отношение ко времени наедине с собой гораздо сильнее влияет на опыт проживания одиночества, чем выбранное место.
Необходимо всегда придавать времени в уединении четкое намерение. Например, вашим намерением может быть желание наладить связь с собой или со своей душой, решить определенную проблему или просто расслабиться. Многие люди воспринимают моменты одиночества как способ уйти от повседневной реальности, как время и пространство, где можно открыть важную истину.
Начните «сеанс» уединения с глубокого вдоха и проговаривания своего намерения хоть вслух, хоть про себя.
Многие женщины проводят ритуалы для того, чтобы обозначить свое время в одиночестве. Эти ритуалы особенно эффективны, если в течение дня вы используете убежище для других целей.
Проведя всего полчаса в день за честным изучением своего «я», вы медленно начнете узнавать себя таким способом, какой вы вряд ли считали реальным. Вы можете проводить время в тишине, медитировать, вести записи в дневнике или просто позволять себе чувствовать.

Найдите свое истинное «я» с помощью эмоций

Сосредотачиваться на чувствах — это еще один важный способ прийти к пониманию себя. Только познав себя через эмоции, вы сможете доверять себе, своей точке зрения, своим мыслям и действиям. Знать, что вы чувствуете в любой отдельно взятый момент, — это один из лучших способов наладить связь со своим истинным «я», а также нащупать прочную почву под ногами или свою сердцевину.
Женщины теряют себя, когда «отключаются» от своих эмоций. Если вы не знаете, что чувствуете в определенный момент, вы не можете действовать в своих интересах. Вы будете совершать «нездоровые» поступки, даже не осознавая этого, или позволять другим людям принимать решения за вас. Кроме того, не понимая своих эмоций, вы становитесь более восприимчивы к контролю со стороны тех, кто диктует вам, что вы чувствуете и кто вы такая.
Чтобы понимать, что вы испытываете в определенный промежуток времени, вначале необходимо научиться различать чувства, мысли и поступки. Вот типичный диалог, который происходит у меня с клиентками:
Я: Что вы чувствуете по поводу того, что сделал Джон?
Клиентка: Я просто не понимаю, почему он так поступает.
Я: Так что же вы чувствуете?
Клиентка: Я хочу, чтобы он перестал.
Я: И что вы чувствуете по поводу того, что он не перестает?
Клиентка: Я расстраиваюсь.
Я: Как именно расстраиваетесь?
Клиентка: Я раздражаюсь.
Как видите, мне было трудно заставить клиентку нащупать и выразить свои чувства. Она начала рассказывать мне о том, что думает (она не могла этого понять) и чего хочет, но не сказала, что чувствует. Самое близкое, что ей удалось сделать, — это объяснить, что она расстроилась, и только потом, после того как я продолжила напирать, клиентка сказала, что раздражается, а это довольно расплывчатое описание чувства. Ей было очень трудно понять и тем более признать, что она злится.
Поскольку слова «расстраиваться» и «раздражаться» довольно расплывчато описывают реакцию на ситуацию, обычно это всего лишь эвфемизмы для того, что считается первичными эмоциями, такими как злость, обида и страх. Например, «я расстроена» — это социально приемлемый способ сказать, что вы обиделись или разозлились, а «я раздражена» — это приемлемое название злости. «Я волнуюсь» звучит менее откровенно, чем «я боюсь», а «я растеряна» — это способ не признаваться в том, что вы испытываете. И хотя это может быть искреннее выражение состояния вашего ума, ваши эмоции оно на самом деле не описывает.
Вероятно, в вашей семье было не принято проявлять так называемые отрицательные эмоции: гнев, страх или печаль. Или один, или оба ваших родителя не понимали своих чувств и были плохими ролевыми моделями. В детстве вас могли называть «слишком чувствительной» или говорить, что вы «слишком сильно реагируете». Или что вы слишком близко принимаете к сердцу какие-то ситуации. По иронии, вы, скорее всего, нормально реагировали, но ваши родители чувствовали угрозу в вашем всплеске эмоций, поскольку избегали собственных чувств.
Мы также теряем связь со своими эмоциями, когда «отключаемся» от самих себя. Многие из вас чувствовали, что «покидают свое тело»: вы не теряли сознание, но ваш разум как будто бы взлетал, выходил из тела, чтобы разобраться с ситуацией. Пережившие в детстве сексуальное или физическое насилие часто испытывают подобные диссоциации, чтобы справиться с невыносимой болью и страданием. Другие, например те, кто вырос в семьях, где царил хаос, и/или в семьях алкоголиков, ощущали, что «отключаются» (все чувства притупляются, и кажется, что разум ушел в отпуск) или что тело немеет или становится парализованным, когда сталкивались с чем-то, с чем не были в состоянии справиться.
Все это — естественные механизмы, необходимые для защиты. К сожалению, они могут войти в привычку и заставить нас «отключиться» от своих эмоций до такой степени, что мы, без преувеличения, не будем знать, что испытываем в любое отдельно взятое время.
Если вы по какой-либо причине потеряли связь со своими чувствами, следующее упражнение поможет вам ее восстановить.
УПРАЖНЕНИЕ:
дневниковые записи о ваших чувствах
• Носите с собой ежедневник или тетрадь. Всякий раз, когда вам выдастся свободная минутка, спрашивайте себя: «Что я чувствую?» – и записывайте ответ.
• Если вам кажется, что вы ничего не чувствуете, или вы не понимаете, чтó чувствуете, записывайте это.
Выполняя такое упражнение в течение нескольких недель, в конце концов вы приобретете чувствительность к своим эмоциям и будете лучше понимать, что испытываете в определенный момент.

Цена, которую мы платим за подавление и сдерживание эмоций
Чем сильнее вы подавляете и сдерживаете эмоции, тем сильнее теряете связь с собой и с тем, чего вы хотите на самом деле. Отстраняясь от собственных эмоций, мы логически «вычисляем», что нам надо ощущать, вместо того чтобы просто и спонтанно чувствовать сердцем.
Более того, чем сильнее мы подавляем и сдерживаем «отрицательные» эмоции, такие как гнев, страх и печаль, тем сильнее мы ограничиваем свою способность испытывать «положительные» эмоции: любовь, радость и страсть. Нельзя сдержать или подавить одну эмоцию, не повлияв на способность чувствовать и выражать все эмоции.
В действительности наши проблемы возникают от того, что мы не выражаем чувства. Чем сильнее мы их подавляем, тем выше вероятность того, что они прорвутся наружу, когда мы будем меньше всего этого ожидать.

Каждая эмоция обладает своим предназначением, и она останется с вами, похороненная в вашем теле, запертая в вашей душе, пока это предназначение не будет замечено и понято. Например, гнев вспыхивает в нас, чтобы сказать, что происходящее нежелательно или нездорóво. Страх возникает для того, чтобы предупредить: здесь поджидает потеря, боль, неудача или опасность. Печаль или обида появляются, чтобы сказать нам, что мы чего-то лишились либо скоро лишимся или что у нас нет того, чего мы хотим или что нам нужно. И наконец, чувство вины возникает, чтобы напомнить о том, что мы сделали нечто, идущее вразрез с нашим собственным моральным кодексом, или что мы в какой-то мере ответственны за нежелательные последствия, например за то, что причинили боль другому человеку.
Подавление эмоций — осознанная попытка их похоронить — не устраняет их. Оно заставляет вас все сильнее терять восприимчивость к собственным чувствам, в том числе к положительным. При этом подавленные эмоции, несомненно, вызывают физические симптомы, такие как напряжение мышц, расстройство желудка, проблемы со спиной, головные боли, запоры, диарея или, может быть, даже артериальная гипертензия.
Более того, ваши подавленные эмоции, вполне вероятно, заставляют вас слишком остро реагировать на людей и ситуации. Невыраженные чувства делают вас раздражительной, нерациональной и склонной к эмоциональным вспышкам и эпизодам депрессии. Чьи-то слова и поступки могут вызвать воспоминания об инцидентах из прошлого, заставляя вас реагировать намного острее, чем того требует текущая ситуация. Это способно отправить вас в глубокую депрессию, а вы даже не будете знать почему.
Чем сильнее мы подавляем и сдерживаем «отрицательные» эмоции, такие как гнев, страх и печаль, тем сильнее мы ограничиваем свою способность испытывать «положительные» эмоции: любовь, радость и страсть.

Если вы носите в себе много подавленной или сдерживаемой злости (гнева, который вы неосознанно похоронили), вы можете срываться на людей, обвинять их или наказывать за то, что кто-то другой сделал когда-то давно. Поскольку вы не способны или не хотите выразить то, что чувствовали тогда, вы слишком сильно реагируете сейчас, причиняя вред текущим отношениям.
Если вы носите в себе много подавленной или сдерживаемой вины, вы живете в страхе получить наказание от таких властных фигур, как начальство или полиция, или вы можете обрекать себя на то, чтобы быть наказанной, ведя себя неподобающим образом, или наказывать себя с помощью саморазрушения.
Если вы носите в себе много подавленного или сдерживаемого страха, вы можете неосознанно избегать встреч с людьми или говорить себе, что вам они не нравятся или не нужны.
Настало время вскрыть в себе слои сомнений и страха, которые не позволяли вам найти свое истинное «я». Сделав это, вы обнаружите эмоции, которые прячутся глубоко внутри вас.
Снесите стену кирпич за кирпичом
Огромную часть нашей личности составляют эмоции, которые мы испытываем в отдельно взятый момент. Отрицая свои чувства, мы отрицаем часть собственного «я», подавляя и пряча ее. Позвольте себе выразить свои эмоции — будь то гнев, боль или страх. Так вы признаете свое право чувствовать и быть собой.
Ранее в этой книге я говорила о том, что у многих из нас развивается то, что обычно называют ложным «я», — маска, которую мы показываем миру. Мы представляемся более сильными, собранными, уверенными в себе, чем есть на самом деле. Этот образ защищает нашу уязвимую подлинную личность, которую мы прячем от других, а часто и от себя.
Создать ложное «я» — все равно что возвести кирпичную стену, для того чтобы оградить истинное «я». К сожалению, эта кирпичная стена, которая позволяет нам выглядеть увереннее в себе, не дает вступить в контакт с нашей подлинной личностью.
Чтобы найти связь со своим истинным «я» и обнаружить свои настоящие чувства, вначале понадобится признать существование стены, блокирующей к ним доступ, а затем разрушить ее кирпичик за кирпичиком. Безусловно, для этого потребуется время и концентрация, но иначе придется оставаться в отрыве от своих эмоций и от себя, а этого вам, несомненно, не хочется.
Пусть страх перед эмоциями вас не останавливает
Один из лучших способов избежать своих эмоций — это специально никогда надолго не оставаться в одиночестве, чтобы чувства не успели выбраться на поверхность. Как только вы проведете некоторое время наедине с собой, ваши подавленные и сдерживаемые эмоции начнут выходить наружу и требовать выражения. Этот опыт часто пугает и может заставить вас вернуться в мир, где ваши чувства будут заглушены шумом вокруг.
Мы, как правило, боимся, когда испытываем очень сильные чувства, будь то гнев, страх, боль или даже любовь и радость. Мы боимся, что они возьмут над нами верх или что мы сойдем от них с ума. Мы представляем, как эмоции расплескиваются повсюду, разрушая нашу жизнь.
В действительности наши проблемы возникают от того, что мы не выражаем чувства. Чем сильнее мы их подавляем, тем выше вероятность того, что они прорвутся наружу, когда мы будем меньше всего этого ожидать. Будьте уверены: вы не сойдете с ума, если позволите себе проживать сильные эмоции. Если вы последовательно разрешаете себе выражать свои чувства сразу, как только они появляются, вместо того чтобы держать их в себе, вы обнаружите, что на самом деле вы контролируете их лучше.
Требуется очень много жизненной энергии для того, чтобы подавить гнев и печаль. Напротив, когда эти эмоции выходят наружу, большинство людей чувствуют себя воодушевленными и более свободными жить той жизнью, какой они хотят.
Никогда не поздно вернуть себе неприсвоенные чувства, постепенно открыться и позволить им выглянуть наружу. Если нужно, прощупайте почву, выберите людей, которым безопасно показывать свои нежные чувства. Но поклянитесь очнуться от эмоциональной спячки и вступить в мир живых.
* * *
Невозможно в одной книге исследовать все дороги к познанию себя. Вместо этого в конце книги я привожу список литературы, которая поможет вам изучить другие варианты, пригодившиеся женщинам: например, медитацию и связь со своим духом. Для многих развитие внутренней жизни через духовную связь с природой и творческое самовыражение станут полезной практикой.
Какой бы путь вы ни выбрали, важно посвятить себя раскрытию своего истинного «я», вместо того чтобы сосредотачивать время и силы на поиске мужчины, ублажении его или разгадке его характера. Пока вы этого не сделаете, вы не сможете завязать по-настоящему близкие отношения.


Найдите свой голос

Только когда вы сможете по-настоящему сказать «нет», вы станете способны сказать «да!» из всего своего нутра.
УИЛЬЯМ АШОКА РОСС

Я часто слушала правду окружающих и пыталась сделать ее своей. Теперь я слушаю свой собственный голос из глубины себя и тихо, но твердо говорю собственную правду.
ЛИАНА КОРДЕС

Не могу поверить, что мне сорок лет, а я только учусь заступаться за себя. Всю жизнь я делала то, чего от меня хотели другие, вначале родители, а потом муж. Но я устала от этого и устала быть несчастной. Я хочу жить. Я хочу быть той, у кого есть мнение и требования, той, кто не боится их озвучивать. Я хочу, чтобы хоть раз меня послушали другие люди, пока я говорю им то, что думаю и что чувствую.
Джоани, 40 лет

ПОИСК СОБСТВЕННОГО ГОЛОСА означает очень многое. Кто-то находит наилучший способ высказываться о своих потребностях и желаниях. Другие обретают способность говорить, когда они с чем-то не согласны, вместо того чтобы занимать пассивную позицию. Для кого-то иметь свой голос — значит найти возможность сказать «НЕТ!», когда они не хотят чего-то делать, когда они категорически не одобряют чужое поведение или когда их терпение лопнуло. Для других обрести собственный голос — это научиться говорить «ДА!», отстаивать свои убеждения, утвердиться в своем праве делать то, чего они желают, обнаружить в себе смелость жить независимой жизнью внутри или вне отношений.
Для некоторых Исчезающих Женщин иметь свой голос — это в том числе словесно выражать гнев, боль, страх, вину и стыд, которые они подавляли или сдерживали много лет. Это возможность заговорить вслух о насилии и игнорировании, с которыми они столкнулись в детстве. Для других это способность наконец-то рассказать о домашнем или сексуальном насилии, пережитом во взрослом возрасте.
Обретение собственного голоса также может быть способом высказывать свои убеждения, свои самые потаенные чувства или идеи о том, как улучшить окружающую среду, мир или ситуацию с отношением к женщинам на всем земном шаре. Некоторые женщины находят свой голос через политику, социальный активизм или протесты, а другие — через творчество.
В этой главе я объясню, как женщины в целом потеряли свой голос, и познакомлю вас со стратегиями, помогающими начать его искать. Эти стратегии разнятся от сравнительно простых до очень сложных. Не судите себя строго, если ваши старания не увенчаются успехом сразу же, но помните, что каждое приложенное усилие подводит вас к обретению своего голоса и своей внутренней силы. Даже, казалось бы, безуспешные попытки помогут вам улучшить свое мнение о себе, если вы похвалите себя за то, что вы хотя бы попытались.

Существующие женщины

Существующие Женщины не боятся озвучить свое мнение или говорить то, что у них на уме. Они знают, что имеют право на чувства и на точку зрения, и они не переживают о том, что другие будут им возражать. Они не считают жизнь соревнованием за популярность и не принимают на свой счет чье-либо несогласие.
Существующие Женщины знают, что не могут сделать приятно всем, и не пытаются. Они осознают свои границы и понимают, когда нужно ответить «нет».
Существующие Женщины знают, что, если они не будут говорить за себя, никто этого не сделает. Они понимают, что, держа язык за зубами, пока другие плохо, неуважительно или жестоко с ними обращаются, они дают молчаливое согласие именно на такое обращение.
Существующие Женщины знают, что, не рассказывая о своих потребностях, они не могут ждать, что их удовлетворят. Они не надеются, что другие прочитают их мысли или интуитивно догадаются, чего они хотят и в чем нуждаются. Они берут на себя ответственность за то, чтобы просить то, чего они желают, четко и без стыда.

Почему женщины потеряли свои голоса

Гарвардский проект по женской психологии и развитию девочек изучил жизнь женщин, двигаясь в обратном порядке: от зрелости к отрочеству и от отрочества к детству.
Исследователи обнаружили, что обряд посвящения девочек во взрослую жизнь «в мире, психологически и исторически основанном на опыте властных мужчин» заставляет девочек отказываться от своих знаний и заглушать собственные голоса:
«…она отказывается от своих знаний, перестает слышать или слушать свой голос, теряет связь между разумом и телом, чувствами и мыслями и использует собственный голос для того, чтобы скрыть, а не выразить свой внутренний мир, и ее отношения больше не работают как каналы связи между ее внутренним миром и миром других людей».

Девочек учат слушаться старших гораздо усерднее, чем мальчиков. От них требуют поступать так даже ценой собственного комфорта или безопасности. Это можно проиллюстрировать следующим примером.
Когда Кендра была маленькой, мать научила ее, что девочкам неприлично жаловаться или поднимать шум. В одиннадцать лет Кендра почувствовала боль в левом боку. Когда она вежливо сказала об этом матери, та велела перестать жаловаться, сказав, что, должно быть, она просто переела. Поскольку Кендра действительно была склонна к перееданию, она решила, что мать, наверное, права. Несмотря на то что боль не прошла, Кендра больше не жаловалась. Через две недели она потеряла сознание на семейном пикнике, и ее срочно увезли в больницу с острым аппендицитом. Врачи были в шоке, когда увидели ее аппендикс, который был близок к гангренозному состоянию.
Когда я встречаю взрослую клиентку с тоненьким детским голоском, я начинаю подозревать, что с ней произошла какая-то травма, не позволившая голосу развиться.

Поговорите с любым преподавателем сценической речи, и он расскажет об «освобождении естественного голоса» — процессе избавления голоса от блоков, созданных комплексами и страхами. Те, кому приказывали вести себя тихо, держать мысли и чувства при себе, а также те, кто пережил травму, чаще сталкиваются с немалыми трудностями в поисках своего естественного голоса по сравнению с теми, кого поощряли самовыражаться, и теми, кто не был травмирован. Когда я встречаю взрослую клиентку с тоненьким детским голоском, я начинаю подозревать, что с ней произошла какая-то травма, не позволившая голосу развиться.
Мэллори: большая женщина с тоненьким голоском
Таков был случай с клиенткой, которая ходила ко мне несколько лет назад, — я назову ее Мэллори. Я сразу же обратила внимание на то, что, несмотря на довольно крупное телосложение и высокий рост, она обладала детским, писклявым голосом. Мэллори было тридцать четыре года, и ее голос не подходил ни ее телу, ни возрасту. Это было почти комично, поэтому, слушая ее, я невольно приходила в замешательство. Я сразу же заподозрила, что эта задержка в развитии вызвана либо какой-то детской травмой, либо воспитанием. Мэллори отрицала любой подобный опыт, но со временем стало очевидно: ее отец так сильно доминировал над ней, что ее голос пропадал от страха. Отец, очень большой и злой человек, запрещал жене и дочери перечить ему, а значит, не выносил возражающих голосов. Кроме того, он обращался со своей супругой как с маленьким ребенком, насмехаясь над ее просьбами и постоянно говоря с ней снисходительно. Поэтому не только голос Мэллори остался детским, но и многое другое. Она была очень пассивна в отношениях, и у нее была серия неприятных опытов с мужчинами, которые доминировали над ней, как отец.
Внутренний цензор – это неотступный критикующий голос, который говорит нам, что мы чего-то не можем сделать, или пытается убедить нас, что наши поступки недостаточно хороши.

С моей поддержкой Мэллори начала рассказывать, что она чувствует по поводу того, что отец доминировал. Сперва она могла лишь шептать мне об ужасных вещах, которые он ей говорил, и о том, что она испытывала из-за этого. Когда моя клиентка обнаружила, что с ней ничего плохого не происходит, если она высказывается против отца, она начала говорить нормальным голосом, который по-прежнему срывался от страха. Подозревая, что помимо страха в ее груди заперто и немало гнева, я посоветовала ей говорить громче и звучнее. В конце концов, благодаря времени, поддержке и наставлениям, Мэллори смогла выкрикнуть слова гнева, которые сидели в ней долгие годы. К моменту завершения терапии ее голос стал более низким, сильным и взрослым. Мэллори обрела свой голос.
Когда вас не принимают всерьез
И хотя не у всех тоненький, писклявый голосок, как у Мэллори, среди женщин довольно распространена склонность говорить еле слышно. Они даже резкие слова произносят таким образом, что их трудно принять всерьез. Если девочку никогда не слушали близкие, она может сделать вывод, что высказываться бесполезно. Если над ее словами постоянно насмехались или опровергали их, она выберет тишину, чтобы не рисковать быть обиженной или униженной. А если кажется, что другие не понимают ее слов и переспрашивают, она может предположить, что ее слова и мнения неверны. Это был опыт Ли:
«Мои родители были довольно простыми, старомодными людьми. Они относились ко мне с любовью, но ни один из них не воспринимал меня всерьез, особенно отец. Когда я пошла в школу и у меня начали появляться свои идеи, отец отвечал мне: “Что за бред!” или “Как тебе такое в голову пришло?”. Через некоторое время я перестала делиться мыслями с родителями, потому что знала: они не поймут. К сожалению, целые годы ушли на то, чтобы осознать: на свете есть люди, которые думают так же, как и я, и что проблема была в моих родителях, а не во мне».

Девочки, потерявшие голос, становятся женщинами. Они считают, что лучше поддерживать мир, чем подавать голос и рисковать быть отвергнутыми, униженными или нарваться на ответные меры. Они усвоили, что многие мужчины не видят никакой ценности в словах женщины и просто терпят их, но не принимают всерьез. Женщин научили, что, когда они высказываются, они «пилят» и «ноют».
На самом деле этот страх испытывает ваш «внутренний ребенок» – та часть вас, которая хранит воспоминания о детстве.

Когда надо озвучить свое мнение, убеждения или показать свои знания в обстановке, где есть мужчина, который их привлекает, даже самые уверенные в себе и успешные женщины могут испугаться. Часто они боятся оттолкнуть от себя мужчину или показаться ему доминирующей. Женщины чувствуют, и не напрасно, что многие мужчины опасаются оказаться под их контролем. Этот страх часто уходит корнями в подростковый возраст, когда мальчики очень боятся, что девочки их отвергнут или станут над ними доминировать. Каким бы сильным ни было влечение, мальчик склонен бросить девочку, которая кажется слишком контролирующей или властной. Многие взрослые мужчины никогда не перерастают эту стадию.
Женщины тоже часто становятся запуганными, потому что представители противоположного пола доминируют в беседе, используя громкий голос и физический контакт или прерывая разговор. На самом деле мужской разговор строится на умении превзойти других и главенствовать. Этот факт прекрасно описала Дебора Таннен в книге «Ты меня не понимаешь!».
Благодаря своему воспитанию мужчины склонны излучать более сильную, привлекающую внимание энергию, чем женщины. Чтобы увидеть этот феномен, нужно всего лишь посмотреть на то, что происходит, когда мужчина присоединяется к группе женщин. Энергия в комнате меняется, и, если только мужчина не совершенно неадекватен в социальном плане и не молчит, в конце концов будет говорить только он, а женщины — в основном слушать.
Прокрасться мимо своего цензора
Многие женщины осознают, что им нужно прокрасться мимо своего внутреннего цензора, чтобы найти свой истинный голос. Внутренний цензор — это неотступный критикующий голос, который говорит нам, что мы чего-то не можем сделать, или пытается убедить нас, что наши поступки недостаточно хороши. Нигде это не проявляется так ярко, как в писательстве. В своей замечательной книге Writing Down the Bones («Писать, стирая пальцы до костей») Натали Голдберг рекомендует, для того чтобы обойти внутреннего цензора, когда начинаешь писать, делать упражнение, на которое нужно выделить определенный промежуток времени. Лучше начать с малого (с десяти минут) и через неделю увеличить этот отрезок.
Голдберг устанавливает следующие правила:
1. Не переставайте двигать рукой — не останавливайтесь, чтобы перечитать написанное.
2. Не вычеркивайте — это редактура по ходу письма. Отделите творца от редактора или внутреннего критика, чтобы творец имел пространство для исследования и самовыражения.
3. Не переживайте о пунктуации, орфографии или грамматике.
4. Не контролируйте себя.
5. Не думайте. Не включайте логику.
6. Цельтесь в самое уязвимое место — если вам придет в голову что-то страшное или, как говорит Голдберг, «оголенное», погрузитесь в это!
Эти правила помогут вам прорваться через то, что автор книги называет «первыми мыслями», — в «место, где энергия свободна от вежливости или внутреннего критика, где вы пишете то, что на самом деле видит и чувствует ваш разум, а не то, что он думает, что должен видеть или чувствовать».
Как объясняет Голдберг, внутренний цензор обычно заглушает наши первые мысли, «поэтому мы живем в царстве вторых и третьих мыслей, мыслей о мыслях, двоюродных и троюродных братьев той первой яркой вспышки». Но если дать нашим первым мыслям постоянное право царствовать вольготно, записывая их на бумагу без цензуры, мы увидим, что они свободны от нашего эго (того механизма, который пытается их контролировать), и сможем высказывать правду о текущей ситуации.
Чем больше шанса у ваших первых, истинных мыслей выбраться наружу, тем сильнее вы станете доверять своему глубинному «я» и не поддаваться внутреннему цензору. Научившись верить собственному голосу с помощью «импульсивного письма», вы сможете перенести этот опыт на другие сферы жизни.
УПРАЖНЕНИЕ:
озвучьте свой гнев и боль
В предыдущей главе я объяснила, как подавленные эмоции из прошлого могут вмешиваться в вашу сегодняшнюю жизнь. Многим из вас необходимо найти способ выразить эти чувства, чтобы обрести свой голос и жить в настоящем.
Существует множество способов озвучить свой гнев и боль из прошлого:
1. Напишите письмо человеку, который вас обидел или разозлил, в точности выражая то, что вы чувствуете. Не задавайте вопросов, например: «Как ты мог?..» или «Зачем ты?..». Такие вопросы оставляют вас на позиции жертвы. Вместо этого пишите утвердительно, используя «Я-высказывания»: «Я злюсь на тебя из-за…» или «Мне не нравится, что ты сделал…». Будьте решительны. Неважно, отправите вы письмо или просто выполняете упражнение, это все равно поможет вам избавиться от накопившихся эмоций.
Многих написание письма не приведет к желаемому результату. Им нужно озвучить свой гнев и боль – выпустить наружу крики и всхлипы, похороненные глубоко внутри. Им нужно произнести слова, которые снова и снова крутятся в мыслях, но никогда не бывают высказаны. Им нужно остановить самокритичную пластинку, звучащую у них в голове, вернуть ее тем, кто их критиковал. Если это про вас, попробуйте выполнить следующие рекомендации:
2. Проведите воображаемую беседу с человеком, на которого вы злитесь. Скажите ему все, что вы чувствуете. Не сдерживайте себя.
3. Представьте, что человек, на которого вы злитесь, сидит на стуле напротив вас. Можете поставить на стул его фотографию. Поговорите с пустым стулом или с фотографией, выскажите этому человеку все.
4. Выразите свое чувство гнева, записывая свои слова на магнитофон.
Чтобы обрести собственный голос и стать Существующей Женщиной, вы должны разрешить себе выразить свою печаль и ярость, особенно если вы перенесли травму в детстве или во взрослом возрасте. Иначе вы продолжите направлять эти чувства внутрь себя, разрушая самооценку, провоцируя возникновение депрессии и даже телесных симптомов и в целом парализуя свою жизнь.


Не бойтесь гнева

Даже если вы понимаете, что высвобождение гнева поможет вам восстановиться после детских травм и обрести свой голос, вы по-прежнему можете бояться сделать это. Если вас наказывали всякий раз, когда вы, будучи ребенком, высказывали свое мнение, вы испытываете страх возмездия. Это особенно верно для тех, кто подвергался в детстве физическому насилию и кому угрожали телесным наказанием всякий раз, когда они злились.
Несмотря на то что люди, игнорировавшие вас или применявшие к вам насилие, могут иметь мало или совсем не иметь власти над вами сегодня и даже если вы не планируете напрямую противостоять им, страх наказания бывает невыносимым. На самом деле этот страх испытывает ваш «внутренний ребенок» — та часть вас, которая хранит воспоминания о детстве. Поэтому вам нужно убедить детскую часть себя, что взрослая часть защитит ее. Вам это может показаться глупым, но я за годы работы видела множество женщин, которым помогла визуализация их «внутренней девочки», последующий разговор с ней и заверения в том, что теперь она в безопасности и что никто ее не обидит. Точно так же, как вы бы обещали защитить настоящего ребенка, ваше обещание услышит детская часть вас, по-прежнему очень напуганная. Это позволит вам начать выпускать свой гнев понемногу, пока вы не убедитесь в том, что это безопасно.
Как я упоминала ранее, некоторые женщины боятся, что, выпуская гнев, они потеряют контроль над собой, «сойдут с ума» или причинят кому-то боль. Но если раньше с вами такого никогда не случалось, вероятность того, что это произойдет сейчас, довольно мала. Следующее упражнение на визуализацию поможет вам спокойнее относиться к своему гневу и понять, что вы контролируете его гораздо лучше, чем кажется.
УПРАЖНЕНИЕ:
визуализация гнева
1. Сядьте в удобное кресло или лягте, расслабьтесь и закройте глаза. Начните дышать глубоко и ровно.
2. Визуализируйте то, что, как вам кажется, вы можете сделать, если чрезвычайно разозлитесь и полностью «потеряете контроль». По-настоящему «увидьте» то, что может произойти.

Визуализация даст вам ценную информацию о том, как вы отреагируете, если на самом деле начнете выражать гнев. Пережив эту ситуацию в воображении, вы сможете лучше ее контролировать. Теперь у вас есть выбор: начать выпускать гнев, потому что вы чувствуете, что можете делать это безопасно, или обратиться за профессиональной помощью, прежде чем предпринять такую попытку.
Если вы представили, что кричите и бросаетесь вещами, можете вздохнуть с облегчением: скорее всего, это предел вашей «потери контроля».
Если же, напротив, вы представили, как уничтожаете кого-то своим гневом и разрубаете этого человека на мелкие кусочки, превращаетесь в «берсерка» или забиваетесь в угол в полной кататонии и вас приходится госпитализировать, ваши опасения могут быть небеспочвенными. Это не значит, что вы на самом деле сделаете что-то из перечисленного, но показывает вам, насколько сильно вы злитесь и что вам нужно выпускать гнев медленно и аккуратно.
УПРАЖНЕНИЕ:
постепенное высвобождение гнева
Это упражнение поможет вам визуализировать способ понемногу выпускать свой гнев:
1. Снова примите удобное положение. Закройте глаза и начните глубоко дышать.
2. Визуализируйте свой гнев в виде пара, который накопился в трубах. Представьте, что пар (гнев) заполнил трубы практически до взрыва (потери контроля).
3. Медленно выпустите часть пара из труб, аккуратно и постепенно открывая вентиль. Позвольте выйти только небольшому количеству пара за раз. В конце концов весь пар выйдет, и ни одна труба не взорвется.
Ваш гнев – это пар, копящийся у вас внутри. Если выпускать его понемногу, вы не потеряете контроль.

УПРАЖНЕНИЕ:
«обойдите» свое сопротивление и страх
Вы можете «обойти» чувства сопротивления и страха, найдя способ выпускать гнев на повседневной основе. Например:
• Когда сортируете мусор, топчи́те картонки от яиц, алюминиевые банки или любую другую упаковку, которая гремит или хрустит. Представляйте, что вы наступаете на тех, кто причинил вам боль.
• Когда занимаетесь садом, выпускайте гнев, пока рыхлите почву, подрезаете ветки или выпалываете сорняки.
• На ежедневной прогулке представляйте, что с каждым шагом вы топчете человека, на которого злитесь.
• Разорвите старый телефонный справочник или газету на мелкие кусочки.
• Покричите, стоя под душем.
• Отправляйтесь на бейсбольную площадку, поле для гольфа или теннисный корт и потренируйтесь бить по мячу, концентрируясь на выпуске гнева, а не на меткости.
• Покидайте мячи или дротики в цель.

Какую технику высвобождения гнева вы бы ни выбрали, будьте готовы к сопротивлению со своей стороны. Оно может принимать различные формы: тревогу по поводу того, что подумают другие; сильную усталость сразу после того, как вы взялись за дело; беспокойство о том, что вы повредите спину, набьете мозоли на руках, почувствуете себя глупо и т. д.
Вы можете найти массу отговорок, чтобы не выпускать гнев. Вам будет всегда казаться, что найдется момент получше. Но не обманывайтесь. Сейчас самый подходящий момент!
Выпускать гнев — это не для всех
Если вам тяжело дать волю гневу и вы терпите неподобающее поведение со стороны других, потому что не хотите рисковать быть наказанной или отвергнутой, если вы до сих пор не выразили свою ярость по поводу игнорирования или насилия в детстве, вам нужно найти способы выпустить эти сильные чувства безопасным, конструктивным путем.
С другой стороны, если вы часто выходите из себя, испытываете внезапные и беспочвенные вспышки эмоций или вам тяжелее контролировать гнев, чем выражать его, вам придется найти способ его сдерживать.
Иногда раны женщины бывают настолько глубоки, а ее гнев настолько взрывоопасен, что он носит разрушительный характер. Такой гнев часто коренится в чувствах отверженности, предательства и отчуждения, испытанных в детстве, и нередко возникает вновь и вновь в текущем союзе с мужчиной. Многие женщины разрушают свои отношения из-за постоянных вспышек ярости, угроз и попыток самоубийства. Если данное состояние описывает вас, вам придется сосредоточиться на причине гнева — обычно боли и страхе — и получить доступ к этим эмоциям, а также к самому гневу. В той же степени важно различать, какая часть этого чувства была не реализована в детстве, а какая относится к текущей ситуации.
Преобразите свой гнев
Ваш гнев, когда он не сфокусирован и, вероятно, даже обладает взрывными качествами, содержит в себе мощную энергию, способную помочь вам реализовать ваш истинный женский потенциал, если направить ее в конструктивное русло.
Вы имеете право на гнев. Выразив его, вместо того чтобы держать в себе, вы получите от него силу.

Кали, индуистская богиня созидания и разрушения, символизирует силу, которую многим женщинам нужно развивать в себе, — силу постоять за себя, установить границы и сказать «нет», когда это необходимо. Гнев Кали может как разрушать, так и созидать, и поэтому он дарит огонь для преображения.
В книге The Wounded Woman: Healing the Father-Daughter Relationship («Раненая женщина. Исцеление отношений между отцом и дочерью») Линда Ширс Леонард сравнила работу над гневом с тушением лесных пожаров. Для борьбы с огнем буквально используют огонь, разжигая мелкие костры вокруг более крупного, более опасного пожара, чтобы обуздать его:
«Тем же образом, выпуская гнев наружу в виде вспышки чувств, вы на самом деле можете ограничить его. Ведь гнев может быть актом самоутверждения, который устанавливает границы личности со словами: “Я больше этого не потерплю!”».

Принципиально важно, что такое выражение гнева должно быть не только интенсивным, но также должно иметь форму и направленность. Как только женщина осознает свой гнев, ей необходимо взять на себя ответственность за придание ему формы и очертаний.
Существует две стадии трансформации гнева. Вначале нужно его выпустить, а затем преобразить силу ярости в творческую энергию.
Удерживать энергию означает не выплескивать ее в бесформенной вспышке, а выражать творчески. Это может быть произведение искусства, политическая акция, воспитание эмоционально здорового ребенка или улучшение качества жизни человека.
На протяжении всей истории женщины преобразовывали свой гнев в плодотворные акты трансформации. Например, Роза Паркс, американская активистка по защите прав человека, не повиновалась приказу водителя уступить место белому мужчине (сама она была черной), как то предписывало постановление городских властей, и ее действия привели к успешному бойкоту городских автобусов в 1955–1956 гг. в городе Монтгомери, штат Алабама. Дайан Фосси, американский приматолог, вступила в экономическую и политическую борьбу, чтобы защитить горных горилл в Руанде, и стала героем для борцов за дикую природу и окружающую среду по всему миру. Рейчел Карсон, американский биолог и писательница, своей научной точностью и скрупулезностью сделала «Безмолвную весну»[16] мощным посланием о растущей опасности неконтролируемого использования химических пестицидов и гербицидов.
Экспериментируйте с разными способами самовыражения (через искусство, писательство, музыку, политические акции), пока не найдете подходящий способ преображать свой гнев и не отыщете свой истинный голос.
* * *
Найти свой голос так же важно, как найти себя. Если вы не можете постоять за себя и свои права, вы находитесь в неизменной опасности потерять себя снова. Те, кто не может попросить того, чего они хотят, в итоге получат только то, что могут получить, и станут себя за это ненавидеть. Те, кто не может сказать «нет» неразумным требованиям, в конце концов будут делать то, что занижает их самооценку и заставляет перестать себя уважать. А те, кто не может говорить то, что у них на уме, скоро не будут понимать, во что они действительно верят.
Обретенный голос означает, что вы наконец-то смогли выразить гнев, боль и страх, которые давно копили в себе из-за боязни наказания, унижения и потери контроля.
Вы имеете право на гнев. Выразив его, вместо того чтобы держать в себе, вы получите от него силу.


Найдите свою тень

Когда вы рождаете это в себе, то, что вы имеете, спасет вас. Если вы не имеете этого в себе, то, чего вы не имеете в себе, умертвит вас.
ИИСУС

Ткань нашей жизни сделана из смешанной пряжи – плохой и хорошей вместе. Наши добродетели возгордились бы, если бы их и бичевали наши пороки, а пороки наши отчаялись бы, если бы их и защищали наши добродетели.
УИЛЬЯМ ШЕКСПИР

КОГДА МОЯ МАМА БЫЛА ЕЩЕ ЖИВА, она часто рассказывала мне эту историю. Однажды она отвезла меня к няне и дала свое обычное наставление: «Веди себя сегодня хорошо с миссис Джонс». Я повернулась к маме и ответила: «Я должна вести себя хорошо с миссис Джонс, я должна вести себя хорошо с тобой, я должна вести себя хорошо в школе, я должна вести себя хорошо в церкви. Когда же мне вести себя плохо?»
Мама всегда смеялась, когда рассказывала эту историю, поскольку ей нравилось, что я была развита не по годам. Но я сомневаюсь, что она по-настоящему оценила мои слова, ведь меня изо всех сил заставляли быть хорошей, а мне нужно было время и место, чтобы побыть «плохой».
Как люди, мы содержим в себе спектр желаний и потенциальных поступков, но родители, общество и религия поощряют некоторые из них, а другие порицают. Детям важно в процессе взросления научиться определенному поведению в обществе. Однако само то, что одно поощряется, а другое порицается, создает внутри нас теневую личность. Отвергаемые качества не перестают существовать просто потому, что их не разрешают проявлять. Вместо этого они продолжают жить внутри нас и формируют вторичную личность, называемую в психологии Тенью.
Если вы постоянно связываетесь с богатыми, успешными или талантливыми мужчинами, а затем теряетесь в отношениях из-за дисбаланса сил между вами, вероятно, вам пора создать жизнь, к которой вы стремитесь, вместо того чтобы получать ее косвенно от кого-то еще.

Получается, что в нас есть часть, которую мы прячем не только от других, но и от себя. Эта темная сторона состоит из запретных мыслей и чувств, таких как гнев, зависть, стыд, обида, вожделение, жадность; нежелательных, а следовательно, отвергаемых личностных черт и всех жестоких и сексуальных наклонностей, кажущихся нам злыми, опасными или недопустимыми.
Иногда мы осознаем свою теневую сторону и, боясь, что она заставит нас сделать то, о чем мы потом пожалеем, специально задвигаем на задний план и контролируем свои похотливые или неприемлемые желания. Но еще чаще мы вовсе о ней не подозреваем.
Только признав свою Тень, мы станем способны получить контроль над ней. Всем известно старое высказывание: то, чего мы не знаем, может причинить нам боль. Узнав о своей темной стороне, мы обретем способность взять ее под контроль — не подавляя, а уважая ее, находя ей конструктивный выход и устанавливая границы.
Как же нам повстречать свою Тень? Для этого нужно допустить, что в нас есть части, которые мы ненавидим, презираем или отрицаем, признать их, какими бы пугающими они ни были, и увидеть то, что мы по-прежнему остаемся собой. Сами эти действия предполагают перемирие и побуждают Тень проявиться.
Когда нам делают прививку от болезни, наши тела инстинктивно понимают, как с пользой применить ядовитую или заразную субстанцию, которая в большем количестве или измененном виде может причинить вред. Способность признать Тень, впустить ее в сознание в управляемых дозах таким же образом позволяет повысить иммунитет души.
Парадокс заключается в том, что признание и одобрение Тени уменьшает ее силу, производя эффект, противоположный тому, чего мы боимся. Сделав себя уязвимыми к ней, мы приобретаем иммунитет к ее смертоносности. Вместо того чтобы сгибаться под гнетом «темных» желаний, мы учимся сосуществовать с ними, узнавая их при проявлении и благодарно принимая их уроки, находя им здоровое эмоциональное или творческое воплощение. В своей практике я много раз видела, как признание теневой стороны провоцирует сильную позитивную перемену в сознании.
В этой главе мы обсудим четыре способа отправиться на поиски своей Тени и признать ее:
• Вернуть себе свои проекции.
• Признать собственные таланты, ум и красоту.
• Признать свою зависть и свои скрытые сокровища.
• Признать, что у всех, включая вас, есть плохие и хорошие черты.

Верните себе свои проекции

Проекция — это приписывание другим людям чувств и реакций, которые есть у нас самих, но мы не хотим их признавать, или, в отдельных случаях, которые были у нас в прошлом. Как кинокамера проецирует образ на экран, так и мы проецируем на других те стороны себя, которых мы боимся или стыдимся.
Почему мы создаем проекции? Они являются подсознательным защитным механизмом. Поэтому мы не всегда осознаем свое поведение, точнее, очень редко осознаем его.
Проекция происходит всякий раз, когда активируется черта или характеристика нашей личности, которая не имеет связи с сознанием. В результате бессознательной проекции мы наблюдаем и реагируем на эту нераспознанную черту характера в других людях. Мы замечаем в них то, что является частью нас, но в себе мы этого не видим.
Обычно мы проецируем на других чувства, черты и качества, которые считаем негативными. Однако иногда мы отрицаем в себе позитивные качества и чувства. Первые часто принимают форму Тени, а последние выражаются в зависти, о ней мы поговорим позже в этой главе.
Чтобы стать Существующей Женщиной, вам придется вернуть себе свои проекции — все отвергнутые качества, которые вы приписываете другим. Например, вместо того чтобы признать свой гнев, Исчезающие Женщины часто остро реагируют на чью-то критику или гнев. Вместо того чтобы признать собственную эмоциональную зависимость, они начинают осуждать чужую. А вместо того чтобы признать собственную нечестность, они сосредотачиваются на нечестности мужчин, которые им встречались в жизни.
УПРАЖНЕНИЕ:
работа с Тенью
Чтобы вернуть себе проекции своей Тени, вначале нужно их идентифицировать. В этом вам поможет следующее упражнение:
1. Перечислите все качества, которые вам не нравятся в других людях, например: тщеславие, вспыльчивость, эгоизм, дурные манеры и жадность.
2. Когда составите список, выделите те характеристики, которые вам не просто не нравятся, но которые вы ненавидите, презираете и к которым испытываете отвращение.
Этот короткий список является довольно точным отображением вашей Тени.

Конечно, не вся критика — это проекции наших нежелательных качеств. Но если наша реакция на другого человека чрезмерна или содержит чрезвычайно сильную эмоцию, можно с уверенность сказать, что в нас всколыхнулось нечто бессознательное. Например, если партнер иногда бывает заносчив, вполне разумно обижаться на его поведение. Но если это проекция вашей Тени, осуждение будет несоразмерно проявлению недостатка его характера, и в этом случае вам следует изучить собственное поведение на предмет заносчивости.
Конфликтные ситуации, которые обычно вызывают сильные эмоции и затрагивают важные проблемы, предоставляют замечательную возможность обнаружить проекции своей Тени. В следующий раз, когда вы будете спорить с партнером и поймете, что испытываете сильные чувства по поводу одной из его черт характера, загляните внутрь себя и посмотрите, не спрятано ли в глубине вашей души то же самое качество.
У всех есть части, которые мы отрицаем или отвергаем, но Существующие Женщины обладают решимостью, чтобы вернуть себе свои проекции. Не избегайте взаимодействия со своими отрицательными чертами, проецируя их на других, и не связывайтесь с людьми, демонстрирующими их вам.

Признайте собственные таланты, ум и красоту

Если вы вступаете в отношения с мужчинами, обладающими теми чертами характера, которыми вы восхищаетесь, но которых не имеете, вам пора либо развивать в себе эти черты, либо ближе присмотреться к себе, чтобы найти уже имеющиеся положительные качества. Например, вы часто завязываете романы с очень привлекательными мужчинами, а затем теряете себя в этих союзах, боясь, что ваш возлюбленный уйдет к другой. Возможно, вместо этого вам следует сконцентрироваться на улучшении восприятия собственного тела и признании собственной красоты (внутренней и внешней).
Если вы постоянно связываетесь с богатыми, успешными или талантливыми мужчинами, а затем теряетесь в отношениях из-за дисбаланса сил между вами, вероятно, вам пора создать жизнь, к которой вы стремитесь, вместо того чтобы получать ее косвенно от кого-то еще.
После некоторой рефлексии Глория Стайнем поняла, почему она на самом деле вступила в отношения с Мортом Цукерманом:
«Постепенно я начала осознавать, почему меня привлекал кто-то настолько очевидно мне неподходящий. Если мне понравился мужчина, который был полностью поглощен собственной повесткой, может быть, мне нужно иметь свою повестку. И наконец я нашла время, чтобы писать. Если мне была комфортна тщательно спланированная организация его жизни, может быть, мне нужен свой комфорт и своя организация. Я заручилась поддержкой друзей, чтобы вытащить груду картонных коробок из моей квартиры, и начала длинный процесс превращения ее в приятное место для жизни. Я даже впервые начала копить деньги… И наверное, самое главное: если я влюбилась в могущественного мужчину, мне нужно было понять, что я тосковала по власти, которая нужна женщинам, включая меня, но редко у нас бывает».

Если вы похожи на других Исчезающих Женщин, вы провели всю жизнь, завидуя чужому жизненному укладу и достижениям. Вы чувствовали себя как ребенок на морозе, который прижимается носом к окнам тех, у кого есть то, чего вы больше всего хотите. Некоторые из вас могли построить свою жизнь по образу тех, кем вы восхищаетесь, имитируя их поведение, поступки и чувства.
Пора достать свои собственные сокровища вместо того, чтобы завидовать другим. Начните концентрировать свое внимание на собственных талантах и идите к исполнению своей мечты вместо того, чтобы идеализировать чужие.

Признайте свою зависть и свои скрытые сокровища

Наша Тень содержит в себе не только запретные мысли и чувства, нежелательные и отвергнутые личностные качества, но и любые стороны, которые мы в себе отрицаем, включая таланты, амбиции и мечты. Отрицая в себе гнев, зависть, похоть и ярость, мы проецируем их на других, и то же самое мы делаем со своими талантами, амбициями и мечтами. Это лежит в основе нашей потребности идеализировать других и возводить их на пьедестал, а также в основе нашей зависти.
Зависть — одна из самых разрушительных эмоций. Завистливый человек хочет иметь то, что наиболее дорого объекту его восхищения: имущество, хорошие качества, образ жизни, возлюбленных. В конце концов (пусть и подсознательно) он хочет уничтожить этого человека и отобрать его жизнь.
На зависти основано наше преувеличенное почитание других людей и восхищение их достижениями. В то же время мы отрицаем хорошие черты в себе, ведь, завидуя, мы бессознательно проецируем свои положительные качества на других. Трагедия заключается в том, что зависть застилает нам глаза и мешает увидеть хорошее в себе.
И хотя чрезвычайно грустно осознавать, что наша Тень содержит в себе демонов зависти и алчности, особенно когда мы стараемся с восхищением смотреть на других и аплодировать их достижениям, такое принятие позволит теневым чертам дать нам позитивную мотивацию для того, чтобы достигать целей, развиваться и обогащать собственные жизни.
Когда мы завидуем чужим успехам, наши уникальные дары и таланты теряются. Вместо этого мы видим свои игнорируемые способности в других и чувствуем, что тот, кто наделен ими, каким-то образом отнял их у нас.
УПРАЖНЕНИЕ:
ищем золото в вашей Тени
Юнг говорил, что наша Тень – это золотая жила, заключающая в себе глубину, загадку, богатство, содержание, знание, творчество, проницательность и силу – те самые качества, к которым мы стремимся, которыми восхищаемся и которым завидуем, когда видим у других.
Тень может быть полезной, особенно когда человек не реализует свой потенциал. Юнг говорил, что она содержит в себе душевные качества индивида, которые не прожиты или прожиты не полностью. У подавленных людей Тень нередко является самой живой частью личности. Таким образом, только если Тень признана и принята, женщина может реализовать свой потенциал сполна.
Следующие упражнения помогут вам подойти ближе к обретению Тени и раскрытию своего потенциала:
1. На листе бумаги или у себя в дневнике составьте список качеств, которые вам больше всего нравятся в людях (например, целеустремленность, красота, талант).
Вы можете быть уверены, что вам никогда не обладать такими чертами, но они, несомненно, являются частью того, что Уильям А. Миллер[17] называет вашей Золотой тенью. Начните искать эти качества в себе. Как бы глубоко они ни находились или какими неразвитыми ни были, они скрываются где-то внутри вас, и вы можете их найти, если продолжите копать.
2. Составьте список качеств, которые вам больше всего нравятся в нынешнем партнере. Если вы не состоите в отношениях, перечислите черты характера, которые вам больше всего нравились в предыдущих возлюбленных или в мужчинах, которые вас привлекают в настоящее время.
Эти качества, вероятно, являются теми самыми свойствами, что вы в себе отрицаете. Многие Исчезающие Женщины проецируют собственные подсознательные положительные черты на мужчин, с которыми у них завязались романтические отношения. Партнер действительно может обладать проецируемым качеством, но обычно в меньшей степени, чем кажется. По всей вероятности, обожаемая черта присуща скорее самой Исчезающей Женщине, чем предмету ее восхищения.
3. Похвалите себя за свои положительные качества. Женщины склонны быть намного скромнее и застенчивее, чем мужчины. В большинстве семей считается неприличным для девочек подчеркивать свои достижения или хвалить свою внешность, тогда как мальчиков поощряют хвастаться и набивать себе цену. Следующее упражнение поможет вам перебороть издержки своего воспитания и признать свои положительные качества.
• На листе бумаги или у себя в дневнике запишите пять своих самых положительных характеристик – те черты, которые вам нравятся больше всего и которыми вы больше всего гордитесь.
• Если вы не можете придумать пять качеств, продолжайте размышлять над ними и наблюдать за собой до тех пор, пока вам это не удастся. Если через неделю не получится назвать пять положительных черт, попросите близкую подругу сказать, что она больше всего ценит и любит в вас. Затем подумайте, согласны ли вы с каждым из перечисленных качеств, и, если это так, добавьте их в свой список. Если у вас все еще не получается придумать пять пунктов, работайте с тем, что уже удалось написать. Я надеюсь, что по мере принятия своих положительных качеств вы сможете перечислить пять характеристик и даже больше.
• Запишите свои пять положительных черт на карточке и поместите ее на видное место. Некоторые женщины вешают ее на зеркало в ванной, другие ставят на прикроватную тумбочку, а третьи прикрепляют на приборную панель или приклеивают скотчем на пепельницу в автомобиле.
• Перечитывайте свои характеристики как минимум дважды в день. Для начала сделайте глубокий вдох. Потом читайте вслух по одному пункту, после каждого делая глубокий вдох. Вместе с воздухом вбирайте в себя знание о том, что вы обладаете данным качеством. Читая свой список таким образом, вы постепенно придете к пониманию того, что вы имеете все эти положительные черты. Не ждите, что это случится за одну ночь, но со временем данное знание просочится в ваше сознание, особенно если вы больше не окружены теми, кто встречает критикой такие позитивные послания.
4. И последнее по счету, но не по значению: перестаньте сравнивать себя с другими.

Сопоставляя себя с кем-то, мы всегда в итоге ощущаем, что мы либо «хуже», либо «лучше».
В общем и целом сравнение себя с другими только усиливает чувства неполноценности и зависти. Исчезающие Женщины в особенности склонны представлять, что у остальных все лучше, чем у них, и что эти люди более талантливы, красивы или любимы. На самом деле у всех есть талант, все по-своему красивы и все заслуживают любви.
Вместо того чтобы тратить время на сравнение себя с другими, сконцентрируйтесь на собственных ресурсах. Вместо того чтобы жаждать чужой красоты, успеха или талантов, начните развивать свои собственные. Вместо того чтобы жить за счет мужчин, начните развивать свои собственные дарования и способности.

Признайте, что у всех, включая вас, есть плохие и хорошие черты

Как Исчезающая Женщина, вы, вероятно, склонны воспринимать людей либо только хорошими, либо только плохими. Вы идеализируете других и ставите их на пьедестал. Далее, когда они ведут себя как обычные, несовершенные люди, вы выбрасываете их из своей жизни. Когда люди вас обижают, разочаровывают или поступают с вами несправедливо, вы тут же воспринимаете их абсолютно плохими, лишенными любых оправдывающих их качеств. Но на самом деле мы все и хороши, и плохи. Никто не идеален: мы все совершаем ошибки, мы все способны разочаровать или обидеть.
Многие Исчезающие Женщины придерживаются «черно-белого» мышления — «все или ничего», потому что не прошли нормальный процесс развития в детстве. Они воспринимают реальность как дети.
Младенец не видит различия между собой и матерью — они едины. В конечном счете ребенок начинает осознавать, что он обособлен от матери, но она должна оставаться «абсолютно хорошей», чтобы он чувствовал себя спокойно и безопасно. Даже если мать не очень хороша: оставляет малыша без присмотра на долгие часы или не кормит его, когда он голоден, — ребенок не может воспринимать ее «плохой», потому что другой нет. Точно так же он не может воспринимать маму «иногда плохой» (когда она не заботится о нем) и «иногда хорошей» (когда она рядом, чтобы утешить и покормить), потому что ребенок все еще смотрит на мир с позиции «все или ничего». Таким образом, малыш делает вывод, что это он плохой, а не мама или что есть «плохая» мама и «хорошая» мама — две разные мамы.
При нормальном развитии большинство детей перерастают восприятие «все или ничего» и начинают понимать, что «плохая» мама, которая не приходит, когда малыш плачет, — это та же «хорошая» мама, которая приходит. К сожалению, если ребенок подвергался игнорированию или насилию, он может никогда не достичь этой стадии развития. Тогда он продолжит видеть себя и остальных либо «абсолютно хорошими» (когда они не делают ничего неправильного), либо «абсолютно плохими» (когда делают).
Исчезающие Женщины в особенности склонны представлять, что у остальных все лучше, чем у них, и что эти люди более талантливы, красивы или любимы.

Такое мышление является не только наивным и детским, но и опасным. Не бывает абсолютно плохих и хороших людей. Мы все состоим из так называемых хороших и плохих качеств. Мы все способны на жадность, похоть, страх, зависть, гнев и ревность. И все мы способны совершать поступки на основе этих эмоций.
Отрицая такие качества в себе, мы делаем две вещи. Во-первых, возводим других на пьедестал, приписывая им черты, которые нам нравятся, и лишая их свойств, которые нам не нравятся. Так и появляются знаменитости, гуру, евангелисты — и идеализированная романтическая любовь. Во-вторых, мы проецируем все наши так называемые дурные качества на тех, кого считаем «монстрами», — тех, которые совершают то, что делали или очень хотели сделать мы.
Наша культура с раннего младенчества учит нас разделять и поляризовать свет и тень. Но не все культуры так устроены. Например, древнекитайская культура имеет символ инь-ян, который показывает, что белая и черная части личности едины и накладываются друг на друга внутри круга.
Работа с Тенью — принятие тех аспектов себя, которые мы привыкли отрицать, — заставляет нас снова и снова изучать другую точку зрения, реагировать на жизнь своими неразвитыми чертами и инстинктивными сторонами и испытывать то, что Юнг называл напряжением противоположностей — держа в сердце добро и зло, хорошее и плохое, свет и тьму.
В каждом темном и нежелательном атрибуте нашей личности есть противоположная желательная характеристика Тени, которую мы можем вывести в сознание и использовать для обогащения жизненного опыта.
И, вероятно, самое главное: когда вы боретесь с темной стороной, вы способны сделать «сознание» и «подсознание» противниками и устроить внутренний раскол. Приняв свою Тень, мы залечиваем этот раскол и становимся цельными. Налаживая партнерство с Тенью, мы получаем доступ к ее богатствам.
Стать цельным человеком
Когда моя клиентка Кэролайн начала изучать свою темную сторону на терапии, она обнаружила, что изо всех сил старалась быть противоположностью своей матери — очень эгоистичной женщины. При этом ее нормальная, здоровая потребность во времени, проведенном отдельно от семьи, превратилась в «теневой» материал. Потребность быть абсолютно хорошей сделала Кэролайн «получеловеком». Как только она смогла признать тот факт, что не должна всю себя без остатка отдавать семье и что родные иногда действуют ей на нервы, она перестала относиться к себе столь серьезно и вновь обрела чувство юмора. Неожиданно у моей клиентки появилось больше энергии, и она смогла привнести новую силу во все аспекты своей жизни — включая сексуальную жизнь с мужем.
Как и Кэролайн, многие люди идут по жизни, стремясь быть хорошими. Оторванные от своей темной стороны, они лишены и замечательных вещей, которые она предлагает: страсти, глубины, творчества, чувственных наслаждений и чувства юмора.
Не признавая теневую сторону, мы становимся менее живыми, менее воодушевленными. Мощная жизненная энергия оказывается придавленной нашей «приличной» личностью. Только найдя и вернув себе желания и черты характера, которые мы хронически отрицаем, мы сможем двигаться к целостности и исцелению.
Например, тем, кто имеет контакт со своей Тенью, гораздо более свойственно проявлять эмпатию и сочувствие. Поскольку эти люди признали свои неидеальные черты, запретные мысли и чувства, они с меньшей вероятностью считают, что имеют право осуждать других.
Привычка осуждать делает нас высокомерными, самодовольными и жестокосердными. Эмпатия смягчает, придает мудрость и глубину и делает нас более полноценными, интересными людьми. Осуждение мешает видеть других, а эмпатия помогает видеть их четче — причем как их положительные, так и отрицательные качества. Эмпатия подобна волшебному телескопу, дающему возможность заглянуть внутрь людей, разглядеть их сердце и душу.
Как говорил Карл Юнг, темная сторона на 90 % состоит из золота. Но если мы не откопаем это богатство, то покажем миру и себе лишь половину человека. Изучив и признав свои темные стороны, мы станем сильнее и превратимся не в монстров, а в более сочувствующих и менее осуждающих человеческих существ.
* * *
Интегрировать свою Тень непросто. Это сложная и продолжительная борьба, требующая решимости, приверженности и любящей поддержки других людей. В конце книги я привожу список рекомендованной мной литературы о Тени, а в приложении I я рассказываю о способе, как сформировать Круг Силы из женщин-единомышленниц, которые предложат вам поддержку, необходимую для работы с Тенью.


Найдите свою суть

Женское место силы… темное, древнее и глубокое.
ОДРИ ЛОРД

Если можно себе представить существование человека в виде большой или малой комнаты, то обнаружится, что большинство знает лишь один угол этой комнаты, подоконник, полоску пола, по которой они ходят взад и вперед. Тогда у них есть известная уверенность.
РАЙНЕР МАРИЯ РИЛЬКЕ

Территория личности – это обширная, неизведанная и запретная география… наш опыт, чувства, осознание, понимание часто нам недоступны. Как часто мы чувствуем себя запертыми в тюрьме внутри самих себя, так же часто мы на самом деле живем в изгнании внутри себя. Можно даже сказать, что одно из основных условий современной жизни – это неудовлетворенная тоска по самому себе.
ДИНА МЕТЦГЕР. Writing for your life (пишем, чтобы жить)

ИСЧЕЗАЮЩИХ ЖЕНЩИН часто трудно увидеть, услышать и воспринять всерьез, потому что они склонны быть аморфными и прозрачными и иногда даже кажутся поверхностными. У них нет прочной основы, зато есть шаткие границы и постоянно меняющиеся системы ценностей. Другими словами, в них мало сути.
Хизер: пустота внутри
Несмотря на то что Хизер сорок четыре года, она выглядит и ведет себя как женщина под тридцать. Она производит впечатление ветреной особы, которое усиливается из-за ее невероятной худобы и очень быстрой походки и движений. Хотя Хизер очень умна, жизнь часто озадачивает и утомляет ее, и ей постоянно приходится выбирать, на что направить свое внимание. Эта женщина находится в постоянном поиске: либо партнера, либо более осмысленной карьеры, либо походящего места для жилья.
Ее жизнь проходит под меткой неопределенности. Стоит ли встречаться с мужчиной, если я не хочу за него замуж? Стоит ли продолжать работать на этой работе, потому что здесь хорошо платят, или рискнуть зарабатывать меньше, но получать больше удовлетворения в другом месте? Стоит ли продолжать дружбу с человеком, если его убеждения абсолютно противоположны моим? Стоит ли пытаться уладить проблемы с матерью или просто держаться от нее подальше?
Бóльшая часть жизни Хизер крутится вокруг одних неразрешенных отношений за другими. Женщина постоянно находится в конфликте либо с подругой, либо с бывшим мужем, либо с одним из братьев или сестер, либо с матерью, либо с мужчиной, с которым она встречается. Хизер очень много времени тратит на разговоры с подругами, пытаясь выпросить у них совета о том, как решить проблемную ситуацию и стоит ли продолжать отношения.
Кроме того, женщина увлекается одним делом за другим, одной причудой за другой. Если у подруги появляется новое дело, Хизер тоже в него влезает. Она начинает ходить на встречи, жертвует своим временем и посвящает этому занятию всю себя. Но ни на чем надолго не задерживается. Хизер неизбежно разочаровывается, а поскольку она становится увлечена до крайности, каждое новое дело быстро ее утомляет.
Существующие Женщины не бросают дела, чтобы быть с мужчиной, потому что их жизнь полна и осмысленна.

То же самое с людьми. Хизер заводит новую подругу, и некоторое время ее старые друзья слышат только то, насколько та замечательна, как много у них общего, как здорово они провели время на таком-то мероприятии. Старые друзья теряют Хизер из виду на несколько месяцев, потому что она очень сильно увлечена новой подругой. Но вскоре женщина снова выходит на связь, осыпая их жалобами на новую подругу, ее этику, убеждения или поступки. Уже скоро Хизер возобновляет прежние отношения и даже хочет общаться больше, рассказывая старым друзьям, как она благодарна им, как она не может поверить, что сильно увлеклась настолько эгоистичным, контролирующим или странным человеком.
* * *
Я не хочу сказать, что Хизер равнодушна или эгоистична, поскольку это не так. Она переживает за тех, кто ей близок, и может быть очень щедрой. Она просто так сильно отвлекается на внутренние конфликты, что не может сформировать глубокую связь с людьми, занятиями или делами.
Из-за этого Хизер не удается поддерживать длительные романтические отношения. Когда-то она была замужем, но она чувствовала себя глубоко несчастной на протяжении почти всего брака и развелась с мужем через два года, потому что, по ее словам, «жизнь потеряла всякий смысл».
Бывший муж Хизер, вице-президент банка, больше всего внимания уделял статусу, накоплению богатства и имущества. «На время я тоже увлеклась этим. Покупка и декор дома, развлечение деловых партнеров супруга, поездки. Но потом мне стало скучно. Это все было очень пустое».
Но Хизер не избавилась от скуки, когда ушла от мужа. Грустная правда заключается в том, что пустота находится внутри нее самой. Кем и чем бы женщина ни увлекалась, ей становится скучно, потому что она ищет смысл и предназначение снаружи себя.
Это — «уловка-22»[18]. Хизер отчаянно ищет вокруг себя что-то или кого-то, кто заполнит ее пустоту, но это не дает ей сосредоточиться на себе и развить более сильное чувство собственного «я», которое, в свою очередь, помогло бы ей заполнить внутреннюю пустоту.

Как стать собой в полной мере

В противовес Исчезающим Женщинам, таким как Хизер, Существующие Женщины твердо стоят ногами на земле. Они самодостаточны — и это не упрек. Им достаточно своих эмоций, идей, убеждений и ценностей. В противоположность пламени свечи, которое может погасить или унести любой сильный порыв ветра, Существующие Женщины больше похожи на крепкие дубы, так глубоко запустившие корни в землю, что могут выстоять в любую бурю.
Существующие Женщины не бросают дела, чтобы быть с мужчиной, потому что их жизнь полна и осмысленна. Мужчина дополняет их уже удовлетворительную жизнь, а не прискакивает на белом коне, чтобы увезти в страну фантазий. Такие женщины не пытаются добиться признания, славы или богатства, пристегнув свою лошадь к чужому фургону. Они знают, чего хотят, верят, что могут сами этого добиться, и борются за это, пока не получат.
Существующей Женщине не требуется мужское одобрение, чтобы хорошо относиться к себе. Поэтому она не занимается отчаянными поисками партнера. Ей хочется иметь близкие, любящие, равноправные отношения с мужчиной, но она не посвящает этому всю свою жизнь.
Вам может казаться, что стать Существующей Женщиной очень сложно, и это действительно так. Обычно мы развиваем чувство собственного «я» или свою идентичность в детстве. Многие считают, что упустившие эту возможность всю жизнь будут иметь симптомы слабой личности, например зависимость, гнев на авторитетные фигуры, плохие границы и/или идеализацию или чрезмерную идентификацию себя с обожаемыми персонами. Но существуют совершенно конкретные шаги для того, чтобы развить в себе более сильное «я». В этой главе я перечислю и объясню действия, на которых вам придется сосредотачиваться до тех пор, пока вы не освоите их в совершенстве.
В предыдущих трех главах мы уделяли внимание стратегиям, способным помочь найти свою уникальную личность, свой голос и свою Тень. Чтобы стать Существующей Женщиной, вам необходимо продолжить работать над этими сферами:
• сталкиваться со своим одиночеством и принимать его;
• развивать насыщенную внутреннюю жизнь (самоанализ, мечты, дневник);
• признавать свои потребности и уважать свои чувства;
• сохранять связь со своими эмоциями и своим телом;
• продолжать доносить до других свои потребности и свое мнение;
• возвращать себе свои проекции.
В этой главе мы сосредоточимся на завершении процесса индивидуализации, это большая задача, и лучше всего она достигается, если ее разбить на шаги. К сожалению, в данной книге не хватит места, чтобы во всех подробностях рассказать о каждом шаге. Вместо этого я дам базовое введение в тему и предложу вам список рекомендуемой литературы для дальнейшего изучения.
Практикуя следующие шаги, вы не только преодолеете склонность терять себя в отношениях с мужчиной, но также станете Существующей Женщиной. И хотя эти действия перечислены в рекомендуемом порядке, вам необязательно доводить каждое до конца, прежде чем переходить к следующему. В действительности многие из шагов работают вместе, чтобы помочь вам выполнить более сложную задачу.
1. Завершите неоконченные дела из прошлого.
2. Найдите для себя подходящую форму творческого выражения.
3. Перестаньте искать романы или мужчин, чтобы чувствовать себя полноценной.
4. Рискните принимать собственные решения.
5. Перестаньте растрачивать себя.
6. Создайте баланс в своей жизни.
7. Продолжайте работать над процессом индивидуализации.


Завершите неоконченные дела из прошлого

Неисследованная жизнь не стоит того, чтобы ею жить.
СОКРАТ

Свобода – это то, что вы делаете с тем, что было сделано с вами.
ЖАН-ПОЛЬ САРТР

КАКИМ БЫ НИ БЫЛО ВАШЕ ДЕТСТВО, даже если в нем было насилие или игнорирование, вы можете пережить это, оставить позади и стать Существующей Женщиной. Ключ к этому — осознанная, прилежная работа над завершением неоконченных дел из прошлого. Неоконченными делами может быть что-то из следующего: невыраженные эмоции, невысказанные слова, ложные надежды, за которые вы все еще держитесь, и неразрешенные конфликты.
Поскольку потребность переигрывать прошлое в попытке довести его до совершенства — это притягательное, пусть и подсознательное стремление, если вы не завершите неоконченные дела, вам суждено продолжать воспроизводить одни и те же паттерны, раз за разом заводя отношения с одним и тем же типом людей, повторяя один и тот же тип отношений.
УПРАЖНЕНИЕ:
сколько у вас неоконченных дел?
Помимо того что вы постоянно вступаете в отношения с одним и тем же типом недоступных, жестоких или иным образом не подходящих вам партнеров, еще один признак того, что у вас есть неоконченные дела с родителями или другими фигурами из прошлого, – это количество времени, которое вы тратите на размышления о прошлом. Ответьте на следующие вопросы как можно более искренне, чтобы определить, есть ли у вас неоконченные дела:
• Думаете ли вы много о детстве, мечтая, чтобы оно было другим?
• Проигрываете ли вы постоянно в голове все случаи, когда родитель или родители игнорировали вас или применяли к вам насилие?
• Пытаетесь ли вы постоянно понять, почему они так относились к вам?
• Размышляете ли вы о том, что хотите сказать своим обидчикам или сделать с ними?
• Думаете ли вы постоянно о мести людям из вашего прошлого, планируя способы отплатить им или причинить им боль?
• Или наоборот: избегаете ли вы полностью мыслей о детстве и родителях, пытаясь заблокировать боль, гнев, страх, вину и стыд?
Если вы ответили утвердительно на любой из этих вопросов, то у вас есть неоконченные дела, которые вмешиваются в вашу нынешнюю жизнь и не позволяют вам быть собой в полной мере. Скорее всего, они не дают вам любить и быть любимой здоровыми способами.


Выразите эмоции из прошлого

Большинство Исчезающих Женщин держат внутри себя огромное количество скопившейся злости и боли, оставшихся с детства. Когда они были маленькими, им не позволялось выражать эти эмоции, и многие до сих пор боятся, что, если позволить чувствам выйти наружу, произойдет что-то ужасное: они обидят тех, кого любят, оттолкнут их от себя или утратят контроль.
Очень важно проработать эти страхи и начать выражать накопившиеся эмоции. Тогда и только тогда вы станете жить в настоящем и прекратите проецировать гнев и боль на каждого мужчину, с которым заводите отношения. Тогда и только тогда вы сможете искренне доверять мужчине.
УПРАЖНЕНИЕ:
ваш список гнева
• Для начала составьте список всех людей, на которых вы злитесь (например, на родителей, братьев и сестер, которые обзывали вас дурочкой, на учителя, который сексуально вас домогался, на первого бойфренда, который переспал с вами, а потом бросил).
• Отсортируйте свой список, присвоив человеку, на которого вы злитесь сильнее всего, номер один и т. д.
• Возьмите на себя обязательство сделать что-то, чтобы разобраться со своим гневом на каждого человека, попавшего в ваш список.

Если вы очень сильно боитесь выпускать свой гнев, начните с конца списка и двигайтесь вверх. Каждая попытка побудит вас продвигаться дальше, пока вы не дойдете до тех, с кем страшнее всего разбираться.
Если вы полны энтузиазма и готовы к бою, сразу разберитесь с самым сложным и двигайтесь вниз по списку, пока не завершите все неоконченные дела.
Решите, каким способом вы будете взаимодействовать с каждым человеком (например, лично, по телефону, напишете письмо, которое вы не отправите, или письмо, которое отправите). Пересмотрите советы о том, как выпустить гнев и боль, перечисленные в главе 13, включая то, как это сделать, если человек недоступен или обращаться к нему напрямую слишком рискованно. Если вы пережили сексуальное насилие, обратитесь к моей книге The Right to Innocence: Healing the Trauma of Childhood Sexual Abuse («Право на невинность. Как исцелить травму от сексуального насилия в детстве») за советами о том, как разобраться с автором насилия, а также с членами семьи, которые, как вам кажется, не сумели вас защитить.
Откажитесь от ложной надежды
Вам нужно не только высвободить эмоции из прошлого, но и избавиться от ложной надежды. Например, для того чтобы разобраться с вашими отношениями с родителями, очень важно перестать надеяться на то, что однажды вы получите от них то, чего не получили в детстве. Если вы, будучи ребенком, подвергались жесткому игнорированию или насилию, вместо того чтобы пребывать в фантазиях и ложных надеждах, вам необходимо оплакать свое потерянное детство. Некоторым из вас, возможно, придется признать, что ваши родители никогда не станут такими любящими и поддерживающими, как вам всегда хотелось.
Более того, вам потребуется принять тот факт, что никто не придет и не даст вам того, чего вы так ждете от своих матери и отца. Настала ваша пора заботиться о себе.
В книге Necessary Losses («Необходимые утраты») Джудит Виорст пишет об этом:
«Ведь мы не можем забраться в машину времени, стать тем давно ушедшим ребенком и получить то, чего мы хотим, именно тогда, когда мы хотели этого особенно отчаянно. Те дни, когда мы могли это получить, прошли, закончились, все. У нас есть потребности, которые мы можем удовлетворить другими, лучшими способами, создавая новый опыт. Но пока мы не оплачем прошлое, пока мы не отпустим прошлое, мы обречены повторять его».


Станьте хорошим родителем для себя самой

Несмотря на то что вам не стоит ждать, что кто-то другой даст вам то, чего вы были лишены в детстве, вы можете дать это сама себе. Стать себе хорошим родителем, предоставить себе уход и заботу, которые вам до сих пор так сильно нужны. Это важный элемент завершения неоконченных дел. Как только вы это сделаете, вы перестанете так сильно злиться на тех, кто в детстве лишал вас чего-то или применял к вам насилие. Вы станете менее нуждающейся и зависимой в своих отношениях.
УПРАЖНЕНИЕ:
список желаний из детства
Следующее упражнение поможет вам определить, какие из ваших потребностей и желаний не были удовлетворены в детстве.
• Перечислите все, что вам хотелось, но не удалось получить в детстве. Этот список покажет вам все, что нужно сделать для себя теперь.
• Начните сегодня же удовлетворять некоторые из этих потребностей. Когда вы успешно выполните один пункт, вычеркните его из списка и переходите к следующему. Не перегружайтесь и не думайте, что вам нужно сделать все за один раз. Не спешите и получайте удовольствие от маленьких шажков. Даже если вы будете вычеркивать по одному пункту из списка раз в неделю или раз в месяц, это положит начало удовлетворению ваших потребностей, а это – самое главное.


Разберитесь в своих отношениях с родителями

Исправление отношений с родителями — одна из самых важных вещей, которую вы можете сделать как для своей индивидуализации, так и для того, чтобы стать Существующей Женщиной. Некоторым читательницам понадобится поработать над сепарацией: не позволяйте матери и отцу влиять на вашу жизнь и контролировать ее в той же мере, что и сейчас. Другим потребуется помириться с родителями после долгих лет натянутых отношений.
Некоторые Исчезающие Женщины очень привязаны к матери, отцу или им обоим из страха, что без их наставлений и поддержки они не выживут. Этим женщинам либо не дали фундамент, необходимый для того, чтобы стать зрелым и дееспособным взрослым, либо из-за чрезмерного контроля или гиперопеки им недостает уверенности в себе для того, чтобы действовать самостоятельно. В то же время большинство таких женщин носят в себе огромное количество гнева на родителей или из-за сильного контроля с их стороны, или из-за того, что они не получили всего необходимого для завершения процесса индивидуализации в подростковом возрасте. Некоторые из вас злились на мать с отцом в течение долгих лет, либо вступая с ними в прямой конфликт, либо постоянно жалуясь на них друзьям и возлюбленным. Другие из вас даже не подозревают о том, сколько гнева на родителей бурлит у вас внутри.
Потребность в родителях вкупе с гневом создает тяжелый, опустошающий конфликт, который нужно разрешить для того, чтобы оставить детство позади, стать независимым взрослым и сформировать здоровые, взрослые отношения с мужчиной.
В противоположность сказанному, некоторые из вас могли оборвать все связи с матерью и отцом или очень сильно отдалиться от них. Вы не чувствуете ежедневную боль и не терпите напряженные конфликты, которые были у вас в прошлом, но вам, вероятно, сильно не хватает родителей.
Вы можете быть слишком зависимыми или слишком отдалившимися, но, чтобы закончить незавершенные дела, вам потребуется разобраться в отношениях с родителями тем или иным способом.
Как исправить отношения с родителями
1. Те из вас, кто слишком зависим от матери и отца, должны начать принимать собственные решения (об этом я подробнее напишу далее в этой главе) и меньше полагаться на их наставления и замечания. Это подразумевает в том числе разрыв любых финансовых связей, которые не дают вам поверить в то, что вы способны позаботиться о себе сами.
2. Те, чьи родители чрезмерно контролируют или опекают, должны сообщить им без обвинений, если возможно, что вам больше не удобно строить с ними отношения по старому сценарию. Вам придется отстаивать свою позицию и свои границы, несмотря на любые угрозы или манипуляции со стороны матери или отца.
3. Те, чьи родители продолжают совершать насилие — либо эмоциональное, либо физическое, либо сексуальное, — должны оказать сопротивление такому неприемлемому поведению или временно отдалиться, для того чтобы накопить силы на это сопротивление.
4. И наконец, те из вас, кто отдалился от родителей, могут попробовать постепенно восстановить отношения на своих условиях.

Перестаньте обвинять

После того как вы выпустите гнев за то, что было сделано и не сделано с вами в детстве, вам потребуется оставить позади обвинения и обиды. Один из способов сделать это — понять, что за вашим гневом стоит печаль, и вам нужно позволить себе почувствовать и выразить эту печаль, чтобы избавиться от гнева.
Гнев придает сил, освобождает и мотивирует. Вина, напротив, лишает нас сил и не дает уйти от проблемы. Здоровый, конструктивный гнев может быть вашим способом избавиться от прошлого, но вина заставляет оставаться в нем.
Исцеляющая сила извинений феноменальна для того, кто их приносит, и для того, кто их принимает.

Многим людям трудно перейти от обвинений к прощению. Они настаивают, что должны получить извинения или как минимум признание того факта, что их обидели или им причинили вред, прежде чем простить. И хотя извинения могут быть невероятно исцеляющими, их, равно как и признание ответственности, не всегда удается добиться. Держать в себе гнев и обвинения вреднее для вас самих, чем для обидчика. Это не только заставляет вас оставаться в прошлом, но и влияет на все ваши настоящие и будущие отношения, наполняя их враждебностью и недоверием. Когда вы держите в себе злобу на кого-то, она гложет вас. Единственный способ вывести яд из организма — это простить.
Для многих прощение является естественным побочным продуктом процесса восстановления, который требует времени. Первый шаг — позволить себе признать и выпустить свой гнев конструктивным способом. Следующий — решить двигаться дальше, не позволяя прошлому ограничивать ваше будущее.
Потребность в родителях вкупе с гневом создает тяжелый, опустошающий конфликт, который нужно разрешить для того, чтобы оставить детство позади, стать независимым взрослым и сформировать здоровые, взрослые отношения с мужчиной.

Некоторые люди обрели способность прощать, развивая эмпатию к человеку, который их обидел. Например, узнав больше о своих родителях, вы можете понять, почему они так с вами обращались. Многие из нас очень мало знают о том, какие силы сформировали жизнь наших родителей, и такой недостаток информации заставляет нас обвинять их, как было в моем случае.
Как я научилась сочувствовать своей матери
Моя мать была очень гордой женщиной, которая, как и многие из ее поколения, считала, что нельзя выносить сор из избы. Только незадолго до ее смерти я смогла убедить ее поделиться со мной важной информацией о ее матери. До этого момента она всегда утверждала, что ее мать была теплой, заботливой женщиной, и я не понимала, почему моя мама была такой холодной и равнодушной.
И хотя она наконец начала понимать то, что ее отношение плохо на мне сказалось, все равно продолжала настаивать, что ее поведение никак не связано с ее собственным воспитанием. В ответ на мои постоянные просьбы рассказать моя мама признала, что ее мать бывала довольно строга к своим детям и в действительности страдала алкоголизмом.
Некоторые, включая меня, научились сочувствовать тем, кто причинил им боль, осознав, что подобным же образом делали больно другим. В моем случае только после того, как я поняла, что сама склонна к эмоциональному насилию в отношениях, я смогла простить свою мать за то эмоциональное насилие, которое она применяла ко мне.
Не позволяйте никому заставлять вас прощать. Разрешите себе прийти к этому естественным образом. Если вы предварительно не признаете и не выпустите свой гнев, ваше прощение вряд ли будет искренним — скорее оно будет исходить от ума, а не от сердца. Но настоящее прощение несет в себе силу и исцеление, способное преобразить вашу жизнь и жизнь тех, кто вас окружает. Когда вы перестанете обвинять, то станете свободной любить и быть любимой.

Сила извинения

И наконец, чтобы завершить незавершенные дела, зачастую необходимо извиниться перед теми, кого мы обидели своими плохими поступками и отношением, которое мы переняли в результате воспитания.
Втайне мы жаждем признать свои ошибки и попросить прощения, хотя не всегда это не делаем. Но почему это так трудно? Почему такое природное стремление не возникает в нас естественным образом? Дело в том, что ему противостоит настолько же сильное противоположное стремление — защищать свое эго, гордость и тщательно сконструированное и обороняемое публичное «я». Мы не просим прощения, потому что это значит признать, что мы неидеальны и можем ошибаться. Извиниться — это надолго убрать свою гордость, чтобы признать свое несовершенство. Некоторым это кажется слишком опасным и заставляет чувствовать себя уязвимыми. Особенно это верно для мужчин, которым трудно извиняться, но и для некоторых женщин тоже. Если это про вас, постарайтесь отложить в сторону гордость и продемонстрировать уязвимость. Вы обнаружите, что такой процесс не ослабит и не уничтожит вас, а наоборот, вы вырастете как личность.
Исцеляющая сила извинений феноменальна для того, кто их приносит, и для того, кто их принимает. Когда человек просит прощения, то он может наконец-то освободиться от тяжелого груза стыда, который он таскал на себе, и избавиться от вины и ненависти к себе. Признав свою ошибку, приняв ответственность за свои поступки, вы понемногу начнете обнаруживать, что вы действительно лучше, чем самые плохие ваши поступки. Вы поймете, что у вас есть шанс исправиться.
По этой теме можно также почитать:
• «Я все исправлю. Тонкое искусство примирения» Харриет Лернер[19]. Написанная для женщин, эта замечательная книга поможет вам изменить свои паттерны гнева.
• Necessary Losses («Необходимые утраты») Джудит Виорст. Поможет вам избавиться от иллюзий, зависимостей и невозможных ожиданий, которые не дают вам сдвинуться с места.
• Forgive and Forget («Прости и забудь») Льюиса Б. Смедеса. Рассказывает правду о том, что такое прощение и чем оно не является, а также описывает четыре стадии прощения.
• Families in Recovery: Working Together to Heal the Damage of Childhood Sexual Abuse («Семьи на реабилитации. Работаем вместе, чтобы исцелить травмы от пережитого сексуального насилия в детстве») Беверли Энгл. Книга о том, как высвободить свой гнев и конструктивно противостоять родителям, а также учит мириться.


Найдите для себя подходящую форму творческого выражения

У каждой женщины есть глубокое место внутри, где таится и растет наш истинный дух… невероятный запас творчества и силы.
ОДРИ ЛОРД

Творчество, когда к нему подходят свободно, в целом обладает терапевтическим эффектом и совершается в интересах своего «я», даже если оно пугает и вызывает чувство страха или отчаяния… Между творчеством и самопознанием существует естественная связь. В конечном счете одно соотносится с другим. Вскоре творчество и самопознание будут казаться сестрами-близняшками, похожими, но разными товарищами одного происхождения.
ДИНА МЕТЦГЕР

ЧТОБЫ ЗАВЕРШИТЬ ПРОЦЕСС ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ, мы должны рискнуть объявить себя отдельными от других. Нет лучшего способа это сделать, чем через акт творчества. Когда мы что-то создаем, будь то стихотворение или картина, мы идем на самый большой риск — заявляем: «Вот кто я». Участие в творческих проектах — один из самых мощных способов выработать более сильное чувство собственного «я» и притом один из самых интересных.
Совершая акт творчества, мы делаем шаг в неизвестность. Мы объявляем о своей готовности видеть и слышать то, что другие не видели и не слышали, о своей готовности отойти от идей и убеждений других людей и открыть новую реальность через уникальные возможности нашего собственного видения.
Акт создания себя — это также шаг в неизвестность внутри себя. Это желание видеть и слышать вещи о себе, которые никто другой не видел и не слышал. Это желание отойти от чужих идей и убеждений о нас и рискнуть создать собственные.
Творчество может рассказать нам о себе то, чего мы никогда не знали, стремительно погрузить нас на такую глубину, куда мы иначе не отправились бы любым другим путем. Оно помогает найти в себе силу, решимость, приверженность, мудрость и страсть, о которых мы даже не подозревали.
Творческий акт помогает нам выразить свой личный голос и прояснить заблуждения, позволяя концентрировать наши энергии.
Творчество — это также способ слияния, но оно не принижает нас, как при дисфункциональном слиянии с другими людьми. Вместо этого оно может соединить нас с более глубокими аспектами себя, высвободить наши подавленные и сдерживаемые эмоции и воспоминания, заполнить пустоты внутри нас, чтобы нам не хотелось быть кем-то полностью поглощенными.
Творчество также является замечательным компаньоном. Многие Исчезающие Женщины годами делились со мной тем, как они уходят с головой в писательство или рисование, в скульптуру или игру на музыкальном инструменте, так что время летит незаметно. Вместо того чтобы чувствовать пустоту или одиночество, они переполняются творческим восторгом. Искусство утешает и успокаивает их.

Создайте себя

В конечном итоге создание произведения искусства и создание себя — это одно и то же.
Письмо — особенно плодотворный способ узнать и создать себя, пообещать себе обнаружить, кто вы такая и как вы видите мир.
Как бы страшно ни было выйти вперед и заявить о себе, по иронии творчество — одна из самых безопасных форм самовыражения. Через творчество вы можете заявить о своих правах, или дать выход своим самым глубинным эмоциям, или открыть для себя проблемы и темы, которые иначе побоялись бы поднять. Например, многие пережившие насилие в детстве, особенно сексуальное, обнаружили, что искусство и писательство предлагают безопасные пути выражения, которые помогли им разобраться с болью, страхом, виной, стыдом и гневом. Изливая чувства на бумагу, люди выпускают их из потайных убежищ и становятся сильнее, уравновешеннее и свободнее от своего прошлого.
Те из вас, кто подвергался суровой критике при каждой попытке выразить себя в детстве, могут бояться быть высмеянными или порицаемыми за пробы пера. Но чудо творчества заключается в том, что им чаще всего можно заниматься вдали от глаз и суждений других людей. В своем доме в одиночестве вы можете выражать себя как угодно. Необязательно кому-то видеть вашу работу, только если вам не захочется ее показать.
На самом деле даже опасно преждевременно показывать другим свою работу. Прося кого-то прокомментировать ее, вы даете этим людям слишком много власти. Вы можете спрашивать, одобряют ли они вашу работу и таким образом вас. Или можете подсознательно требовать цензуры. Наше творчество, как и самые потаенные стороны нашей личности, требует терпения и защиты уединения.
Другая опасность преждевременной демонстрации вашего произведения кроется в том, что вы можете отвлекаться от более глубокого погружения. Вы можете думать, что работа (творческая и над собой) уже завершена, тогда как на самом деле она только началась.
Творчество может рассказать нам о себе то, чего мы никогда не знали, стремительно погрузить нас на такую глубину, куда мы иначе не отправились бы любым другим путем.

Еще одна опасность заключается в использовании творчества в качестве «затравки» перед близостью с друзьями и любовниками. Вы можете хотеть, чтобы другие вас лучше поняли, и, поделившись своей работой, вы на время облегчите свое чувство отчуждения. Но если вы ощутите себя чересчур открытой, скорее всего, вы спрячетесь и нарастите еще более толстую кожу.
Держите свою работу в секрете, пока не доведете ее до конца. Тогда вы достигнете близких отношений с собой, а это очень важно и необходимо для близости с другими.

Как начать творить

Сложнее всего понять, как начать. Любое начало — будь то первое слово на чистом листе бумаги или первый мазок кистью по чистому холсту — само по себе является актом индивидуализации и потому может очень пугать, особенно женщин. Нас, женщин, не побуждали к творчеству или индивидуализации. Нас учили подчиняться, следовать правилам, делать то, что проверено годами, оставаться в безопасности. Мужчин, напротив, всегда стимулировали исследовать, изучать новую территорию, прокладывать новые дороги, выдвигаться вперед. Неудивительно, что нам так страшно начинать. Решившись что-то сотворить, вы, возможно, впервые сделаете шаг вперед и освоите новую территорию, вместо того чтобы идти по чьим-то следам.
В своей книге Writing for Your Life («Пишем, чтобы жить») Дина Метцгер рассуждает о том, как смотреть в глаза своему страху и принимать свое творческое начало:
«Начинать трудно. Мы боимся потерпеть неудачу. Мы боимся, что нам будет нечего сказать. Мы боимся сказать банальную или скучную вещь. Мы боимся, что это может подвергнуть нас опасности. Мы боимся, что это может оказаться ложью. Мы боимся, что наши слова могут оказаться правдой. Мы боимся успеха. Мы боимся, что никто нас не заметит. Мы боимся, что кто-то научится тому, что мы сказали, – и это можем быть мы сами. Мы боимся, что могут быть последствия. Мы боимся, что мы будем обращать внимание. Мы боимся, что нам придется изменить свою жизнь. Мы боимся, что не сможем измениться. Больше всего мы боимся того, что сможем.
И мы правильно боимся. Если повезет, мы действительно что-то скажем, это окажется правдой, наши слова прозвучат красноречиво, в них будет сила, мы будем слушать, и мы изменим свою жизнь».

Позвольте себе начать.
По этой теме можно также почитать:
• Writing for Your Life («Пишем, чтобы жить») Дины Метцгер. Прекрасно написанная книга, которая поможет прикоснуться к чуду самопознания и радости творчества.
• «Искусство обретения себя. Экспрессивный дневник» Люсии Капаччионе[20]. Классика в сфере арт-терапии и творчества, эта книга содержит в себе упражнения, позволяющие получить доступ к своим чувствам, мечтам и творческой личности, а также техники устранения творческих блоков.
• «Путь художника» Джулии Кэмерон[21]. Эта книга поможет вам воплотить в жизнь любое произведение искусства, реализовать идею, видение, проект или часть себя. Автор побуждает читателей вести так называемые «утренние страницы», которые развивают привычку писать каждый день.
• «Человек, который съел машину. Книга о том, как стать писателем» Натали Голдберг[22].
• «Птица за птицей. Заметки о писательстве и жизни в целом» Энн Ламотт[23].


Перестаньте искать романы или мужчин, чтобы чувствовать себя полноценной

Может быть, я не исполню [своих стремлений], но я могу поднять глаза и увидеть их красоту, поверить в них и попытаться пойти туда, куда они указывают путь.
ЛУИЗА МЭЙ ОЛКОТТ

СУЩЕСТВУЮЩИЕ ЖЕНЩИНЫ ОТКАЗАЛИСЬ от ложного убеждения в том, что женщина — «ничто без мужчины» или «нуждается в мужчине, чтобы быть полноценной». Они понимают, что бесполезно искать завершенности снаружи себя. Они знают, что только они сами способны сделать себя достойными и полноценными. И хотя мы можем оглядываться на людей и занятия вокруг, чтобы получить определенное признание себя и своей ценности, в конечном счете это должно исходить изнутри.
Никто не может думать за вас, чувствовать за вас или определять смысл вашей жизни за вас. Как бы страшно ни было напрямую разбираться с этими вопросами, это абсолютно необходимо сделать, чтобы избавиться от зависимости от других людей, в особенности мужчин.
Вы больше не ребенок, который должен слепо следовать чужим убеждениям. Вы больше не подросток, который отрекается от своих чувств и мнений, чтобы «вписаться в группу». И, я надеюсь, после прочтения этой книги вы больше не будете играть роль беспомощной женщины, которая «умрет», если не получит любви определенного мужчины, или всю жизнь пытается манипуляциями вытянуть любовь из мужчин.
Вы взрослый человек, который может и должен быть независим. И хотя иногда это, вне всяких сомнений, больно, ничто не придает столько свободы и сил, как понимание того, что вы можете положиться на собственные ресурсы для решения даже самых сложных дилемм.
Это не значит, что вам не нужно обращаться к другим людям, чтобы формировать связи. Мы все до какой-то степени зависим друг от друга. Ни одна женщина или ни один мужчина не может со всем справиться в одиночку. Даже самые успешные из них, «добившиеся всего сами» достигли своего успеха с чьей-то помощью. Но есть огромная разница между обращением к другим за поддержкой и зависимостью от их одобрения.
Вместо того чтобы ждать, что мужчина сделает вас полноценной или «наполнит вас до краев», спросите себя: «Что это за пустота у меня внутри и чем я могу ее заполнить?» Если она вызвана тем, что ваши потребности не удовлетворялись в детстве, начните удовлетворять их сами. Вместо того чтобы искать нового «папу» (или «маму»), которые вас удочерят, станьте хорошим родителем себе самой. Позаботьтесь о нуждающемся «внутреннем ребенке», утешьте напуганного.
Если пустота вызвана отсутствием доступа к своим чувствам, работайте над страхами и постепенно позволяйте себе испытывать и выражать эмоции. Каждый раз, когда вы полноценно испытываете эмоцию, вы чуть-чуть заполняете пустоту внутри, пока в конце концов не обнаружите, что больше не ощущаете ее. Вместо этого вы будете полны эмоций, полны себя.
Если пустота связана с отсутствием чувства предназначения или смысла в жизни, начните концентрировать свои энергии на поиске того, что приносит вам «блаженство» или удовлетворенность. Еще одна причина, почему мужчины не теряют себя в отношениях так, как женщины, заключается в том, что многие из них нашли свою страсть или жизненное предназначение. Подрастая, мальчики получают больше поощрения и времени для того, чтобы изучать свои интересы и увлечения. Их часто обучают таким компетенциям, как механика, работа по дереву, электроника и программирование, а также различным видам научных хобби, таких как астрономия, причем как в школе, так и в семье. Напротив, обычно лишь девочки из привилегированной среды получают возможность ходить на такие курсы, как уроки танцев или музыки, и очень немногие знакомятся с хобби, вызывающими у них достаточный интерес, чтобы сделаться призванием или профессией на всю жизнь.
Никто не может думать за вас, чувствовать за вас или определять смысл вашей жизни за вас.

Если пустота происходит оттого, что у вас не было осмысленной связи с другими, найдите единомышленников, которые смогут питать ваши идеи, желания и индивидуальность.
И самое главное: если пустота происходит из отсутствия связи со своей истинной, настоящей личностью, из того, что вы не знаете, кто вы на самом деле, продолжайте следовать советам, данным в этой главе и в этой книге.
По этой теме можно также почитать:
• Women and Self-Esteem («Женщины и самооценка») Линды Чирхарт Сэнфорд и Мэри Эллен Донован. Авторы изучают, как формируется пагубное отношение женщин к самим себе, включая идею о том, что им нужен роман или мужчина для полноценного существования, а также предлагают конкретную помощь для улучшения самооценки.
• Follow Your Bliss («Следуй за своим наслаждением») Хала Зина Беннетта и Сьюзен Л. Спэрроуз. Всестороннее руководство, которое поможет вам обнаружить, что вам интересно и что придает смысл вашей жизни.
• How to Find Your Mission in Life («Как найти свою миссию в жизни») Ричарда Боллса. Практичное и поддерживающее руководство.
• Creating Community Anywhere («Создать сообщество в любом месте») Кэролин Р. Шаффер и Кристины Анундсен. Предлагает пошаговые планы для поиска и создания сообществ.
• Visioning: Ten Steps to Designing the Life of Your Dreams («Визуализация. Десять шагов к созданию жизни вашей мечты») Люсии Капаччионе. Помогает определить ваши цели с помощью коллажей.

Рискните принимать собственные решения

Жизнь уменьшается и расширяется пропорционально смелости человека.
АНАИС НИН

Нового шага, нового собственного слова люди всего больше боятся.
ФЕДОР ДОСТОЕВСКИЙ

Рискуйте каждый день: это маленький, но очень смелый шаг. Вы почувствуете прилив сил, как только на него решитесь.
СЬЮЗЕН ДЖЕФФЕРС

Задайте себе и только себе один вопрос: у этого пути есть сердце?.. Если да, то путь хорош, если нет, то бесполезен.
КАРЛОС КАСТАНЕДА

СУЩЕСТВУЮЩАЯ ЖЕНЩИНА принимает решения сама. Она не позволяет другим делать это вместо себя и не полагается на мнение окружающих. Она доверяет своим суждениям и своей способности выбирать то, что для нее правильно. Она знает, как исследовать ситуацию, чтобы раскрыть факты, прежде чем принимать решения, но не полагается на чужие советы. Она научилась доверять своим инстинктам и своей интуиции.
Напротив, Исчезающие Женщины поощряют других принимать решения за них, потому что боятся быть самостоятельными или совершать ошибки. Они не могут принять решение, не спросив партнера или друзей о том, что те думают. К сожалению, это лишь сильнее запутывает таких женщин.
Многие Исчезающие Женщины перегружают своих подруг постоянными просьбами дать совет или постоянным плачем в жилетку по любому поводу. Некоторые до такой степени идентифицируют себя с другими женщинами, что обращаются к ним за материнскими отношениями, которых не имели в детстве. Неудивительно, что подруги не оправдывают всех этих ожиданий и часто начинают возмущаться требованиями, что приводит к отдалению, а часто и к разрыву связей.
Вдобавок к постоянным обращениям за советом к подругам, многие Исчезающие Женщины позволяют принимать решения за себя своим любовникам. Со временем это делает таких женщин все более и более зависимыми, что в конце концов приводит к ощущению контроля со стороны. Отрекаясь таким образом от ответственности, они сообщают партнеру, что их восприятие, знания, мнение и мудрость не заслуживают доверия.
Чтобы превратиться из Исчезающей Женщины в Существующую, вам нужно на какое-то время полностью перестать просить советов у подруг, у партнера, у других людей. Вам нужно остаться одной и начать принимать собственные решения.
Самостоятельное принятие решений на основе своих чувств, логики и интуиции — особенно ценный инструмент в процессе индивидуализации. Чем больше вы будете практиковаться в этом, тем лучше поймете, что вы много знаете и вполне способны решать вопросы сами. А чем больше решений вы принимаете, тем лучше вы учитесь доверять собственному здравому смыслу, что и произошло с моей клиенткой Карли:
«Раньше я всегда спрашивала Дона, что надеть, что сказать, и задавала еще миллион других вопросов в течение дня. Теперь я стала увереннее в себе, мне не нужно постоянно заручаться его советом, и это приятно. Я уверена, что Дону это тоже нравится, ведь я наверняка доставала его неиссякаемыми вопросами».

Принятие собственных решений, больших и маленьких, не полагаясь на мнение других людей, может быть одним из самых смелых действий, которые вы предпримете. Одно это способно наполнить вас силой. Вы, без сомнения, совершите какие-то ошибки, но, по крайней мере, вы не будете нуждаться в чужой помощи и будете жить своей жизнью. Кроме того, как вы, конечно, уже слышали, мы учимся и растем на своих ошибках. Они укрепляют нас и преподают важные уроки. Не поймите меня превратно: абсолютно нормально получать информацию и советы от других людей, когда вы принимаете важные решения насчет карьеры, финансов или здоровья. Но в конечном итоге вам нужно верить себе.
Люди с низкой самооценкой стараются избегать ошибок, ведь ошибки заставляют их еще хуже относиться к себе. Но если вы начнете, как успешный человек, видеть в своих промахах обучающий опыт, открывающий двери творчеству по мере поиска удачного способа чего-то достичь, вы больше никогда не будете воспринимать свои оплошности по-прежнему.

Перестаньте растрачивать себя

У меня есть и другие, столь же священные [обязанности]… Обязанности перед самой собою.
ГЕНРИК ИБСЕН. Кукольный домик

НАС, ЖЕНЩИН, ВОСПИТЫВАЮТ ТАК, чтобы мы заботились, а не получали заботу, как бóльшая часть мужчин. С ранних лет многие из нас учатся получать немалую долю чувства собственного «я» и самооценки из того, что мы даем другим. Мы растрачиваем себя по кусочку до тех пор, пока ничего не останется.
В детстве я научилась прикрывать неуверенность в себе исключительной вежливостью и услужливостью. Я отдавала все в попытке купить любовь: свои вещи, свое тело и себя саму. Ничто не выражает этого лучше, чем история, которая произошла, когда мне было девять лет.
За несколько лет до того случая я нашла большой кристалл розового кварца на берегу реки. Мне всегда нравились красивые камни, поэтому, обнаружив кристалл, я подумала, что это самая прекрасная вещь, которую я видела в своей жизни. Мне казалось, что это большая удача, и я дорожила им много лет, часто доставая, чтобы полюбоваться его прохладной, гладкой текстурой.
Когда мне было девять, мы переехали в новый район. Чтобы влиться в группу других ребят, я принесла показать им свой кристалл. Дети любовались моим камнем, и я наконец-то почувствовала себя частью группы. А потом кто-то из них предложил разбить кристалл на кусочки, чтобы досталось всем.
В отчаянной попытке не быть изгоем я кинула свой драгоценный камень на твердый асфальт и раздала осколки другим детям. Когда все закончилось, у меня остался лишь маленький кусочек.
* * *
Этот инцидент является идеальной метафорой моей жизни, какой она была очень долгое время. Я продолжила раздавать себя другим, пока почти ничего не осталось. Я удовлетворяла нужды других и была чрезмерно щедрой — но не заботилась о собственных потребностях.
Если эта история нашла в вас отклик, вам нужно оставлять себе часть себя, дарить себя себе так же великодушно, как другим. Начните слушать себя, утешать себя и угождать себе, вместо того чтобы отдавать все силы и время окружающим.
УПРАЖНЕНИЕ:
дарите себе удовольствие
К сожалению, многие женщины концентрируются на потребностях других людей и заботятся о них до крайности, в действительности не зная, что приносит удовольствие им самим. Следующее упражнение поможет вам обнаружить, какими приятными дарами вам надо поделиться с собой.
• Запишите – во всех подробностях – пять ваших самых приятных воспоминаний, желательно самых недавних. Включите в список то, как этот опыт заставил вас себя ощущать и какие из ваших пяти чувств получили стимул (например: «Я все еще помню запах вечернего жасмина и прохладный ветерок, который овеял мое лицо. Я почувствовала себя в мире с самой собой. По крайней мере, на то время я перестала волноваться о том, что мне нужно делать дальше и кому мне надо сделать приятно. Там была лишь я, луна и ночь». Или: «Я еле могла отдышаться, когда достигла вершины холма, но я восхищалась своей силой и красотой и гордилась, что дошла до конца. Еще большей наградой мне стал великолепный закат – розовато-лиловые, пурпурные и серые мазки на небе». Или: «Я чувствовала себя такой любимой в окружении женщин и мужчин, которых я полюбила и которым научилась доверять. Когда я смотрела на их улыбающиеся лица, мое сердце согревалось, понимая, что это величайший дар, который они могли мне дать»).
• Перечитывая и заново проживая свои воспоминания, подумайте, что они говорят о вас. Что приносит вам больше всего удовольствия в жизни? Связь с природой и своим духом? Физическая активность и/или испытание своей физической силы? Компания тех, кого вы любите и кто любит вас? Любимые воспоминания подскажут, что приносит вам больше всего удовольствия, сильнее всего умиротворяет, радует и заставляет вас почувствовать себя живой. Они помогут вам нащупать, кто вы такая.
• Теперь составьте список из пяти вещей, которые вы можете сделать, чтобы подарить себе удовольствие, и которые будут питать вас и заставлять относиться к себе лучше.
• Начиная либо сверху, либо снизу списка, пообещайте подарить себе каждый из этих подарков в течение следующего месяца.
По прошествии времени отметьте, как сильно вы сопротивляетесь тому, чтобы делать себе такие подарки, и какие отговорки вы придумываете: нет времени или денег, надо сдать работу в срок, вы нехорошо себя чувствуете. Не позволяйте себе поддаться ни на одну из этих уловок, а посмотрите на них как на способы не дать себе заслуженное удовольствие и радость.


Здоровая взаимозависимость против нездоровой зависимости

Важным побочным продуктом заботы о собственных потребностях — вместо постоянной концентрации на потребностях партнера — является то, что вы перестанете быть зависимой в отношениях. Как сказала моя клиентка Лейси: «Я поняла, что всегда ищу мужчину, который обо мне позаботится, чтобы самой не заботиться о себе».
Нездоровая зависимость — это вера в то, что ваш партнер обязан делать вас счастливой. Обладать здоровой взаимозависимостью — значит ценить то, как вы с вашим мужчиной дополняете друг друга, в то же время поддерживая свои самостоятельные личности. А также понимать, что каждый из вас в конечном счете несет ответственность за собственное благополучие.
Важно быть способной просить партнера удовлетворить некоторые из ваших потребностей, однако, если он не может или не хочет этого сделать, вы должны сами иметь возможность удовлетворить их. Например, большинство женщин понимают, что организм нуждается в хорошем питании, достаточном сне и физических нагрузках. Но в дополнение к этой базе у нас есть и другие телесные потребности, которые требуют удовлетворения, например потребность в прикосновениях.
Нездоровая зависимость – это вера в то, что ваш партнер обязан делать вас счастливой.

В детстве многие Исчезающие Женщины были лишены физических прикосновений, и во взрослую жизнь они вступают изголодавшимися по любви и ласке. К сожалению, они часто путают потребность в тактильном контакте с потребностью в сексуальной связи. Эта путаница нередко делает Исчезающих Женщин очень зависимыми, и поэтому множество из них соглашаются вступить в сексуальные отношения, даже когда не испытывают желания. Если такова ваша ситуация, начните удовлетворять свою потребность в прикосновениях, записавшись на еженедельный массаж или делая чувственный массаж самой себе.
Забота о себе подразумевает заботу о физических потребностях (прикосновения, физическая нагрузка, покупка, приготовление и употребление питательной еды, надлежащая гигиена и достаточный отдых), эмоциональных потребностях (время и уединение, необходимые для осмысления повседневных событий и вашего прошлого, выражение накопившихся эмоций, установление близких связей с другими), умственных потребностях (стимуляция интеллекта чтением, обучением и оживленными беседами) и духовных потребностях (медитация, молитва, связь с природой, осмысленный опыт прочувствования музыки или искусства). Как видите, для полноценной заботы о себе нужно много ресурсов, и у вас останется не так уж много свободного времени. А поскольку вы станете менее нуждающейся, вы прекратите отчаянно желать, чтобы вас опекал мужчина. Если сейчас вы состоите в отношениях, вы почувствуете себя более независимой и не будете больше ждать, что партнер позаботится обо всех ваших потребностях.
Как только вы обнаружите, что можете удовлетворять собственные нужды, вы перестанете зависеть от мужчин в этих вопросах. Вы также не будете сильно обижаться, расстраиваться или злиться, если партнер не сможет или не захочет их удовлетворять.
УПРАЖНЕНИЕ:
найдите причину чувства вины
Если вы сейчас состоите в отношениях и испытываете вину или противоречивые чувства по поводу выделения времени на себя, попробуйте выполнить следующее письменное упражнение, чтобы определить, какие установки в детстве на вас повлияли. Это может помочь вам проработать вину и конфликты, касающиеся заботы о себе.
Придумайте следующим предложениям как можно более развернутое окончание.
Когда я была ребенком, я узнала, что думать о себе – это…
Когда я выделяю время на себя, я чувствую…
Когда я трачу деньги на себя, я чувствую…
Я заслуживаю больше времени на себя, потому что…

По иронии, как только ваш партнер поймет, что вы можете о себе позаботиться, он гораздо охотнее по временам будет заботиться о вас, поскольку увидит, что вы не являетесь бездонным колодцем потребностей. Он будет сильнее уважать вас за независимость и способность удовлетворять собственные нужды и почувствует, что вы не принуждаете его, а даете ему свободу ухаживать за вами по собственному желанию.
По этой теме можно также почитать:
• The Woman’s Comfort Book («Книга утешения для женщин») Дженнифер Лоуден. Автор делится навыками поддержки тела и души, которые помогают слушать себя и заботиться о себе.


Создайте баланс в своей жизни

ПОДОБНО ХИЗЕР, которую я описала в начале этой главы, многие Исчезающие Женщины склонны впадать в крайности. Они слишком быстро влюбляются и, когда это происходит, игнорируют все остальное в своей жизни, включая собственные потребности.
Таким женщинам кто-то либо сильно нравится, либо сильно не нравится. Они восхищаются людьми и возводят их на пьедестал, только чтобы сбросить оттуда после неизбежного разочарования. Эти женщины яростно напирают, но быстро выгорают, увлекаясь любым делом, досугом или темой и погружаясь в них с головой, исключая все остальное, а в итоге только устают и разочаровываются.
Чтобы стать Существующей Женщиной, нужно уходить от крайностей и искать баланс в своей жизни. Иначе вы никогда не нащупаете твердую почву под ногами. Вас всегда будет швырять ветром из стороны в сторону, как будто у вас нет корней, которые помогли бы вам закрепиться.
Самым верным способом создать баланс является то, что мы уже обсуждали в этой книге, — не позволять себе теряться в отношениях, не спешить и не отказываться от друзей и интересов, а также выделять время и пространство вне отношений, чтобы поддерживать чувство собственного «я». Но есть и множество других способов.
Один из них — понять, что все мы имеем физические, эмоциональные, умственные и духовные потребности, и если все они не будут удовлетворены, то наша жизнь потеряет баланс. Мы уже обсуждали, как важно осознать собственные нужды и позаботиться о них, вместо того чтобы ждать, что это сделают другие. Но многие женщины просто не понимают своих потребностей. Конечно, они осознают физические нужды, пусть даже не всегда могут их удовлетворить, но зачастую даже не представляют, каковы их эмоциональные, умственные и духовные запросы. Ранее я приводила пример удовлетворения каждой из этих потребностей, но намного важнее найти собственные способы. Вам поможет следующее упражнение.
УПРАЖНЕНИЕ:
определите и удовлетворите все свои потребности
• Составьте четыре отдельных списка, по одному для каждого типа потребностей (физические, эмоциональные, умственные, духовные). Под каждым заголовком перечислите людей, вещи, места и занятия в вашей жизни, которые не только удовлетворяют каждую потребность, но и помогают развивать этот аспект вашей личности.
• Теперь внимательно изучите свои списки. У вас много примеров удовлетворения физических и умственных потребностей, но очень мало эмоциональных и еще меньше духовных? Или наоборот: у вас несколько примеров удовлетворения эмоциональных и духовных нужд и почти нет физических и умственных?
• Начните вносить баланс в свою жизнь, пообещав себе что-нибудь, хотя бы нечто небольшое для того, чтобы воспитывать и развивать каждый из этих аспектов себя каждый день. В качестве напоминания напишите план того, что вы намереваетесь сделать в течение следующих нескольких дней. Например:
Понедельник
Физические потребности: прогуляться в парке.
Эмоциональные потребности: описать в дневнике свой эмоциональный опыт.
Умственные потребности: почитать в течение получаса перед сном.
Духовные потребности: посетить парк и понаблюдать за природой.
Вторник
Физические потребности: делать дома зарядку в течение получаса.
Эмоциональные потребности: пообедать с лучшей подругой.
Умственные потребности: посмотреть познавательную передачу.
Духовные потребности: помедитировать.
Среда
Физические потребности: покататься на велосипеде.
Эмоциональные потребности: сходить в группу поддержки.
Умственные потребности: в обед посетить музей.
Духовные потребности: составить список того, за что я испытываю благодарность.

Попытка удовлетворять все четыре основные потребности каждый день может показаться вам слишком амбициозной, но важна сама идея. Как видите, часто удается охватить несколько потребностей разом, например прогулкой в парке (движение удовлетворяет физическую потребность, а наслаждение природой — духовную).
Если вам трудно придумывать разные способы удовлетворения определенной потребности, это указывает на то, что вы потеряли связь с данным аспектом себя. Продолжайте концентрироваться на этой стороне своей личности, пока не создадите дополнительные возможности для ее выражения и развития.
Каждый из четырех основных типов потребностей представляет собой отдельный аспект вас. Осознав и выразив все аспекты себя, вы создадите больше баланса в жизни, поскольку каждая часть вас будет получать позитивное внимание. А концентрация на всех четырех аспектах будет развивать вашу цельную личность.

Продолжайте работать над процессом индивидуализации

ПРОДОЛЖАЙТЕ СТРЕМИТЬСЯ К ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ, практикуя стратегии из этой книги. Следующая информация поможет вам увидеть признаки того, что у вас есть прогресс.

Признаки успешной индивидуализации

1. Когда вы завершите процесс индивидуализации, вы начнете иначе воспринимать своих родителей.
Многие чувствуют, что родитель или родители внезапно перестают казаться сильными или всезнающими. Следующие цитаты некоторых моих клиенток показывают, что они успешно достигли индивидуализации.
Норма, 34 года:
«Я думала, что моя мать очень собранная и у нее на все есть ответ. Но теперь я понимаю, что она запуталась так же, как я, а может, и больше».

Консуэла, 47 лет, по-прежнему смотрела на отца детскими глазами. Она рассказала мне об их недавней ссоре:
«Впервые в жизни я почувствовала, что с моим отцом разговаривает взрослый человек, а не ребенок. Я смогла остановиться и занять объективную позицию. В прошлом я всегда была ребенком, который защищается и расстраивается.
На этот раз мне было не так обидно. Я напомнила себе, что я взрослая и мне необязательно выслушивать его оскорбления: я могу уйти».

2. Вы меньше боитесь остаться одна.
Многие Исчезающие Женщины обнаруживают, что, когда они начинают находить и выражать себя, а также заботиться о себе, им становится не так страшно в одиночестве. Те, кто когда-то отчаянно искал отношений, чтобы заглушить чувства одиночества и пустоты, осознают, что теперь им комфортно одним, по крайней мере, до тех пор, пока они не найдут подходящего мужчину. А те, кто состоит в отношениях и раньше ощущал себя брошенным, если партнеру нужно было уйти или уехать, обнаруживают, что им на самом деле нравится одиночество, как было в случае моей клиентки Фиби:
«Я была удивлена, что, когда Кайл уехал из города, мне не было страшно. Я хорошо провела время наедине с собой. Я писала стихи, играла на губной гармошке, взяла напрокат кучу “девчачьих” фильмов, которые никогда не смотрю вместе с ним. Когда Кайл среди недели позвонил, чтобы узнать, как у меня дела, вместо того чтобы ныть и плакаться о том, как сильно я по нему скучаю и как мне одиноко, я рассказала, как хорошо провожу время. Я уверена, что он почувствовал облегчение, раз ему не надо было волноваться обо мне или чувствовать вину из-за того, что он оставил меня одну».

3. Вы хотите и можете противостоять жестоким родителям или партнерам.
4. Вы менее готовы мириться с жестоким или контролирующим поведением со стороны партнера (или кого-либо еще).
5. Вам лучше удается распознавать свои положительные качества.
6. Вам лучше удается выражать себя.
7. Вам лучше удается выражать свою творческую сторону.
8. Вы меньше боитесь рисковать: снова пойти учиться, сменить работу, уйти из плохих отношений.
9. У вас лучше получается слушать собственный внутренний голос, а не голос вашего родителя внутри вас.
10. Вы больше доверяете собственной точке зрения.
* * *
Многие люди считают, что надо посвятить жизнь тому, чтобы давать и получать любовь, и это, безусловно, так. В конечном счете мы все мечтаем встретить свою половинку и испытать ту трансформацию, которая может произойти, только когда мы откроем свое сердце. Но в жизни есть и другие важные уроки. Многие понимают, что их жизненное предназначение — это стать наилучшей версией себя. Они хотят преодолеть свою мелочность, эгоизм, склонность к осуждению, зависть. Они хотят научиться прощать и сочувствовать.
Существующие Женщины слишком заняты работой над собой, чтобы концентрировать все время и внимание на поиске мужчины. Они посвятили себя тому, чтобы стать более здоровыми, продуктивными, творческими личностями, поэтому продолжают развивать те аспекты своего «я», которые кажутся им незавершенными, незаконченными или недостаточными. Например, если у вас осталось незаконченное дело из прошлого, продолжайте сталкиваться с ним лицом к лицу и выпускать накопившиеся эмоции. Если вы сильно злитесь на свою доминирующую мать и осознаете, что из-за этого воспринимаете любое предложение или совет как попытку контролировать вас, продолжайте работать над безопасным высвобождением гнева конструктивными способами и отделяйте настоящее от прошлого.
Если вас мучит зависть к талантам других людей, трудитесь над тем, чтобы раскрыть и отточить свои. Если вы комплексуете или чувствуете себя невидимой из-за своего веса, важно понять, почему вы переедаете, и найти альтернативные способы себя утешить. А если вы не уверены в своем интеллекте и в своем мнении, ступайте на путь повышения образованности. Вернитесь к учебе или возьмите литературу по вашей сфере интересов в местной библиотеке.
Существующие Женщины знают, что по мере работы над нерешенными проблемами они будут привлекать лишь тех мужчин, которые являются отражением этих проблем. Они знают, что зависимые люди привлекают зависимых людей. И они знают, что должны быть счастливы с собой еще до того, как смогут стать счастливы с другим человеком.
Работая над собой перечисленными способами, вы будете готовы и способны создать здоровый, близкий, осмысленный союз с подходящим мужчиной, когда и если он встретится на вашем пути. А если вы уже состоите в отношениях, то сможете улучшить их качество.

Как стать своей лучшей версией для себя и для него

Большинство женщин определенно хотят близких романтических отношений, но ни одна из них не должна ставить жизнь на паузу и ждать, что рядом появится правильный мужчина. Вам нужно быть полноценным человеком на своих условиях. Развод, смерть, разлука — все это жизненные обстоятельства, которые не всегда подвластны нашему контролю. Мы должны стойко переносить перемены и испытания вместе с романтическим партнером или порознь.
Самая любящая вещь, которую вы можете сделать для мужчины, — это стремиться быть лучшей версией себя. Став Существующей Женщиной, обнаружив себя, свой голос, свою Тень и свою сущность, вы также станете более любящей, более сочувствующей, более сопереживающей и более щедрой. Вы станете такой женщиной, которой будет восхищаться и которую будет уважать ваш мужчина. Женщиной, которая поможет ему продемонстрировать свои лучшие черты, включая желание сочувствовать, сопереживать и проявлять к вам щедрость.
Прошу вас обратиться к приложениям в конце этой книги за дополнительной информацией о том, куда двигаться дальше: как создать женский Круг Силы, группу поддержки для Исчезающих Женщин или, если вам нужна профессиональная помощь, как найти подходящий вид психотерапии и подходящего психотерапевта.


Заключение

…Парадоксальные истины человеческого существования – то, что мы воспринимаем себя отдельными только через связь с другими и что мы получаем опыт отношений только через отличие другого человека от себя.
КЭРОЛ ГИЛЛИГАН


КАК ВЫ УВИДЕЛИ В ЭТОЙ КНИГЕ, быть собой и быть в отношениях — не взаимоисключающие понятия. Вы можете любить мужчину и с любовью относиться к себе. Вы можете быть щедрой к нему, не растрачивая себя без остатка. И вы можете сопереживать и сочувствовать, однако по-прежнему заступаться за себя.
Любовь к мужчине ни в коем случае не должна заставлять вас любить себя меньше. Она должна заставлять вас любить себя больше. Когда вас по-настоящему любят, вас принимают такой, какая вы есть: ваши так называемые отрицательные черты в той же степени, что и так называемые положительные. Когда вас по-настоящему любят, вы с партнером обнаруживаете друг в друге самое лучшее. Вы становитесь не ложной личностью, не публичным «я», а поистине собой.
Любить мужчину, не теряя себя, означает много всего. Это значит не позволять своим «женским» качествам — потребности в связи, сотрудничестве и сопереживании — контролировать свою жизнь до той степени, что вы находитесь не в состоянии найти смысл или предназначение в «мужских» чертах, таких как независимость, амбициозность и активность.
Это значит осваивать и практиковать те стратегии, которые дадут вам силу в отношениях, включая: замедление, правду о том, кто вы и как вы себя чувствуете, поддержание самостоятельной жизни, уход от фантазий в реальность, препятствование мужчине, когда он хочет изменить вас, и установление равноправных отношений.
Любовь к мужчине ни в коем случае не должна заставлять вас любить себя меньше.

Это значит создать баланс между собой и другими, в том числе концентрироваться на себе для завершения работы, которую необходимо проделать, прежде чем вы будете свободны любить по-настоящему.
Любить его, не теряя себя, — значит найти и ценить себя и свой голос, чтобы никогда больше не позволить страху одиночества подтолкнуть или удержать вас в неравноправных, неудовлетворяющих или нездоровых отношениях.
Это значит не бояться чувствовать и выражать свои чувства, какими бы отрицательными или неприемлемыми они ни казались другим, и в то же время учиться сдерживать эти эмоции, вместо того чтобы вываливать их на того, кто окажется рядом.
Это значит иметь смелость вернуть себе свои проекции, включая свою зависть и свою Тень, и взять на себя ответственность за то, чтобы стать полноценной, вместо того чтобы постоянно искать того, кто сделает это за вас.
Это значит знать, когда сконцентрироваться на завершении прошлого и отпустить его, когда выразить свой гнев и когда работать над прощением.
Это значит позволить процветать вашим творческим стремлениям, идя на такой риск, который вас освободит, и дать себе любовь, наставления и поддержку, которую вы так обильно даете другим.

Чему мужчины могут поучиться у женщин

Я много раз советовала вам найти и воспитать в себе то, что часто считается мужскими чертами: самостоятельное мышление, принятие четких решений и ответственность за свои поступки. Но я буду недобросовестна, если оставлю вас с идеей того, что потенциал так называемых мужских качеств и ценностей выше или что вам нужно стыдиться и отвергать свои женские черты и достоинства, такие как сочувствие, эмпатия, уязвимость и потребность в связи и консенсусе. Хотя представительницам нашего пола определенно нужно уравновешивать свое стремление заботиться о других здоровой дозой заботы о себе, именно склонность фокусироваться на окружающих, неиссякаемый интерес к людям и беспокойство за них и их потребности делают женщин такими хорошими матерями, партнерами и подругами.
Чувство собственного «я» женщины происходит из ее связи с людьми вокруг, тогда как чувство собственного «я» мужчины проистекает из противопоставления себя другим в процессе индивидуализации. И хотя такая сосредоточенность на себе позволяет мужчине действовать решительнее и увереннее, она является огромным препятствием для его способности формировать и поддерживать близкие отношения.
Женская склонность терять себя в браке или романтическом союзе является нашей слабостью, но во многих смыслах в том, какими важными мы считаем отношения, заключается наша сила. Мы знаем, как важны отношения для исцеления личных и общих ран. Мы знаем, что связь так же важна, как автономия.
Чтобы создать здоровые, осмысленные отношения с кем-то, необходима связь. Подлинная связь требует способности сочувствовать. Для нее нужен навык по-настоящему слушать другого человека, чтобы понимать его или ее язык и точку зрения. Вот чему мужчины могут поучиться у женщин.
Так же как женщины должны научиться быть независимыми и перестать терять себя в отношениях с мужчинами, мужчины должны научиться быть уязвимыми и перестать чрезмерно защищаться в отношениях с женщинами. Мужчины показали нам важность индивидуализации, а мы можем на своем примере показать им, как поддерживать связь, таким образом создастся именно тот баланс, к которому мы все стремимся.
Мужчинам нужно, чтобы женщины научили их общаться, питать и поощрять близость и доверие в отношениях. Им нужно, чтобы мы побуждали их сносить стены и получать доступ к чувствам уязвимости и любви, которые дремлют у них внутри. Им нужно, чтобы мы научили их всему, что знаем об эмпатии, сочувствии и пользе консенсуса.
Чтобы поощрить мужчин обрести эти качества, практикуйте следующее:
1. Помните, что представителям противоположного пола необходимо больше дистанции в отношениях, чем женщинам, и что они чувствуют себя задавленными или задушенными чрезмерной близостью. Не ждите, что ваш партнер или партнеры будут вести себя как подруги, которые хотят и требуют столько же близости, сколько и вы.
2. Научитесь распознавать общие симптомы того, что мужчина чувствует себя загнанным в ловушку: отстраненное поведение, напряжение, зажатость, злость или такие комментарии, как «Не лезь» или «Отстань от меня».
3. Научитесь распознавать конкретные симптомы, которые демонстрирует ваш партнер, когда чувствует себя загнанным в ловушку.
4. Обратите внимание на то, как подобные чувства и действия мужчины вызывают в вас страх остаться одной. Вместо того чтобы винить партнера в своей реакции, возьмите на себя ответственность за нее. Поймите, что это нормальное мужское поведение, и найдите способ утешить себя или получить близость вне ваших отношений.
Будьте осторожны и не пытайтесь менять или поучать мужчин. Это признаки созависимости. Лучшее, что мы можем сделать, — это показать партнеру своим примером, как быть уязвимым, доверяющим и сочувствующим.
Если вы влюблены в мужчину, которому трудно переносить сильные эмоции, попробуйте следующее:
• Не перегружайте партнера, выплескивая на него разом все свои эмоции или пытаясь говорить с ним, когда вы очень расстроены. Вначале успокойтесь, попытайтесь не спешить и точно определите, что вы хотите сказать, вместо того чтобы много и долго говорить ни о чем.
• Не ждите, что партнер немедленно отреагирует. Мужчинам требуется время, чтобы получить доступ к своим эмоциям. Поэтому дайте партнеру возможность переварить то, что вы сказали. Молчащий мужчина не игнорирует вас, а обрабатывает информацию, которую вы ему сообщили, и пытается понять свои чувства. Если вы сразу потребуете от него ответа, он замкнется в самом себе.
• Чтобы помочь партнеру переключиться с разума на чувства, попробуйте мягко касаться его во время разговора: возьмите за руку или положите руку ему на колено или плечо. Мужчины очень сильно идентифицируют себя со своим телом, и это может помочь перевести разговор в другое русло — с интеллектуальной дискуссии или спора на более эмоциональную, даже любящую беседу.

Слияние и баланс

Нам требуется баланс между так называемыми мужскими и женскими качествами как внутри наших собственных личностей, так и в культуре в целом. Карл Юнг считал, что для того, чтобы полностью реализоваться как человек, чтобы быть полноценным, мужчине и женщине требуется интегрировать в себя и мужское, и женское.
Хорошие отношения строятся на слиянии и балансе. Женщины должны научиться слиянию своих качеств с качествами мужчин, не пытаясь превратить тех в женщин, а мужчины не должны пытаться превращать женщин в мужчин. Необходимо создать баланс между мужскими и женскими чертами, поскольку представители обоих полов способны извлечь пользу из того, что они могут предложить друг другу.
Лучшее, что мы можем сделать, – это показать партнеру своим примером, как быть уязвимым, доверяющим и сочувствующим.

Мы все приносим в отношения проблемы, требующие исцеления. Многие мужчины боятся попасть в ловушку, столкнуться с предательством или быть униженными отверженностью или обманом. Женщины страшатся изоляции: мы переживаем, что, выделяясь своими успехами, мы останемся одни.
Уважайте себя и свой страх одиночества. Позвольте партнеру уважать себя и свой страх быть брошенным. Дайте себе пространство быть собой и разрешите партнеру то же самое. Только сделав это, вы сможете создать любящую атмосферу для слияния ваших жизней. Только тогда вам будет безопасно сойтись.
В поистине здоровых, любящих отношениях оба партнера способны наладить близкую связь без того, чтобы полностью отдавать свою личность.
В равноправных, любящих отношениях партнеры учатся друг у друга. Через любовь и надежный, длительный союз женщины могут научиться быть менее зависимыми и более уверенными, а мужчины — доверять и быть уязвимее.
И хотя зачастую трудно создать баланс между любовью к мужчине и любовью к себе, следуя советам и стратегиям, описанным в этой книге, вы можете стать одной из исключительных женщин, которые на это способны.

Приложения


Что дальше?

ПО МОЕМУ МНЕНИЮ, неправильно давать в книге по самопомощи обещание исцелить все ваши болезни. Во-первых, ни одна книга на такое не способна, а во-вторых, это создает впечатление того, что книга содержит в себе все ответы и вам совершенно не нужно работать самим. Но не такое впечатление я хочу произвести. Как я уже говорила, некоторые из вас, особенно те, кто находится на экстремальном конце континуума, нуждаются в дополнительной помощи в форме долгосрочной психотерапии. Кроме того, всем читательницам книги, независимо от их положения в континууме, требуется посвятить себя работе над желанной переменой. Эту работу можно сильно облегчить благодаря поддержке других женщин, либо в группе, либо с помощью психолога.

Приложение I.
Принятие своей женственности

Для тех, кто находится в начале континуума

В БОЛЬШИНСТВЕ СВОЕМ женщины хотят получить из отношений с мужчинами глубокую эмоциональную связь и ощущение единства. Вместо того чтобы ждать появления мужчины, который предложит вам это, или заставлять партнера стать тем, кем он не является, попробуйте поискать такую глубокую связь в дружбе с женщинами.
К сожалению, многие представительницы нашего пола продолжают поддерживать поверхностные отношения с подругами отчасти из-за своей сосредоточенности на мужчинах, а отчасти из-за конкуренции и зависти. Начав работать над избавлением от склонности видеть в каждой женщине потенциальную соперницу, вы поймете, что глубокая дружба с женщинами может дать вам поддержку и заботу, которая несвойственна многим другим отношениям, включая отношения с противоположным полом. Начните уважать своих подруг и признавать то, что они дают вам, вместо того чтобы принимать их как должное или использовать как замену до тех пор, пока на горизонте не появится мужчина.
Хотя эта книга сделала многое для преодоления культурных предпосылок, которые вызвали в вас склонность терять себя в отношениях, вам нужно продолжать сопротивляться ежедневной бомбардировке культурных посылов. Самым эффективным способом будет активное принятие женских качеств и ценностей.
Обычные группы по саморазвитию предлагают ценную помощь и поддержку, но в последние несколько лет женщины начали собираться по-новому — в Круги.
Что такое Круг? Чем он отличается от группы поддержки? Круги тоже предлагают необходимую поддержку тем, кого терзают различные проблемы. Но Круг — это уникальный формат, способный на большее.
Круг — это не просто люди, сидящие на полу или на стульях, расставленных по окружности. Как написала Кристина Болдуин в своей революционной книге Calling the Circle: The First and Future Culture («Собирая Круг. Культура прошлого и будущего»), это способ думать и делать то, что радикально отличается от наших обычных мыслей и поступков. В то же время это возвращение к первозданному общинному строю, древнему процессу общения.
В Кругах не поощряется давать советы и быстро обмениваться репликами. Вместо этого собравшиеся передают по кругу «говорящий предмет» или «говорящую палочку». Когда у кого-то в руках «говорящий предмет», это сигнал другим, что пришел черед этого человека говорить, а все остальные должны слушать. Когда кто-то говорит в свой черед, другим следует сосредоточить все свое внимание на сказанном, а не обдумывать свой ответ. Все могут открывать свои сердца и умы и слушать с любовью и без осуждения то, что произносит говорящий.
Если мы, женщины, хотим подать положительный пример важности связи, нам нужно продолжать практиковать этику заботы. И если вы желаете найти мужчину, обладающего такими качествами, как сочувствие, эмпатия и уязвимость, вы должны культивировать эти качества в себе. Общение с другими женщинами в Круге поможет вам научиться сопереживать и сочувствовать, а также развить интуицию и внутреннюю мудрость.
К тому же встреча в Круге может утолить ваш голод по духовности и сакральному. Она способна помочь восстановить связь с правдой о нас, других и о мире в целом, наполнить нас смыслом, глубиной, дать нам цель и посодействовать в нахождении осмысленных ценностей, в которые мы можем поверить и которым мы можем следовать.
Усвоив уроки Круга, мы можем передать информацию другим. Наши мужчины нуждаются в том, чтобы мы продемонстрировали им другой способ коммуникации, налаживания связи и ведения дел. Нашим детям необходимо, чтобы мы стали для них ролевыми моделями, показали им новый способ поддерживать отношения друг с другом. В свою очередь, это создаст целое поколение людей, которые по-настоящему видят друг друга, слышат друг друга и соединяются друг с другом на более высоком уровне эмпатии.

Как структурировать круг

Сама форма круга являет собой часть структуры, необходимой для сдерживания энергии, сгенерированной внутри него. Отчасти поэтому очень важно, чтобы ваша группа буквально приняла эту форму. Вы можете сидеть на полу или на стульях, но обязательно образуйте полный круг.
Перестановка стульев заставляет нас пересмотреть и наши ожидания. Поскольку каждый человек сидит, как выразилась Кристина Болдуин, на «краю», или кромке, круга, мы символически убираем себя и свои личные интересы из центра группы. По словам Кристины, такое перемещение наших тел из рядов в круги и наших личных интересов из центра на край позволяет нам вернуть себе свое природное знание о круге.
Полезно обозначить физический центр круга тканью, постеленной на полу, или низким столиком, на который участники кладут объекты, напоминающие им о том, что они собрались в священном месте со священной целью. Часто объекты помещаются на алтарь, священный или значимый для членов группы. Этот центр можно также сформировать, если каждая участница положит на алтарь то, что имеет для нее личное значение.
Вы можете создать Круг женщин, просто собрав вместе минимум четырех единомышленниц и выполнив следующие требования Круга:
• намерение;
• сердечная осознанность;
• благодарность;
• равенство;
• священность;
• приверженность.
Как создать свой Круг Силы
Существует множество типов Кругов: сакральные Круги и Круги-советы, если ограничиться лишь двумя. Некоторые из читательниц этой книги могут организовать Круг Силы в качестве альтернативы обычной группе поддержки. Я создавала Круги Силы после многолетней работы с пережившими насилие в детстве, чтобы помогать тем, кто постоянно отдает свою силу другим, и без преувеличения тысячам женщин, страдавшим в одиночестве от проблемы потери себя в отношениях. Я хотела, чтобы все эти женщины обнаружили в Круге, что они не одиноки, и почувствовали силу, которую дает общение и поддержка других женщин.
Круги Силы помогают и множеством других способов:
• Имея возможность открыто говорить о своих проблемах, женщины чувствуют, что их действительно слышат, видят и уважают — вероятно, в первый раз в их жизни.
• Научившись просить ту обратную связь и поддержку, которая им необходима, женщины не только становятся напористее, но и ясно понимают, каковы их настоящие потребности.
• Получая комментарии от других женщин о поступках из своего прошлого и о своих желаниях, они понимают себя лучше и берут на себя ответственность за свои слова и действия.
• Стараясь давать отзывы без осуждения, они учатся быть объективными (и потому независимыми), уважать право и потребность других быть независимыми и судят себя менее строго.
Ключевые принципы Кругов Силы:
Самый глубокий наш страх — это не страх быть неполноценными, а страх иметь силу. Гораздо проще позволить другим контролировать нашу жизнь, чем самим взять на себя ответственность. Гораздо проще притворяться слабой, чем отвечать за свою силу. Гораздо проще позволить другим применять к нам насилие, чем признать собственную склонность совершать насилие над собой.
Круги Силы заставляют женщин всегда быть честными по отношению к своей силе, чувствам и намерениям. Если женщина заявляет о своем намерении или говорит о том, что ей действительно важно, перед Кругом женщин, которых она глубоко уважает, вне Круга ей будет намного сложнее совершать поступки, противоречащие заявленным намерениями или убеждениям.
Руководство для Круга Силы
• Мы делим лидерство в группе и собираемся в Круге, чтобы напомнить себе: мы все равны. Поскольку мы все еще изучаем себя, никто не может взять на себя роль лидера в качестве способа отвлечься от собственной работы.
• Мы используем «говорящую палочку» (традиция коренных американцев), чтобы не забывать, что каждому человеку есть что сказать, что мы все заслуживаем того, чтобы высказаться по порядку, и что в каждый отдельно взятый момент времени должен говорить только один человек.
• Мы будем стараться концентрировать все внимание на говорящем, не позволяя своему разуму блуждать, а сердцу — закрываться. Мы знаем, как больно быть неуслышанной, неувиденной и непонятой, поэтому мы дарим свое внимание и относимся с пониманием всегда, когда это возможно.
• Мы не даем советы друг другу, поскольку считаем, что в глубине души каждая женщина знает, что для нее лучше всего, и мы хотим, чтобы каждая женщина принимала решение сама.
• Мы воздерживаемся от критики и осуждения, потому что понимаем, насколько это подрывает уверенность в себе, доверие к себе и способность быть сильными и независимыми.
• Мы делимся опытом не для того, чтобы отвлечь внимание от кого-то или показать, что мы знаем больше, но для того, чтобы дать другим понять, что они не одни, ощутить связь с другими и напомнить себе о собственных проблемах.
• Мы ждем, что каждая женщина в группе будет нести ответственность за то, что она просит у группы.
• Мы считаем каждую женщину ответственной за ее заявления о том, чего она хочет от группы и от жизни. Поэтому, если женщина делает что-то противоположное озвученным целям, мы на это указываем. У всех нас есть право передумать, но мы должны делать это осознанно.
• Несмотря на то что жертвами нас сделали наши семьи и отношение к женщинам в нашей культуре, сегодня мы не считаем себя жертвами и не желаем вести себя как жертвы. Когда это возможно, мы берем на себя ответственность за свои действия, особенно если дело касается наших отношений с мужчинами.
Для получения дополнительной информации о Кругах Силы вы можете связаться со мной одним из двух способов:
• Посетите мой сайт www.BeverlyEngel.com.
• Напишите мне по адресу:
А/я 6421
Лос-Осос, Калифорния, 93412-6412.
Не существует единого способа сформировать Круг. По большому счету, человек учится создавать Круг и участвовать в нем, будучи его членом. Вы, без сомнения, научитесь новым способам находиться в Круге по мере развития событий, а для того, чтобы получить общее руководство по созданию Круга, обратитесь к следующим книгам:
• Calling the Circle («Собирая Круг») Кристины Болдуин;
• Wisdom Circles («Круги мудрости») Чарльза Гарфилда, Синди Спринг и Седонии Кахилл;
• Sacred Circles («Священные Круги») Робин Дин Карнес и Салли Крейг;
• The Ceremonial Circle («Церемониальный Круг») Седонии Кахилл и Джошуа Халперна;
• Women Circling the Earth: Fostering Community, Healing, and Empowerment through Women’s Circles («Женщины вокруг Земли: Воспитание общности, исцеление и личный рост в Женских Кругах») Беверли Энгл.


Приложение II.
Группы поддержки существующих женщин

Для тех, кто находится ближе к центру континуума

ЖЕНЩИНЫ, КОТОРЫЕ НАХОДЯТСЯ ближе к центру континуума, особенно те, кто подвергался эмоциональному, физическому или сексуальному насилию в детстве, должны обратиться за специализированным лечением от последствий этого насилия до или в дополнение к работе над потерей себя в отношениях с мужчинами. Групповая терапия особенно полезна для того, чтобы справиться с последствиями таких проблем, как сексуальное насилие, но так же полезны и программы 12 шагов[24].
Сегодня у нас есть группы 12 шагов и другие группы поддержки для большинства людей с зависимостями, включая алкоголизм, неконтролируемое переедание и сексуальную зависимость, так же как для переживших сексуальное насилие в детстве, взрослых детей алкоголиков, семей и партнеров алкоголиков. Тем из вас, кто вырос в семье алкоголиков или в других дисфункциональных семьях, я настоятельно рекомендую обратиться к этим ценным источникам.
В процессе восстановления многие из вас уже могли присоединиться к одной из групп. В таком случае я горячо советую вам продолжать эту работу.
Женщины всегда обращались друг к другу за поддержкой, когда бы они ни начинали решать свои проблемы. Еще в 1980-е годы книги о созависимости, такие как «Женщины, которые любят слишком сильно», стимулировали создание сети групп поддержки по всем Соединенным Штатам, в Канаде и даже за рубежом. Несмотря на то что группы созависимости все еще существуют, как и небольшое количество групп «Женщины, которые любят слишком сильно», они не решают многие из проблем, на которых мы концентрировались в этой книге, и не уделяют внимание процессу индивидуализации, который необходим для излечения от синдрома Исчезающей Женщины.
По этой причине я горячо рекомендую вам создать или присоединиться к группе поддержки Существующих Женщин. На момент первого тиража этой книги уже действуют несколько подобных групп, и с годами они будут еще появляться. Перед тем как открыть собственную группу, убедитесь в том, что поблизости от вас еще нет такой группы. Это можно сделать следующим образом:
• Зарегистрироваться на моем сайте www.BeverlyEngel.com.
• Написать мне по адресу:
Беверли Энгл
А/я 6421
Лос-Осос, Калифорния, 93412-6412.

Создание группы поддержки существующих женщин

Есть несколько способов сообщить людям о том, что вы открываете группу поддержки Существующих Женщин. Для начала сходите в местный книжный магазин и спросите, могут ли они выделить место для вашей первой встречи. Многие книжные магазины только рады проводить подобные встречи, потому что это привлекает к ним женщин. Владельцы без колебаний повесят рекламу группы на своих витринах или напечатают в ежемесячном буклете, если он у них есть, и они могут разместить объявления в местных газетах. (Вы также можете попросить владельца книжного магазина позвонить моему издателю, чтобы организовать автограф-сессию для продвижения вашей группы. Если я буду свободна, то приеду в ваш район, проведу мастер-класс и помогу вам начать.)
К сожалению, в большинстве книжных магазинов нет достаточно приватного пространства для регулярных встреч. Поэтому вам потребуется найти постоянное место. Кто-то из вас может проводить встречи у себя дома. Кроме того, во многих церквях и банках есть помещения, которые сдаются за очень небольшие деньги, а некоторые банки предлагают помещения для встреч бесплатно.
Хорошая идея — разместить в местной газете объявление о создании новой группы. Многие газеты с охотой публикуют подобные объявления за маленькую плату или бесплатно. Ваше объявление может выглядеть так:
Женщины, вы устали терять себя в отношениях с мужчинами? Устали жертвовать своей целостностью, своими ценностями, самой своей душой ради мужчин? В настоящее время на основе книги «Любить его, не теряя себя» формируется бесплатная группа самопомощи. Если вам это интересно, звоните [напишите свое имя и номер телефона], чтобы получить больше информации и узнать о месте проведения встречи.

Опубликовав это объявление всего несколько раз, вы, скорее всего, наберете группу. Идеальное количество ее участниц — от семи до десяти, но вы можете начать и с меньшим числом женщин, если потребуется.
Вам также стоит повесить сообщение на досках объявлений и опубликовать его в Интернете.
Ваша первая встреча
Следующие советы помогут организовать и провести вашу первую встречу.
1. Начните и закончите в точно установленное время. Обычно достаточно полутора часов, но можете выделить два, если у вас большая группа. Какой бы временной отрезок вы ни выбрали, не позволяйте своей встрече длиться дольше. Многие Исчезающие Женщины имеют хрупкие границы и нуждаются в структуре и четких рамках. Для того чтобы узнать, как перестать терять себя в отношениях, нужно время. Поэтому бесконечно затянутые встречи не пойдут никому на пользу и могут вызвать у некоторых участниц эмоциональное выгорание.
2. Представьтесь, объявите, почему вы создали группу, и скажите, что вы хотите, чтобы группа стала постоянным источником поддержки для вас и для других.
3. Подчеркните, что все, высказанное на встречах, будет конфиденциально. Это значит, что участницы никогда не будут обсуждать то, что другие люди говорят на встрече, и рассказывать, кто на нее пришел. Посоветуйте всем во время знакомства называть только свое имя, без фамилии.
4. Определите принципы и правила вашей группы. Для настоящей демократии в группе каждая участница должна иметь право голоса в обсуждении структуры и общих положений. Спросите для начала, что нужно каждой женщине, чтобы ощутить себя в безопасности. Все предложения необходимо выслушать, принять во внимание, изучить и обсудить. Этот процесс положит начало опыту установления связи.
Ваши общие положения или правила дают каждой участнице полномочия полностью отвечать за то, как она взаимодействует, ведет себя и какой вклад делает в группу. Чрезвычайно полезно записать эти правила, выдать всем членам при следующей встрече и новым участницам, когда те будут приходить. Время от времени пересматривайте общие положения.
Вот некоторые основные правила, которые показали себя эффективными в группах поддержки и самопомощи:
• Обязательства. Большинство групп лучше всего функционируют, если каждая участница берет на себя обязательства: поставить группу в приоритет, стараться посещать все встречи и уведомлять, если она не может прийти.
• Смена лидерства. Для формирования группы кто-то должен взять на себя инициативу. Поскольку инициатор очень привержен группе, часто предполагается, что он и будет лидером. Кроме того, если группа собирается дома или в офисе у организатора, на этого человека естественным образом ложится больше ответственности, и это также может восприниматься как лидерство. Но опыт показывает, что смена лидерства работает намного лучше в подобных типах групп.
Лидеры должны сменяться каждую неделю или месяц. Лидером часто становится человек, который проводит встречу. Лидер отвечает за то, чтобы встреча началась и закончилась вовремя, за прием новых участниц и назначение нового лидера на следующую встречу. Лидер также должен выбрать тему встречи, если группа функционирует в таком формате.
• Никаких советов. Приветствуется рассказ о собственном опыте и о том, что вам помогло, но никто не должен давать советы другим членам группы о том, что им следует делать. Если кто-то дает совет, другие члены группы должны аккуратно обратить на это внимание.
• Никакой критики. Группа будет полезна всем ее членам только в том случае, если в ней сильнó доверие и принятие. Это значит, что нельзя критиковать или осуждать то, что говорит, делает или не делает другая женщина, хоть присутствующая, хоть отсутствующая в группе. И хотя участницы могут сами просить дать им обратную связь, она никогда не должна быть непрошеной. По моему опыту, лучше всего, если каждая женщина прояснит, какой именно отзыв ей нужен в данный момент.
• Сконцентрируйтесь на себе. Участницы должны научиться сосредоточиваться на себе, собственных мыслях, чувствах и поведении, а не на партнере. Особенно важно, чтобы вы не рассказывали о проблемах вашего мужчины в попытке понять или исправить его.
• Пока идет встреча, никакой еды и напитков. Эти вещи отвлекают от ваших чувств. Вы можете подать напитки после встречи, но я не рекомендую приносить алкоголь, поскольку он искажает чувства и реакции и может быть использован в качестве костыля, чтобы избежать проблем.
• Некоторые группы требуют, чтобы все участницы прочитали «Любить его, не теряя себя». Это нужно для того, чтобы все начали с одного уровня осознанности. Решите группой, будет ли это вашим требованием.
5. Определитесь с форматом группы. Некоторым нравится использовать структуру «Любить его, не теряя себя», а другие предпочитают начинать в свободной форме, просто предлагая участницам делиться своими историями и проблемами. Третьи же проводят встречи на разные темы, например:
• как я теряю себя в отношениях;
• паттерны моих отношений;
• как история моей семьи повлияла на то, что я раздала всю себя;
• как наша культура вынуждает женщин терять себя в отношениях;
• как я потеряла свой голос в отношениях с мужчинами;
• почему я чувствую себя неуверенно с мужчинами;
• как я справляюсь со своим гневом и гневом других;
• как я забочусь о себе и удовлетворяю собственные нужды.
6. Начните обсуждение с того, чтобы все рассказали, почему они решили прийти в группу и чего хотели бы добиться, посещая встречи. Попросите каждую женщину ограничить свой рассказ 5–10 минутами, если группа большая. Подчеркните, что делиться необязательно, если не хочется.
7. После того как выскажутся все желающие, вернитесь к тем, кто не был готов говорить до этого, и мягко спросите, не хочется ли им теперь высказаться. Четко поясните, что вы принимаете каждую из женщин, независимо от того, готова она говорить или нет.
8. Решите, как часто будет встречаться ваша группа. Назначьте время и место для следующей встречи. Безусловно, группа, собирающаяся раз в неделю, по крайней мере вначале, имеет больше шансов на жизнеспособность. Когда члены группы встречаются регулярно, это порождает определенный уровень близости и доверия и стимулирует внутреннюю работу, которая в других условиях часто не происходит. Но, поскольку мы все очень занятые, кто-то может просто не иметь возможности собираться каждую неделю.
9. Обсудите, стоит ли пригласить больше женщин в вашу группу и нужно ли дать возможность участницам приводить других женщин.
10. Завершите встречу, взявшись за руки и постояв в круге в тишине. Попросите каждую женщину «посмотреть вокруг и увидеть поддержку, которая их окружает».
Не недооценивайте значимость правил для сплоченности группы и гармонии внутри нее. Я рекомендую зачитывать вслух ваши положения в начале каждой встречи. Таким образом, когда к вам присоединится новая участница, она не будет чувствовать себя растерянно, а стареньким нужно время от времени освежать правила в уме. Помните, что то, что лучше всего для группы, хорошо для каждого ее члена по отдельности. И не недооценивайте, как важно бывает делиться личными историями на протяжении всей вашей жизни.


Приложение III.
Профессиональная помощь

Для тех, кто находится На экстремальном конце континуума

ЕСЛИ ВЫ НАХОДИТЕСЬ на экстремальном конце континуума, вам потребуется помощь за рамками этой книги. Я надеюсь, что эта книга помогла вам перестать терять себя в отношениях с мужчинами, но, для того чтобы снизить уровень страха перед отверженностью и склонность к слиянию с другими, вам потребуется специализированная долгосрочная психотерапия.
Если в детстве вы подвергались насилию, вероятно, вы страдаете от посттравматического стрессового расстройства и нуждаетесь в помощи психотерапевта, который работает с пережившими насилие. Но помимо этого у многих из вас также могут наблюдаться либо пограничные наклонности, либо пограничное расстройство личности (ПРЛ). Эта болезнь требует особого лечения у специально обученного психотерапевта.
Как и синдром Исчезающей Женщины, пограничное расстройство личности имеет свой континуум. Те, кто находится в начале континуума, могут страдать лишь от «пограничных наклонностей», тогда как у тех, кто находится на экстремальном конце, настолько сильно выражено ПРЛ, что они проводят значительное количество времени в больницах из-за тяжелых расстройств питания, злоупотребления веществами, нанесения себе увечий или попыток суицида. Многие из тех, кто находится ближе к центру континуума, или те, кого называют «высокофункциональными пограничниками», часто бывают очень успешными, всеми любимыми людьми, которые бóльшую часть времени ведут себя абсолютно нормально и, вероятно, показывают свою обратную сторону лишь самым близким людям. Они могут чувствовать себя так же, как менее функциональные «пограничники», но очень хорошо это скрывают, иногда даже от самих себя.
Я кратко описала пограничное расстройство личности ранее в этой книге, но здесь я расскажу о нем подробнее, а также о том, как найти психотерапевта, который обладает знаниями и опытом для работы с этим расстройством, и что будет включать в себя такая терапия.

Будьте открыты возможностям

Хотя многие из вас, прочитавшие критерии, которые я привела в главе 4 «Континуум Исчезающих Женщин», уже подозревают у себя пограничное расстройство личности, другие с неохотой ставят себе подобный диагноз. Нелегко признать, что вы страдаете тяжелой формой синдрома Исчезающей Женщины — как и тяжелой формой чего угодно, если уж на то пошло. По этой причине вы можете пытаться скрыть свои проблемы. Но разве не лучше знать, что у вас за проблема и в чем ее предполагаемая причина, чем пребывать в отчаянии, размышляя о том, почему вы такая, и не думая о том, что есть выход?
До текущего момента вы, вероятно, чувствовали себя отчаянно одинокой и считали свою ситуацию безнадежной, как будто в вас есть что-то очень неправильное и не подлежащее исправлению. По этой причине я полагаю, что намного лучше знать корни проблемы и варианты доступной помощи.
Только квалифицированный психотерапевт, специально обученный работе с этим расстройством, способен поставить вам точный диагноз. Важно понимать, что у вас может быть конкретная психологическая проблема, которая требует большего, чем может предложить эта книга, и что вы, вероятно, нуждаетесь в специализированной психологической помощи.
Поскольку списки вроде тех, что я привела в главе 4, иногда сбивают с толку, чтобы избавиться от остатков сомнений в тяжести вашей проблемы, ответьте на следующие вопросы как можно честнее:
1. Большинство ваших отношений нестабильны, хаотичны или чрезвычайно напряжены?
2. Вы отчаянно боитесь остаться одной?
3. В течение нескольких часов вы можете страдать от сильнейших перепадов настроения?
4. Часто ли вы испытываете сильный и бесконтрольный гнев, не соответствующий ситуации?
5. Считаете ли вы себя склонной к саморазрушению?
6. Вы когда-нибудь угрожали или пытались совершить самоубийство?
7. Наносили ли вы когда-нибудь себе увечья, обжигая, режа или царапая себя, пока у вас не пойдет кровь или не останется синяк или шрам?
8. Злоупотребляете ли вы едой, алкоголем или наркотиками?
9. Страдаете ли вы от бесконтрольного переедания, транжирства, азартных игр или магазинных краж?
10. Склонны ли вы к беспорядочным половым связям или вступаете ли вы в половые акты, которые вызывают у вас стыд или являются потенциально опасными?
11. Вы постоянно смущены своим восприятием себя, своей сексуальности, выбором карьеры, долгосрочными целями, дружбой или ценностями?
12. Часто ли вы чувствуете пустоту или скуку?
Все это является характеристиками пограничного расстройства личности. Если вы ответили «да» больше чем на пять из этих вопросов, вы точно подходите под критерии, помещающие вас на экстремальный конец континуума Исчезающей Женщины, или, по крайней мере, под критерии того, что называется «пограничными наклонностями».
И хотя точная причина ПРЛ является предметом горячих споров, большинство теоретиков соглашаются в том, что возникновению болезни способствуют события раннего детства в семье или факторы развития.
Крупный ученый Хайнц Кохут считает, что болезнь вызвана убеждением девочки в том, что ее бросили или бросят, а также чувством одиночества, к которому приводит это убеждение.
Дженис М. Каувелс, автор книги Imbroglio: Rising to the Challenges of Borderline Personality Disorder («Путаница. Как выдержать испытания пограничного расстройства личности»), пишет:
«Этот страх происходит из того, что родители, особенно мать, не смогли дать ребенку достаточно объятий, утешения, внимания и уважения к его чувствам и переживаниям… Первичным чувством такой девочки является страх абсолютного одиночества, пустоты, голода, холода и смерти. Этот страх или отчуждение, происходящее в действительности, вызывают гнев.
Поэтому “пограничница” использует других людей, чтобы получить успокоение или другие функции, которых нет у нее самой. Не способная вспомнить достаточную любовь, она становится зависимой от утешения, ищет дозу любви, чтобы поддерживать свою самооценку. Утрата или угроза утраты отношений оставляют в “пограничнице” ощущение пустоты и одиночества, полностью лишают самооценки и вызывают в ней такую тревогу, что она готова положить конец этим чувствам через нанесение себе увечий или самоубийство».

Другими словами, женщины, страдающие пограничным расстройством личности, не только теряют себя в отношениях с мужчинами, но и не развивают личность, достойную защиты.
Многие эксперты также считают, что ПРЛ, как и большое число других ментальных расстройств, вызвано комбинацией генетических факторов и окружающих обстоятельств. Согласно выдающемуся психиатру, специализирующемуся на ПРЛ, Кеннету Р. Силку, по данным предварительного исследования, на поведение при ПРЛ может влиять дисфункция нейротрансмиттеров.

Как найти правильное лечение

Многие из вас в прошлом уже искали помощь для того, чтобы решить свои проблемы, и некоторые годами ходили на индивидуальную психотерапию. Но эта терапия могла быть неподходящей. Хотя традиционная, основанная на инсайтах терапия способна справиться с большим количеством психологических проблем, при ПРЛ она обычно не помогает. Я не хочу сказать, что традиционная психотерапия не помогла вам почувствовать себя несколько лучше и решить насущную проблему (например, уход из насильственных отношений), но в конечном итоге вы, скорее всего, продолжали страдать от тех же сложностей, что были у вас всегда: боязни быть брошенной и в то же самое время боязни быть раздавленной, страха остаться одной, неконтролируемого гнева, гиперчувствительности к отказам и т. д.
На самом деле один из способов понять, есть ли у вас ПРЛ, — это заметить, пошла ли вам на пользу психотерапия с точки зрения облегчения основных симптомов (допуская, что у вас был удачный опыт терапии с заслуживающим доверия и квалифицированным терапевтом).
Более того, даже тем, кто ходил на терапию, могли поставить неправильный диагноз. Если вы не наносили себе увечий или у вас не было попытки самоубийства, никто, кроме опытного психотерапевта, не сможет сказать, страдаете ли вы от ПРЛ. Пограничное расстройство личности, как правило, проявляется в отношениях с другими людьми, поэтому, если человек не состоит с вами в отношениях, включая терапевтические, он или она не узнают о ваших симптомах. К тому же многие терапевты не обладают достаточными навыками для того, чтобы верно диагностировать эту проблему.
Вдобавок многие психотерапевты неохотно ставят этот диагноз, поскольку страховые компании, к сожалению, отклоняют такие заявления. Это происходит потому, что некоторые считают, что те, кто страдает от ПРЛ, неизлечимы. Но большинство заявителей получают отказ из-за того, что им требуется долгосрочный уход.
Медикаментозное лечение
Некоторые медикаменты успешно используются для того, чтобы помочь людям с ПРЛ, однако они не излечивают. В оптимальных ситуациях лекарства способны уменьшить депрессию, минимизировать эмоциональные перепады и сгладить излишнюю импульсивность. После снятия этих симптомов пациент может более полноценно участвовать в психотерапии и получать из нее намного больше.
Виды психотерапии
Существует несколько видов психотерапии, которые используются для лечения ПРЛ. Их можно разбить на две основные категории: исследовательская (или интрапсихическая) и поддерживающая техники.
Исследовательская психотерапия
Исследовательская, или интрапсихическая, терапия — это модификация классического психоанализа. Рекомендуемая экспертами по ПРЛ, такими как Отто Кернберг и Джеймс Мастерсон, эта форма терапии более интенсивна, чем обычная поддерживающая терапия, и преследует более амбициозную цель — изменить структуру личности.
В отличие от поддерживающей терапии, в этом направлении психотерапевт предоставляет мало прямых рекомендаций. Вместо этого он использует противоречие, для того чтобы указать на разрушительность конкретных поступков клиента, и интерпретирует бессознательное поведение в надежде устранить его.
В этой форме терапии меньше ориентированности на детстве и проблемах развития, чем в классическом психоанализе, особенно на ранних стадиях лечения, когда фокус направлен на избегающее поведение, которое является саморазрушительным или мешает процессу лечения (включая преждевременное прекращение терапии), на закрепление благожелательного отношения пациента к перемене и на установление доверительных, надежных отношений между пациентом и терапевтом. Более поздние стадии работы направлены на формирование чувства идентичности, самостоятельности и принятия себя, создание постоянных и доверительных отношений, развитие толерантности к одиночеству и разлукам (в том числе с терапевтом).
В некоторых формах исследовательской психотерапии, в первую очередь в тех, которые основаны на концепции объектных отношений, терапевт не задает вопросов и не пытается никоим образом добыть информацию. Вместо этого он или она своим молчанием заставляют пациента действовать самостоятельно — рискнуть проявить свою истинную личность, вместо того чтобы притворяться или пытаться угодить терапевту, в сущности, запуская процесс индивидуализации. Это радикально отличается от большинства терапий, особенно от поддерживающей терапии, при которой психотерапевт задает вопросы, чтобы начать сеанс или выразить заботу или беспокойство. Некоторые клиенты, в частности те, кто проходил в прошлом поддерживающую терапию, будут испытывать отверженность, обиду и гнев, столкнувшись с молчанием терапевта.
Молчание в присутствии психотерапевта способно исцелять. В такие моменты «одиночества в компании» у клиентки есть время и пространство, необходимые для того, чтобы ощутить свои импульсы и прочувствовать то, что происходит у нее внутри. Ключевым фактором является качество присутствия другого человека. Оно должно быть ощутимым, но в то же время не должно вторгаться в личное пространство пациента. Это значит, что нельзя ничего требовать, выражать какие-либо ожидания и даже вмешиваться из наилучших побуждений.
Сессии обычно проводятся два или больше раз в неделю, а длительность лечения составляет минимум четыре года — чаще всего шесть или десять лет.
Поддерживающая психотерапия
Несмотря на то что эту форму терапии часто называют поддерживающей, ее не стоит путать с традиционной психотерапией, основанной на инсайтах, которая способна облегчить некоторые симптомы, но в целом не реструктурирует личность, что требуется для ПРЛ. Поддерживающая терапия является самым распространенным типом терапии, используемым для работы с пограничной личностью. Вместо противостояния и интерпретации подсознательного материала, терапевты часто используют советы, объяснения и утешение.
Задуманная как менее напряженная и более подкрепляющая адаптивную защиту, эта форма терапии может усиливать подавление эмоций и отвращать от обсуждения болезненных воспоминаний, которые не были проработаны. В отличие от поиска причин возникновения защит и последующего их устранения, как принято в психоанализе, защиты здесь признаются полезным способом сохранения ощущения власти и контроля.
Поддерживающая психотерапия чаще всего проводится раз в неделю в течение примерно четырех-пяти лет, а затем переходит на сессии по необходимости. Терапия постепенно сходит на нет, когда пациентка формирует другие длительные отношения и когда доставляющие радость и удовлетворение увлечения занимают более важное место в ее жизни.
И хотя некоторые эксперты настаивают на том, что поддерживающая терапия неэффективна для лечения пограничных пациентов, поскольку при ней вероятность возникновения длительных перемен меньше, другие утверждают, что существенные изменения в поведении могут произойти.
Когнитивно-поведенческий подход
Не у всех есть денежные средства на долгосрочное интенсивное лечение, которое часто рекомендуется страдающим от ПРЛ, особенно при том, что страховые компании обычно не оплачивают терапию (если только вас не госпитализируют для лечения таких проблем, как расстройство пищевого поведения, сексуальная зависимость или алкоголизм). По этой причине людям с ограниченным доходом я рекомендую вид поддерживающей терапии, известный как когнитивно-поведенческий подход.
При когнитивно-поведенческом подходе терапевт концентрируется на обучении вас новому поведению, вместо того чтобы пытаться добиться более глубоких изменений, которые требуют намного больше времени. Терапевт использует вашу способность думать (многие страдающие ПРЛ обладают высоким интеллектом), чтобы научить вас контролировать свое поведение.
Многие «пограничники» с большим энтузиазмом относятся к когнитивно-поведенческому методу исследователя Марши Линехан, известному как диалектическая поведенческая терапия (ДПТ). Эмпирическое исследование показало, что она помогает пациентам с ПРЛ испытывать меньше гнева, реже наносить себе увечья и реже попадать в психиатрические учреждения, в отличие от других форм лечения.

Цена терапии

К сожалению, выбор вида терапии сводится к вашим финансовым возможностям. Очень печально, что в нашем обществе на существенные перемены могут рассчитывать только те люди, кто обладает большими денежными средствами или у кого есть отличная медицинская страховка.
В общем и целом терапия ПРЛ практикуется в основном лицензированными психологами, прошедшими специальное обучение лечению пограничного расстройства личности. Поэтому она, вероятно, будет стоить вам намного дороже, чем консультация соцработника или семейного психолога.
Чтобы выписывать медикаменты, терапевт должен быть психиатром или направить вас к нему на психиатрическую оценку. Лечение у психиатра обычно стоит невероятно дорого, но многие требуют посещать их лишь раз в месяц, чтобы следить за приемом лекарств.
Кроме того, поскольку лечение обычно включает в себя так называемую интрапсихическую работу, «перевоспитание» или реструктуризацию, оно занимает несколько лет и сессии чаще всего проводятся два раза в неделю.
Когнитивно-поведенческий подход могут применять социальные работники и семейные консультанты наряду с психологами и психиатрами. Вы не только будете платить меньше за час, но поскольку это лечение больше концентрируется на симптомах, чем на интрапсихической работе, оно обычно занимает меньше времени.
Важно, чтобы вы изучили варианты, работали с тем, что доступно в вашем месте проживания, и использовали имеющиеся в распоряжении ресурсы.

Как найти подходящего терапевта

Вполне уместно устроить «собеседование» нескольким психотерапевтам, прежде чем решить, кто из них больше всего вам подходит. Тем не менее это может оказаться довольно дорого и эмоционально изматывающе. Таким образом, можно проводить свои собеседования по телефону.
1. Для начала спросите, принимает ли терапевт новых клиентов. Безусловно, вам не нужно продолжать с ним или с ней разговаривать, если в его или ее расписании нет времени для вас. Однако у некоторых специалистов есть лист ожидания. В таком случае терапевт, вероятно, окажется очень хорошим и вам вполне стоит продолжить собеседование по телефону, для того чтобы убедиться, что с этим человеком вам захочется поработать. Если вы, задав следующие вопросы, решитесь на терапию с этим человеком, спросите, сколько придется ждать. Если срок составляет меньше месяца, вполне стоит подождать. С другой стороны, если вся ваша храбрость ушла на то, чтобы наконец-то решиться обратиться за профессиональной помощью и вы уже готовы пойти на попятный, то обязательно продолжайте звонить, пока не найдете того, кто доступен немедленно. Если вы не хотите ждать, этот терапевт вполне может оказаться для вас хорошим ресурсом. Узнайте, сможет ли он или она направить вас к другому психотерапевту.
2. Далее спросите, обладает ли терапевт специальной подготовкой и опытом работы с теми, у кого есть пограничные наклонности. Я не советую вам говорить «пограничное расстройство личности», поскольку вам точно не известно, есть ли оно у вас. Лишь специально обученный профессионал с опытом наблюдения за вами на протяжении определенного времени сможет поставить такой диагноз. Прочитав эту книгу, вы лишь узнали, что у вас (а также у миллионов других людей) вполне могут быть пограничные наклонности.
Критики скажут, что, заставив обсуждать проблему ваших пограничных наклонностей, вы сформируете предубеждение у психотерапевта. По-прежнему существуют терапевты, опасающиеся работать с людьми с пограничным расстройством личности из-за дурной репутации «пограничников» или отрицательного опыта, который у них был с этими пациентами в прошлом. Но мое мнение, что с таким терапевтом вам в любом случае не захочется иметь дело. Вам нужен тот, у кого есть навыки и уверенность для работы с вашими симптомами, а не тот, кто настолько некомпетентен, что использует их как отговорку.
3. Далее спросите у терапевта, какая у него или у нее лицензия и образование, какую терапию он или она проводят и сколько лет практикуют. Хороший психотерапевт должен быть готов рассказать вам обо всем этом, не раздражаясь и не защищаясь. Очень многие замечательные специалисты не имеют степени доктора наук, но вам нужен кто-то с образованием и опытом работы с пограничным расстройством личности.
4. Также уместно спросить, какую плату берет терапевт и требуется ли ходить к нему или к ней два или более раз в неделю. Хоть вы и понимаете, что вам требуется специализированная помощь, если вы не можете позволить себе услуги конкретного терапевта, вам придется продолжать искать, пока вы не найдете более доступный вариант. Многие из моих клиентов поставили терапию в приоритет и пожертвовали другими, менее важными тратами, чтобы оплачивать ее, но вам не стоит поднимать уровень своего стресса, увеличивая финансовую нагрузку.
Помните: это не краткосрочный, а долгий процесс. Ваш бюджет должен позволять вам оплачивать услуги психотерапевта в течение нескольких лет. Даже если у вас есть страховка, она вряд ли покроет все сессии. Бóльшая часть страховок покрывает лишь одну сессию в неделю и ограниченное количество сессий в год, и очень немногие — больше года лечения. Проверьте свой полис, позвоните в страховую компанию и узнайте их ограничения. Не нужно, я повторяю, не нужно ничего говорить вашей страховой компании о пограничном расстройстве личности.
Не ждите, что терапевт понизит плату или сделает вам скидку (например, начнет брать с вас меньше денег, если вы будете ходить к нему или к ней два раза в неделю).
5. Если вам кажется, что вы могли бы поработать с этим терапевтом, запишитесь на прием. Если нет, попросите перенаправить вас к кому-то еще.
Собеседования лицом к лицу
Если вы уверены, что страдаете от ПРЛ, вам стоит раскрыть этот факт терапевту во время личной встречи, а затем задать дополнительные вопросы о его или ее познаниях в этой теме. Это абсолютно опционально, но может быть важно, поскольку существует множество психотерапевтов, которые недостаточно подготовлены для работы с ПРЛ. Некоторые до сих пор не верят, что пациентам с ПРЛ может стать лучше, и такое предвзятое отношение сказывается на лечении. Вот несколько вопросов, которые я предлагаю задать:
• Какое определение вы дадите ПРЛ? Если терапевт не очень осведомлен об этом заболевании или настаивает на том, что оно встречается редко, вам стоит поискать другого.
• Что, по-вашему, является причиной ПРЛ? Если терапевт считает, что все случаи ПРЛ вызваны сексуальным насилием, или не упоминает о возможных биологических предпосылках, он или она могут быть не в курсе последних исследований.
• Спросите, каков план лечения для клиентов с ПРЛ. Несмотря на то что лечение подбирается индивидуально для каждого пациента, хороший специалист должен быть способен описать в общих чертах терапию, которую он или она будут проводить.
• Вам также стоит узнать у терапевта, есть ли у него специальная подготовка или опыт работы с теми, у кого есть сопутствующие проблемы: злоупотребление веществами, расстройство пищевого поведения или нанесение себе увечий — что бы ни было в вашем случае.
• Спросите, считает ли терапевт, что «пограничникам» может стать лучше. Никто не даст вам гарантий (если вам дают гарантии, ищите другого специалиста), но вам не стоит работать с тем, кто настроен чересчур пессимистично.
• Спросите, что он или она думают о медикаментозном лечении. Если терапевт не является психиатром, уточните, сможет ли он или она направить вас к психиатру за лекарствами, если это понадобится.

Формирование терапевтического союза

Самым важным фактором, определяющим, сможете ли вы продержаться достаточно долго для того, чтобы вам стало лучше, является то, получится ли у вас с психотерапевтом установить, как это называют профессионалы, терапевтический союз. Для формирования этого союза между вами и терапевтом должны быть позитивные отношения взаимоуважения. Вдобавок необходимо, чтобы присутствовало то, что принято называть «совместимостью» пациента и терапевта. Личность и стиль специалиста должны быть вам комфорты, и вы должны быть способны говорить с ним или с ней открыто и прямо. Кроме того, необходимо, чтобы ваши цели совпадали с целями терапевта (основная цель терапии — это помочь вам индивидуализироваться и обрести больше свободы и личного достоинства).
Чтобы и вы, и терапевт как следует оценили свою способность и желание работать вместе, вам понадобится встретиться минимум на одну сессию, а возможно, и больше. Если понятно, что совместимости между вами нет, не вините ни себя, ни терапевта. Считайте это взаимным обменом, поскольку никто не виноват в вашей неспособности установить контакт.
Тем не менее, если окажется, что ни один психотерапевт, с которым вы встречались, вам не подходит, задумайтесь о своей заинтересованности и о вероятности того, что вы попросту избегаете терапии. Если дело в этом, выберите терапевта, которого вы считаете компетентным, и возьмитесь за выполнение задачи выздороветь.
В целом специалист, хорошо работающий с ПРЛ, обладает определенными качествами, обычно заметными потенциальному клиенту. Кроме опыта лечения этого заболевания, терапевт, безусловно, должен обладать следующими чертами:
• толерантностью и открытостью в противовес нетерпимости и критическому настрою;
• способностью поддерживать подобающие границы и рамки;
• способностью поддерживать определенный уровень объективности, то есть не принимать на личный счет поступки клиентов.

Чего ждать от терапии

Если вы страдаете ПРЛ, терапия не даст вам немедленного облегчения. Вероятно, она будет довольно болезненна. Это может прозвучать для вас странно: в конце концов, разве терапия не нацелена на то, чтобы мы почувствовали себя лучше? Ответ — нет, особенно при лечении ПРЛ.
Вы наверняка сначала почувствуете себя намного хуже, прежде чем вам станет лучше. Тем не менее терапия поможет вам почувствовать себя лучше в долгосрочной перспективе, если вы возьмете на себя обязательство посещать ее, несмотря на боль.
Если вас лечит тот, кто обладает специализированными знаниями и опытом работы с пограничным расстройством личности, он или она наверняка будут ждать от вас исполнения определенных правил:
• В попытке предоставить вам необходимую структуру и постоянство терапевт будет настаивать на том, чтобы начинать и заканчивать сессии в точно установленное время. Это может показаться вам чересчур жестким, и вы можете воспринять это как знак того, что терапевт на самом деле не заботится о вас или интересуется лишь деньгами, но старайтесь не забывать, что у его или ее поведения есть веская причина.
• От вас ожидается, что вы будете привержены терапии, то есть поставите ее в приоритет и будете посещать каждую сессию. Эта приверженность так важна, что некоторые терапевты будут требовать, чтобы вы оплачивали все сессии, которые пропускаете, вне зависимости от причины. Это может показаться вам несправедливым, но данное правило существует, чтобы побудить вас считать терапию приоритетом и не позволить вам отменить запись, когда вам страшно.
• От вас также ожидается, что вы будете следовать другим правилам, например звонить вашему психотерапевту только в крайнем случае. Если вы будете звонить слишком часто, терапевт может ограничить количество раз, когда вам разрешается звонить ему или ей в кабинет.
Скорее всего, вы будете воспринимать своего терапевта точно так же, как других людей, с которыми у вас есть личные отношения. Временами вы будете считать его способным, честным и заботливым, а в иной раз будете смотреть на него как на некомпетентного, лживого и бесчувственного человека.
Это происходит из-за вашей склонности одновременно идеализировать и обесценивать других, а также из-за отсутствия у вас так называемого объектного постоянства — способности воспринимать других как сложных человеческих существ, которые тем не менее могут выстраивать полноценные отношения.
Вы не обязаны угождать своему терапевту, но работайте с ним или с ней на равных. Поэтому важно быть как можно более честной и чувствовать, что вы активно сотрудничаете со своим терапевтом. Избегайте крайностей: не принимайте абсолютно пассивной роли, но и не превращайтесь во вздорного соперника, который не хочет прислушиваться к комментариям.

Каков прогноз

В прошлом многие врачи и ученые с пессимизмом относились к тому, что пациенты с ПРЛ могут выздороветь. Но сегодня есть масса исследований, которые доказывают, что «пограничникам» может стать лучше. Например:
• Исследование МакГлашан Честнат Лодж (1986 г.) продемонстрировало, что 53 % пациентов с ПРЛ считались «выздоровевшими» и что им становилось лучше после достижения ими 40 лет.
• В ходе исследования, проведенного Психиатрическим институтом штата Нью-Йорк в 1990 году, было выявлено, что две трети пациентов 30–40 лет получили результат «хорошее состояние» или «выздоровел» по глобальной шкале оценки — стандартному инструменту, который используется врачами для функциональных замеров.
Прогноз выздоровления от ПРЛ может быть положительным, однако важно также понимать, что многие страдающие этим заболеванием сознательно или бессознательно подрывают свое лечение любым из нижеперечисленных способов. Они могут:
• отменять терапию, когда сталкиваются с проблемами, которые причиняют им дискомфорт;
• постоянно проверять своего психотерапевта и/или его/ее границы до тех пор, пока врач не прервет лечение;
• надевать маску и скрывать информацию от терапевта, чтобы он или она ошибочно предполагали, что клиент намного здоровее, чем он есть на самом деле;
• обвинять терапевта в некомпетентности и отказываться продолжать лечение.
В течение трех лет Пол Т. Мейсон и Рэнди Крегер, авторы книги «Прекратите ходить по яичной скорлупе. Жизнь с тем, у кого пограничное расстройство личности», брали интервью у «пограничников», чье состояние значительно улучшилось. Они заметили несколько общих черт:
1. В первую очередь те, чье состояние заметно улучшилось, взяли на себя ответственность за свое поведение и свое излечение.
2. Они были готовы прорабатывать внутреннюю боль вместо того, чтобы направлять ее на других людей или избавляться от нее иными способами (наркотиками, нанесением себе увечий и т. д.). Несмотря на то что иногда их отбрасывало к старым паттернам поведения, они возвращались на правильный путь.
3. Они верили в себя и считали, что другие люди (или Высшее Существо) верят в их внутреннюю ценность — в истинное «я» вне пограничных симптомов.
4. У них был доступ к продолжительной терапии с компетентным врачом, который не принимал на свой счет их действия, верил, что выздоровление возможно, искренне о них заботился, был готов продолжать работу долгое время и соблюдал надлежащие границы.
5. Они получали подходящие лекарства.
Если вы хотите узнать больше о когнитивно-поведенческой модели, которая называется диалектико-поведенческой терапией (ДПТ), я рекомендую вам заказать книгу Марши Линехан Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder («Руководство по тренировке навыков для лечения пограничного расстройства личности»).
Несмотря на то что это учебное пособие для врачей, использующих метод когнитивно-поведенческой терапии Линехан, раздаточные материалы и домашние задания в нем невероятно полезны и практичны, и книга обучает четырем ценным навыкам: осознанности, межличностной эффективности, регулированию эмоций и стрессоустойчивости.
* * *
Если вы находитесь на экстремальном конце континуума, обращение за профессиональной психотерапией будет самым важным решением, которое вы можете принять. Вы способны перестать страдать от сменяющих друг друга чувств отчужденности и подавленности, лишающих вас способности поддерживать отношения. Вы сможете достичь такого ощущения спокойствия и безопасности внутри себя, что отношения больше не будут вызывать у вас состояние паники, страха, гнева или смятения.


Об авторе

ВСЮ СВОЮ ЖИЗНЬ я посвятила проблемам женщин. Я являюсь психотерапевтом с двадцатичетырехлетним стажем (бóльшая часть моих клиентов — женщины) и автором нескольких книг по самопомощи для женщин.
За эти годы я научилась понимать и сопереживать положению Исчезающих Женщин, благодаря опыту работы с ними и масштабным исследованиям. Много лет назад я начала замечать, что почти каждая женщина, приходившая в мой кабинет, до какой-то степени страдала потерей себя в отношениях. Я пришла в ужас, когда осознала, сколько молодых девушек быстро отдают себя мужчинам и мучаются от последствий.
Я привнесла в эту книгу значительный объем знаний о множестве тем, включая отношения, вопросы самооценки и идентичности, человеческую сексуальность, детское развитие, а также пограничное и нарциссическое расстройства личности. Как специалист, который годами работал с женщинами, подвергшимися сексуальному, эмоциональному или физическому насилию в детском и взрослом возрасте, я консультировала большое количество страдающих тяжелой формой болезни, поскольку расстройства личности часто идут рука об руку с жестоким обращением и игнорированием, перенесенными в прошлом.
Я всегда чувствовала особое родство с женщинами, потерявшими себя, потому что сама много лет жила с этим ощущением, особенно когда мне было двадцать с небольшим. Я все еще помню смятение, гнев и боль, которые всякий раз сопутствовали моим отношениям, и опустошение от неизбежного разрыва этих отношений. Надеюсь, тот факт, что я сама пережила подобный опыт, поможет вам почувствовать мою близость и мою поддержку.
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Примечания

1 Норвуд Р. Женщины, которые любят слишком сильно. М.: Добрая книга, 2019.

2 Таннен Д. Ты меня не понимаешь! Почему женщины и мужчины не понимают друг друга. М.: АСТ, 1996.

3 Грэй Дж. Мужчины с Марса, женщины с Венеры. М.: АСТ, 2018.

4 Абьюзивные отношения (от англ. abusive relationships) — отношения, в которых партнер нарушает личные границы другого человека, унижает, допускает жестокость в общении и действиях с целью подавления воли жертвы.

5 Речь идет о популярном в США ток-шоу The Oprah Winfrey Show, которое ведет знаменитая телеведущая Опра Уинфри.

6 Мизогиния — женоненавистничество, которое может проявляться в форме дискриминации по признаку пола и гендера, принижения женщин, насилия в отношении них или сексуальной объективации.

7 Кэрол Гиллиган — американский психолог, социолог, феминистка. Джин Бейкер Миллер — американский психиатр, психоаналитик, феминистка.

8 Карл Густав Юнг — (1875–1961) швейцарский психиатр и психотерапевт, основоположник аналитической психологии.

9 Определенный человек, чье мнение высоко ценится данной личностью, например член семьи или близкий друг. Термин впервые введен в 30-х гг. ХХ века американским психиатром Гарри Салливаном.

10 «Моя прекрасная леди» — фильм и мюзикл, основанные на пьесе «Пигмалион» Джорджа Бернарда Шоу.

11 Главный герой романа «Трильби» Джорджа Дюморье 1894 года, злодей и музыкант, с помощью магии и гипноза превративший молодую певицу Трильби в очеловеченный музыкальный инструмент, на котором тот «играл», вызывая этим необыкновенные звуки пения.

12 Речь идет о песне известного американского исполнителя Билли Джоэла Just the Way You Are.

13 Моника Левински — основная участница общественного и политического скандала, возникшего по поводу ее сексуальной связи с президентом США Биллом Клинтоном в конце 1990-х годов.

14 «Я-высказывание» («Я-сообщение») — психологический термин, обозначающий высказывание человека, в котором он описывает свои чувства и формулирует свои пожелания с опорой на собственные мысли и эмоции, стараясь не задевать и не обвинять в этом окружающих. «Я-высказывание» всегда начинается с личных местоимений: «я», «мне», «меня».

15 Вирджиния Вулф (1882–1941) — британская писательница.

16 «Безмолвная весна» (англ. Silent Spring) — книга Рейчел Карсон о последствиях загрязнения окружающей среды пестицидами, особенно ДДТ.

17 Американский писатель.

18 Ситуация, возникающая в результате логического парадокса между взаимоисключающими правилами и процедурами. В этой ситуации человек, подпадающий под действие таких норм, не может их никак контролировать, так как попытка нарушить эти установки автоматически подразумевает их соблюдение. Термин был введен американским писателем Джозефом Хеллером в одноименном романе 1961 года.

19 Харриет Лернер. Я все исправлю. Тонкое искусство примирения. — М.: Питер, 2019.

20 Люсия Капаччионе. Искусство обретения себя. Экспрессивный дневник. — М.: Генезис, 2019.

21 Джулия Кэмерон. Путь художника. — М.: Livebook, 2021.

22 Натали Голдберг. Человек, который съел машину. Книга о том, как стать писателем. — М.: Альпина Паблишер, 2021.

23 Энн Ламотт. Птица за птицей. Заметки о писательстве и жизни в целом. — М.: Миф, 2020.

24 Программа помощи людям с поведенческими или эмоциональными проблемами, разработанная организацией «Анонимные алкоголики» и используемая многочисленными группами самопомощи.
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