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Аннотация
Эта книга для женщин, которые верят, что получить от окружающих любовь, принятие, заботу и ощущение безопасности возможно только будучи хорошей и удобной.
Психотерапевт Беверли Энг предлагает авторскую программу, проверенную 35-летним опытом и основанную на правилах развития четырех «У»: уверенности, умений, убежденности и удивительной смелости.
С помощью этой книги вы:
– избавитесь от желания всем нравиться;
– перестанете ставить чувства и потребности других людей выше собственных;
– научитесь опираться на свое собственное Я;
– раскроете потенциал, начнете поддерживать и защищать себя;
– замените критикующий голос, звучащий у вас в голове, другим – поддерживающим внутренним голосом.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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* * *

Эта книга посвящается женщинам всего мира, которые по-прежнему верят, что получить от окружающих любовь, принятие, заботу и ощущение безопасности возможно только в том случае, если они будут хорошими. А также всем женщинам-адвокатам, прилагающим столько усилий, чтобы помочь нам понять, что лучше быть сильной, чем хорошей.
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Я искренне благодарна женщинам, чьи исследования легли в основу этой книги: Кэрол Гиллиган, Энн Кэмпбелл, Сьюзан Фалуди, Мэри Пайфер[1] и Рэйчел Симмонс.
Также хочу отдать должное Лорел Меллин[2], которая разработала невероятную программу, помогающую избавиться от ложных установок. Именно ее концепция «позитивных действенных утверждений» включена в эту книгу. Я настоятельно рекомендую эту программу и ее книгу Путь: следуй по дороге к здоровью и счастью[3].
Последними по счету, но не по важности, я хочу поблагодарить всех хороших девочек, с которыми мне довелось работать на протяжении многих лет. Ваша смелость и решимость стать сильными женщинами вдохновили меня на написание этой книги.

Введение

Кажется, современные женщины знают об уверенности в себе, границах и созависимости достаточно много, чтобы не подвергаться насилию. Этой теме посвящено немалое количество книг. Так почему же их продолжают использовать и преследовать любовники, партнеры, члены семьи, друзья и коллеги?
Основная причина заключается в том, что склонным к насилию мужчинам по-прежнему позволяется плохо обращаться с женщинами. Несмотря на наметившийся прогресс в выявлении абьюзеров и противодействии им, слишком многие мужчины склонны думать, что имеют право жестоко обращаться со «своими» женщинами.
Мы прошли долгий путь с тех пор, когда мужчины считали жен и дочерей своей собственностью и обращались с ними как вздумается. Но чтобы мужчины-абьюзеры получали по заслугам, на них должно оказываться гораздо большее давление.
Несмотря на проводимую просветительскую работу, мы все еще сталкиваемся с колоссальным количеством случаев жестокого обращения с женщинами. Согласно статистике, рекордно высокое число женщин продолжает подвергаться насилию. Например:
• По оценкам Американской медицинской ассоциации, ежегодно более 4 миллионов женщин становятся жертвами жестокого нападения со стороны своих сожителей и мужей.
• По всему миру по меньшей мере одна из трех женщин когда-либо сталкивалась с побоями, принуждением к сексу или другими видами насилия.
• Почти треть американских женщин (31 %) подвергалась физическому или сексуальному насилию со стороны мужа или сожителя.
• Примерно каждая пятая старшеклассница пережила физическое и/или сексуальное насилие со стороны парня, с которым встречалась.
• Три из четырех женщин (76 %), подвергавшихся изнасилованию и/или физическому насилию с восемнадцати лет, заявили, что оно было совершено бывшим или нынешним мужем, сожителем или любовником.
• Почти пятая часть женщин (18 %) признались, что хотя бы раз в жизни подвергались изнасилованию или попытке изнасилования.
• Ежегодно в США 503 485 женщин преследуются их сексуальными партнерами. Семьдесят восемь процентов жертв преследования являются женщинами.

По моему мнению, помимо недостаточного количества мер по выявлению мужчин-абьюзеров, есть еще одна причина, по которой женщины по-прежнему становятся жертвами насилия. Она заключается в том, что, на свою беду, они слишком милы. Это привлекает людей, ищущих легкой добычи, которую можно использовать, контролировать и даже подвергать эмоциональному, физическому и сексуальному насилию. По этой же причине женщины не могут постоять за себя и остаются в нездоровых или абьюзивных отношениях.
За свою долгую карьеру психотерапевта я услышала множество историй о болезненном, шокирующем и порой причудливом жизненном опыте. После тридцати лет практики и специализации на абьюзивных отношениях меня, скажем так, уже не удивляет, насколько жестокими могут быть люди по отношению друг к другу. Но есть еще кое-что, к чему я, кажется, никогда не привыкну: женщины постоянно мирятся с неприемлемым и жестоким обращением со стороны окружающих, в особенности мужчин. Мне становится грустно каждый раз, когда я слышу от женщин о плохом обращении, абьюзе, даже садистской жестокости. И, хотя ответ мне известен, я часто ловлю себя на мысли: «Почему они терпят все это?» Еще больше меня печалит то, что эти женщины переживают за своих абьюзеров. «Как же он без меня», — самая распространенная реакция на разговоры о выходе из нездоровых отношений. Или: «Я уверена, что мой уход убьет его. Один он не сможет». Находясь в эпицентре своей личной катастрофы, они беспокоятся о партнерах-абьюзерах больше, чем о себе.
Мной написано немало работ, посвященных восстановлению после того или иного вида насилия. В большинстве из них я не только даю советы и описываю способы взаимодействия или разрыва с абьюзером, но и предлагаю женщинам подумать, какую роль они сами играют в сложившейся ситуации. Постоянно подчеркивая, что у меня нет ни малейшего желания обвинять в чем-либо жертву, я мотивирую их разобраться в причинах, по которым они остаются в нездоровых отношениях, и понять, почему был выбран именно партнер-абьюзер. В этой книге я прошу жертв и выживших сделать еще один шаг вперед — отыскать истоки сформировавшейся у них модели поведения хорошей девочки.
Я считаю, что стиль поведения хорошей девочки приводит к нездоровым отношениям: к использованию женщины и насилию над ней. Это не означает, что женщины провоцируют мужчин становиться абьюзерами. Также это не говорит о том, что женщины — мазохистки. Речь о том, что, стараясь быть слишком хорошими, женщины посылают мощный сигнал тем, кто предрасположен к жестокому обращению с партнерами. Послание таково: «Моя потребность казаться хорошей (милой или невинной) намного сильнее, чем инстинкт самосохранения».
Горькая правда в том, что женщина не может позволить себе быть хорошей девочкой. Это просто небезопасно. Слишком многие (и не только мужчины) пользуются любой слабостью, замеченной в ком-либо. Стремление быть слишком хорошей, безусловно, воспринимается как слабость.
В этой книге я рассказываю о разнице между хорошими девочками и сильными женщинами. Я учу женщин, как избавиться от мышления и поведения хорошей девочки и, скажем так, заместить их мышлением и поведением сильной женщины. Не каждая хорошая девочка в своих отношениях становится жертвой изнасилования, эмоционального, словесного или физического насилия, но каждая подвергает себя риску, продолжая думать и действовать в привычной манере. Хорошим девочкам свойственно мириться с неподобающим или абьюзивным поведением, занижать степень нанесенного им ущерба и находить оправдания своим партнерам. Книга Синдром хорошей девочки поможет женщинам перестать быть хорошими и стать сильными, научиться постоять за себя и прекратить мириться с жестоким обращением.
Книга Синдром хорошей девочки в первую очередь адресована женщинам, пережившим или переживающим в данный момент эмоциональное, словесное или физическое насилие, изнасилованным незнакомцем или знакомым человеком, преследуемым или подвергшимся преследованию со стороны полового партнера. Но частичка хорошей девочки живет практически в каждой из нас. Эта книга может быть особенно интересна молодым (от восемнадцати до тридцати лет), но и женщины постарше (от тридцати одного и выше) также найдут в ней много важной, провокационной и полезной информации. Ведь, к сожалению, хорошим девочкам обычно не так-то просто перерасти подобный стиль поведения.
Эта книга не о созависимости или «зависимости от отношений». Стратегия самопомощи при созависимости, описанная в программе CODA (Анонимные созависимые) и таких книгах, как Женщины, которые любят слишком сильно, Робин Норвуд[4], предназначены для женщин, уже готовых сдаться. Моя же терапевтическая программа в большей степени связана с идеей отстаивания своих прав.
Сьюзан Фалуди в своей книге Ответный удар: необъявленная война против американских женщин[5] отметила, что вместо того, чтобы мотивировать женщин становиться сильнее, защищать себя и побуждать мужчин меняться, Норвуд рекомендует им «укрепить их готовность сдаться» и «отказаться от своей воли». Намерение улучшить свою ситуацию не входит в план действий Норвуд. Вместо этого она советует забыть о «решимости что-то сделать». А затем поясняет: «Вам необходимо принять тот факт, что вы можете не знать, что для вас лучше в данной ситуации».
Вы не найдете ничего подобного в моей книге. Скорее наоборот. Я прошу женщин больше доверять своим инстинктам и никогда никому не позволять говорить, что они не знают, что для них лучше. Призываю становиться более решительными, а не пассивными.
План Норвуд, разработанный на базе программы Двенадцать шагов общества Анонимных Алкоголиков[6], рекомендует женщинам, ищущим источник своей боли, воздержаться от попыток смотреть вовне, то есть привычки, которую она называет «винить». Мой план побуждает женщин перестать обвинять во всех проблемах, возникших в отношениях, себя и научиться признавать, что они привыкли мириться с невыносимым поведением других. Например, порой бывает полезно обличить абьюзивного партнера, чтобы суметь выйти из сложной ситуации, конечно, если при этом вы перестанете винить себя. В мою задачу входит, чтобы женщины перестали это делать и направили свой праведный гнев на тех, кто этого заслуживает: на людей из своего прошлого или настоящего, которые с ними плохо или жестоко обращались.
Я пишу не только о проблемах, затрагиваемых в книгах по искусству угождать людям, таких как дискомфорт или страх перед гневом, враждебность, конфликты и разногласия. В центре моего внимания находятся и другие факторы, способствующие виктимизации[7] женщин. Например, долгая история их угнетения, чувство бессилия и беспомощности, излишняя доверчивость, отрицание присущих нашему обществу опасностей и наличие собственной темной стороны, гипертрофированной потребности в справедливости, а также религиозных и духовных убеждений, создающих предпосылки для применения насилия и использования женщин в своих целях. Помимо психологических причин хорошести (вина, стыд, заниженная самооценка, боязнь вступать в конфронтацию и быть отвергнутой, сильный страх остаться одной), в книге много внимания уделяется и социальным факторам, например, тому, что женщин с детства учат быть хорошими девочками.
В ней делается акцент на убеждения и установки, которые приводят к использованию и жестокому обращению. Я предлагаю особую программу по выводу на поверхность и избавлению от похороненных где-то глубоко внутри ложных установок и реакций и замещению их истиной. А также предоставляю инструменты (упражнения и действия), с помощью которых женщины могут исцелить себя от последствий промывки мозгов, которая в первую очередь и привела к образованию этих ложных установок. И, наконец, я ставлю перед читательницами сложную задачу по раскрытию потенциала, которая поможет им развить то, что я называю четыре «У»: уверенность, умения, убежденность и удивительная смелость.
Из книги Синдром хорошей девочки женщины узнают, что они могут быть добрыми, не жертвуя своей душой, и верить людям, не становясь при этом слабыми. Самое главное — они поймут, что могут оставаться женственными, не отказываясь от своей силы.
Большинство женщин тяготит образ хорошей девочки. Он стал слишком громоздким. Несправедливым. Мешающим понять, что они чувствуют и кем являются на самом деле. В главах этой книги описано, как и почему женщины были запрограммированы скрывать свои истинные чувства под маской мягкости и хорошести. Изучив причины возникновения синдрома хорошей девочки, вы сделаете первый шаг к избавлению от ложных установок, лежащих в его основе.

Часть первая. Сильная не значит хорошая


1. Быть очень хорошей слишком накладно

Когда человек притворяется, все его тело восстает.
Анаис Нин[8]

Вы хорошая девочка? Часто ли окружающие пользуются вашим терпением, состраданием и щедростью? Часто ли вас подводят, не относясь к вам так же хорошо, как вы? Вы верите на слово и вечно разочаровываетесь в людях, не оправдывающих ваше доверие? Вы склонны давать второй шанс? Быть слишком хорошей уже слишком тяжело? Если вам пришлось ответить «да» на какие-то из этих вопросов, вы не только не одиноки, но даже принадлежите к большинству. По всему миру разбросаны миллионы хороших девочек, которые думают и чувствуют так же, как и вы. В сущности, можно с уверенностью сказать, что в каждой женщине есть частичка хорошей девочки. Приведу несколько примеров из моей практики.
У парня Хизер была старая машина, которая постоянно ломалась. Девушка волновалась, что он вынужден каждый день ездить на работу в старой развалюхе, поэтому позволила ему брать свою машину. К тому же она решила, что до ее работы не так уж и далеко, поэтому можно с легкостью пересесть на автобус. Однажды Хизер подошла к своей машине и обнаружила на колесе блокиратор. Выяснилось, что ее парень получал штрафы за неправильную парковку и не оплачивал их. Но это было еще не самое худшее. Девушка даже не подумала, что он недостаточно ответственно подходит к вождению ее машины, и позволила ему продолжать в том же духе. Два месяца спустя он разбил машину, и она не подлежала восстановлению. Страховая компания выплатила владелице ровно столько, сколько машина стоила в таком состоянии, чего было недостаточно для покупки новой. Вы думаете, парень Хизер помог ей купить новую машину? Нет. Или предложил подвозить ее до работы, пока этого не произойдет? Нет. Он сказал, что в таком случае он будет опаздывать на свою. Но, что самое важное, думаете, Хизер сказала ему что-нибудь о его безответственности и разгильдяйстве? Нет.
Джейсон, муж Менди, часто ее унижал. Поправлял каждое неправильно произнесенное ею слово. Раздраженно закатывал глаза каждый раз, когда она не могла разобраться, как работают бытовые приборы. Даже делал ей унизительные замечания в присутствии посторонних. Друзья Менди твердили ей, что Джейсон придурок и не имеет права так обращаться с ней, но она оправдывала его тем, что он просто такой человек. Ведь он по-настоящему ее любит. А ведет себя так, только когда нервничает или устал.
Каждый раз, когда Рон, парень Гвен, слишком много выпивал, он начинал относиться к ней крайне неуважительно на глазах у всех. Громко сообщал окружающим, какая Гвен «аппетитная» и какая шикарная у нее пятая точка. Развязно щупал ее, никого не стесняясь. А хуже всего то, что он подзадоривал других мужчин пофлиртовать и потанцевать с ней. Гвен была довольно застенчива, поэтому очень смущалась и чувствовала себя некомфортно от всего этого. Она шепотом просила Рона перестать так себя вести, но на него это не действовало. Однако вместо того, чтобы встать и уйти, она продолжала терпеть такое поведение весь вечер.
Кэролин не нравилось, как на нее смотрит начальник и какие сальные шуточки отпускает в ее адрес. Она подумала, что могла ввести его в заблуждение, поэтому стала одеваться более консервативно. Ничего не изменилось. Ей хотелось поговорить с ним, но она боялась, что заденет его чувства и у нее будут проблемы на работе.
Хизер, Менди, Гвен и Кэролин — хорошие девочки. Как и многие женщины, они боятся высказывать свое мнение либо из страха задеть чьи-либо чувства, либо опасаясь, что их самих отвергнут или заденут. К сожалению, в конечном счете они почти всегда платят немалую цену за свое молчание. Хизер потеряла свою машину из-за безответственного нечуткого партнера, Кэролин подвергалась постоянным сексуальным домогательствам, а самооценка Менди и Гвен стремительно снижалась.
Что значит быть хорошей девочкой?
Понятие хорошая девочка не обязательно связано с категорией морали. Моника Левински[9] была хорошей девочкой, потому что оказалась достаточно наивной для того, чтобы поверить, что президент Билл Клинтон любит ее и на самом деле собирается уйти от Хиллари. Она была хорошей девочкой, потому что его потребности поставила выше своих и намеревалась продолжать врать ради него даже после того, как их поймали. А также потому, что продолжала надеяться, что у них есть будущее, даже тогда, когда стало очевидно, что он открестился от нее.
Таким же образом, быть хорошей девочкой вовсе не означает быть доброй, щедрой или уважительной. Опра Уинфри[10] именно такая, но я сомневаюсь, что кто-нибудь назовет ее «хорошей». Несмотря на всю свою теплоту, она умеет устанавливать четкие границы, давая людям понять, с чем готова иметь дело, а с чем нет. Вряд ли вы захотите перебежать такому человеку дорогу.
Хорошую девочку больше заботит мнение окружающих, а не ее собственное. Быть хорошей девочкой — значит беспокоиться о чувствах посторонних больше, чем о своих. Такой женщине важнее верить людям, а не своим собственным ощущениям.
Согласно словарю, синонимами слова хорошая являются заботливая, приятная, утонченная, милая, симпатичная, восхитительная, неплохая, выдающаяся, привлекательная. Все эти слова абсолютно точно описывают хорошую девочку. Многие хорошие девочки, действительно, прикладывают массу усилий, чтобы казаться именно такими. Но при размышлении о слове хорошая мне на ум также приходят слова «покладистая», «пассивная», «безвольная» и «фальшивая».
Хорошие девочки покладистые, делают то, что им говорят. Так проще, чем спорить. Хорошие девочки пассивные, не вмешиваются в происходящее. Слишком боятся постоять за себя. Они словно ходячие половые тряпочки, которыми легко манипулировать и управлять. Хорошие девочки безвольные. Испытывая сильный страх перед конфронтацией, одним говорят одно, другим другое. Все время пытаются всем угодить, поэтому сначала соглашаются с одними и тут же с другими, имеющими прямо противоположную точку зрения. Из боязни сказать окружающим, что они на самом деле чувствуют, хорошие девочки могут стать фальшивыми. Они притворяются теми, кем на самом деле не являются. Притворяются, что им нравится там, где на самом деле им не хочется быть.
Я понимаю, что, может быть, грубо называть кого-то фальшивой, да и покладистой, пассивной или безвольной, если уж на то пошло. Но я предпочитаю называть вещи своими именами и в этой книге не собираюсь миндальничать, потому что хорошие девочки еще бывают очень упрямыми. Многие из них твердо верят, что их поведение самое правильное. Убеждены, что оно работает на них. А также склонны считать себя высокоморальными личностями, чему окружающие могли бы у них поучиться. Я тоже проявлю твердость, потому что знаю, насколько яростной для некоторых из вас будет битва по освобождению себя от менталитета хорошей девочки.
Это вовсе не означает, что я не испытываю сострадания к тем, кто застрял в синдроме хорошей девочки. Мне хорошо известны все причины такого поведения. Я знаю, что в этом нет вашей вины. Что под влиянием культурной обусловленности, родительских посланий и детского опыта те из вас, кто подвержен этому синдрому, просто поступают сообразно тому, к чему вас готовили и чему учили. Я все это понимаю, потому что сама когда-то была хорошей девочкой.
Насколько тяжел синдром хорошей девочки?
В наше время мы, конечно же, должны были бы упоминать в этой связи лишь о небольшом количестве женщин, не правда ли? К сожалению, нет. Хороших девочек намного больше, чем вы можете себе представить. Даже в самых сильных женщинах есть частичка хорошей девочки.
Слишком долго большинство женщин терпели неприемлемое отношение к себе со стороны друзей, семьи или партнеров, стараясь при этом оставаться понимающими и сострадающими. Мы все сталкивались со слишком милыми, на их беду, женщинами. Когда кто-нибудь поступает с ними нетактично, оскорбительно или даже жестоко, они не возмущаются, а стараются «понять» другого человека. Они больше времени тратят на то, чтобы узнать, почему человек так поступил, чем на то, чтобы сказать ему, что это недопустимо.
Если бы вокруг не было так много хороших девочек, уровень домашнего и эмоционального насилия был бы гораздо ниже. Уменьшилось бы количество женщин, стоящих в стороне, пока их дети подвергаются эмоциональному, физическому или даже сексуальному насилию со стороны их мужей и сожителей. Не было бы такого количества женщин, остающихся в отношениях, в которых ими манипулируют и пользуются. И так много женщин не молчали бы о сексуальных домогательствах, изнасиловании на свидании и сексуальном давлении со стороны своих партнеров.
Эта книга для вас?
Эта книга адресована женщинам, которым еще предстоит узнать, что, если они не позаботятся о себе сами, никто другой не сделает этого за них. Она для женщин, которые постоянно отодвигают на задний план свои собственные потребности, чтобы привлечь или удержать мужчину. И для женщин, постепенно начинающих понимать, что в долгосрочной перспективе быть хорошей девочкой невыгодно. В особенности для женщин, которые в настоящее время подвергаются эмоциональному, словесному или физическому насилию.
Если у вас есть сомнения, относитесь ли вы к хорошим девочкам, наш тест поможет вам определиться.

Тест: являюсь ли я хорошей девочкой?
1. Трудно ли вам предъявлять претензии работникам сферы обслуживания? (Например, отказываться от принесенного блюда, говорить продавцу, что товар вам не нужен)?
2. Вас легко уговорить, в том числе на покупку товара, потому что вам сложно произнести «нет»?
3. Вы беспокоитесь, что люди подумают о вас?
4. Для вас очень важно нравиться окружающим?
5. Вы боитесь говорить, что на самом деле чувствуете, из-за страха рассердить кого-то?
6. Вы извиняетесь слишком много и часто?
7. У вас есть друзья или знакомые, которые вам не слишком приятны или с которыми у вас мало общего, но вы чувствуете себя обязанной продолжать общение?
8. Часто ли вы принимаете приглашение, чтобы не обидеть человека?
9. Склонны ли вы соглашаться что-то сделать, потому что отказ помочь кому-либо воспринимаете как проявление эгоизма со своей стороны?
10. Вы боитесь, что вас перестанут любить, если вы не будете сотрудничать?
11. Вам трудно сказать о том, что с вами поступили несправедливо?
12. У вас не хватает решимости сказать кому-либо, что он ранил ваши чувства или разозлил вас, потому что вы не хотите заставлять его чувствовать себя плохо?
13. Когда вас обижают, вы стараетесь не показывать, что расстроены, потому что вам кажется, что это не принесет никакой пользы или обернется большими проблемами во взаимоотношениях?
14. Присутствуют ли в вашей жизни люди, которые вас используют?
15. Часто ли вы берете вину на себя только для того, чтобы избежать ссоры, отвержения или расставания?
16. Часто ли вы оправдываете неподобающее поведение людей, убеждая себя, что они не хотели ничего плохого или не умеют по-другому?
17. Избегаете ли вы конфликтов или конфронтации любой ценой?
18. Вы чувствуете себя ужасно, когда кто-то злится на вас?
19. Вам свойственно верить людям, даже если окружающие предупреждают вас, что они ненадежны?
20. Даете ли вы людям второй шанс, даже если они продолжают вести себя неподобающим образом?
21. Считаете ли вы, что у вас нет права жаловаться на чье-то поведение, если вы сами когда-либо вели себя так же?
22. Вас привлекают «плохие мальчики» или люди с ярко выраженной темной стороной?
23. Вы твердо верите в необходимость быть справедливой, даже если другие поступают с вами несправедливо?

Если вы ответили «да» на два или более вопроса, в вас есть частичка хорошей девочки, какой бы решительной, успешной или состоявшейся женщиной вы ни были. Эта книга поможет вам избавиться от оставшихся в вас крупиц хорошести.
Если вы ответили «да» более чем на пять вопросов, вам предстоит проделать определенный объем работы, чтобы изменить свой взгляд на то, как вы позиционируете себя в этом мире.
Если вы ответили «да» более чем на десять вопросов, вы являетесь одной из самых ярко выраженных представительниц хороших девочек, и вам придется приложить немало усилий, чтобы избавиться от негативных и ложных установок, заложенных в основу вашей жизни.
Вы не можете себе позволить быть хорошей девочкой
Почему вам нужно отказаться от образа мыслей и поведения хорошей девочки? Современная женщина попросту не может себе этого позволить. Что я под этим подразумеваю? Прежде всего, то, что хорошие девочки гораздо чаще становятся жертвами эмоционального, физического и сексуального насилия, чем те, кто не так мил.
Например, Карен согласилась пойти на свидание с коллегой, потому что пожалела его. «Этот мужчина мне не нравился, но он так долго приглашал меня на свидание, что мне стало неудобно ему отказывать. Он казался таким стеснительным рядом с женщинами. Я подумала, что будет неплохо пригласить его к себе и угостить домашней едой». В тот же вечер после ужина коллега по работе изнасиловал Карен. А она не только стала винить себя за то, что по собственной глупости пригласила его в свой дом, но также даже не заявила в полицию о случившемся. «Мне просто было стыдно. Я не хотела, чтобы кто-нибудь с работы узнал об этом». Поэтому, приходя на работу каждый день, Карен боялась столкнуться с изнасиловавшим ее мужчиной.
Хорошесть Карен фактически поставила ее жизнь под угрозу. Она позволила привычке думать о других, ослепить себя и забыть об опасности общения с незнакомцем. Хорошие девочки часто становятся мишенью аферистов, насильников и других злоумышленников. Им свойственно фокусироваться на внешнем мире (помогать окружающим, заботиться о том, чтобы не задеть чужие чувства), поэтому они не уделяют достаточно внимания собственным чувствам и безопасности. Карен, например, была настолько увлечена своей хорошестью, что не обратила внимания на собственные инстинкты и не проверила, как другие относятся к этому мужчине. Она так беспокоилась о поддержании своего имиджа (еще одна характерная черта хороших девочек), что не заявила на потенциально опасного для других женщин мужчину.
Поскольку хорошие девочки, как правило, наивны и доверчивы, ими пользуются, им изменяют, их подвергают насилию или бросают гораздо чаще, чем не настолько милых особ. Синди уже некоторое время подозревала, что у мужа роман на стороне. Он начал задерживаться на работе и перестал заниматься с ней сексом, к тому же ей показалось, что от его рабочих рубашек пахнет женскими духами. Но каждый раз, как она начинала предъявлять ему претензии, он клялся, что все это не так. Он казался настолько искренним и глубоко задетым ее подозрениями, что она каждый раз начинала сомневаться в себе. «Я решила, что у меня паранойя и я не имею права обвинять его без доказательств», — сказала она при нашей первой встрече. По какой причине Сидни начала ходить ко мне на прием? Она узнала, что у мужа действительно был роман, причем лишь один из многих.
Помимо этого, хороших девочек гораздо чаще, чем менее милых женщин, недооценивают, перегружают работой, им недоплачивают и их не продвигают по службе. Например, Кендре отказывали в повышении дважды. Начальник каждый раз объяснял это тем, что она слишком ценна именно на той должности, которую занимает. «Я просто не могу работать без тебя, — говорил он ей. — Ты же моя правая рука». Кендре так нравилось ощущать себя нужной, что она не заметила, как ею манипулируют. И ей ни разу не пришло в голову попросить босса о повышении зарплаты, раз уж она была таким ценным работником.
Помимо того, что хорошие девочки становятся мишенью для манипуляторов, есть и другие причины отказаться от этого образа, такие как:
• Хороших девочек не уважают.
• Если не объяснять окружающим, почему вы злитесь, расстраиваетесь или испытываете разочарование, шансы решить проблему уменьшаются.
• Вас не узнают по-настоящему, пока вы не расскажете, что на самом деле чувствуете.
• Не говоря никому о своих истинных переживаниях, вы ведете себя нечестно.
• Если вы неискренны в отношении того, кто вы и что чувствуете, у вас очень мало шансов обрести истинную близость с партнером.
Хорошие девочки не всегда так хороши
От этого образа стоит отказаться еще по одной причине: хорошие девочки не всегда так хороши. В действительности они часто бывают коварными и злыми. Нередко жалуются на людей за их спиной, так как боятся выказывать свое недовольство в лицо. Им бывает свойственно пассивно-агрессивное поведение. То есть, даже если они злятся на кого-то, то продолжают улыбаться и делать вид, что все в порядке, а затем исподтишка делают человеку гадость. За прошедшие несколько лет мы могли убедиться, насколько девочки и женщины любят сплетничать друг о друге и умеют дискредитировать одна другую.
Может, в женской природе и заложена предрасположенность к сотрудничеству и умение ценить единство выше, чем противоборство. Однако именно это зачастую и заставляет девочек и женщин скрывать свою агрессию. Опросив триста девочек, Рэйчел Симмонс, автор книги Белая ворона[11], выяснила, что существует скрытая культура женской агрессии. Девочки, в отличие от мальчиков, могут не проявлять физическую агрессию, но существует другая, молчаливая и часто столь же разрушительная, форма издевательств. Она включает в себя обзывательства, язвительные замечания, неодобрительные взгляды, сплетни и распускание слухов. Из-за того что женщинам так важно оставаться в контакте, наивысшей формой мести или наказания может служить именно исключение из коллектива. В некоторых культурах, как, например, на Ближнем Востоке, женщины учатся владеть очень ранящим, хотя и не связанным с насилием, способом подчинения своей воле с помощью неодобрительных взглядов, поз и молчания.
Хорошие девочки часто без объяснений разрывают отношения, как только на горизонте появляется кто-то более перспективный. Они умеют быть очень милыми в одних областях своей жизни и не такими уж приятными в других. Например, некоторые хорошие девочки терпят неподобающее поведение любовников или партнеров, будучи при этом нетерпеливыми, озлобленными и несправедливыми по отношению к своим детям. Какие-то из них очень предупредительны на работе, но грубы и требовательны дома. Нередко хорошие девочки мирятся с неподобающим поведением так долго, что в итоге срываются на окружающих. После этого они начинают чувствовать себя ужасно виноватыми, рассыпаются в извинениях и стараются компенсировать произошедшее, становясь крайне милыми.
Семь типов хороших девочек
В каждой женщине есть частичка хорошей девочки, но в некоторых она больше, чем в других. Поэтому наша книга будет особенно интересна следующим типам женщин:
1. Половичок. Типичная пассивная женщина, позволяющая другим вытирать об себя ноги. Она страдает «неизлечимой» формой хорошести и, кажется, никогда не извлекает уроков, сколько бы ею ни пользовались, манипулировали, предавали или подвергали насилию. Женщины с синдромом Половичка часто становятся жертвами недобросовестных продавцов и мошенников. Многие из них подвергаются эмоциональному, словесному или физическому насилию, которое могут терпеть месяцами и даже годами.
2. Притворщица. Такая женщина прикладывает массу усилий для того, чтобы казаться хорошей, сотрудничающей и очаровательной (когда на самом деле злится или обижается). Она притворяется, что согласна с чем-то, хотя в действительности это не так. И часто делает вид, что заинтересована словами или действиями окружающих, в то время как на самом деле ей скучно.
3. Сама невинность. Такая хорошая девочка отличается крайней наивностью и доверчивостью. Она с легкостью верит в то, что говорят другие, и поэтому ее легко обмануть или манипулировать ею. Сама невинность часто продолжает защищать своего партнера или детей, демонстрирующих эгоистичное, лживое или откровенно насильственное поведение, даже когда все вокруг пытаются доказать, что ею пользуются или подвергают насилию.
4. Жертва. Такой женщине свойственно чувствовать собственную беспомощность и бессмысленность попыток изменить обстоятельства жизни. Она растратила все свои силы в попытках быть хорошей. Обычно она остается с мужчиной, подвергающим ее физическому насилию, даже после нескольких попаданий в больницу.
5. Мученица. Этот тип женщин приносит себя в жертву другим — родителям, партнеру и/или детям. Это касается жертвования своим временем, собственной финансовой безопасностью, даже здоровьем, чтобы помочь или спасти кого-то. Часто мученица посвящает свою жизнь помощи другим и поэтому начинает считать их обязанными ей за эти жертвы.
6. Ханжа. Такая женщина испытывает острую потребность быть идеальной или высокоморальной. Она придерживается строгих правил (например, никакого секса до замужества, ни капли алкоголя) и часто бывает активной прихожанкой церкви. Решительно не одобряет некоторые виды поведения и осуждает других людей, занимающихся деятельностью, которую она не приемлет. Но прячет свое неодобрение за стеной хорошести.
7. Просветленная. Эта женщина свято верит в терпимость, сострадание и прощение. Она подавляет гнев и не позволяет себе проявлять такие совершенно нормальные чувства, как грусть, зависть, гнев или обида.

Анита и Донна: Мученица и Сама невинность
Анита уже давно не была счастлива со своим мужем Эдвардом. С годами он отдалился. Редко делился с ней чем-нибудь важным и практически не интересовался ею. Их совместная жизнь казалась пустой и скучной. Она умоляла его пойти к психологу, но он отказывался.
Каждый раз, подумывая уйти от Эдварда, Анита напоминала себе, что он не лишен достоинств и к тому же добр и щедр с двумя их детьми. «Мне хотелось покончить с этим браком, но я просто не могла причинить мужу такую боль. Я думала, что его подкосит мой уход и невозможность видеться с детьми каждый день. Мне представлялось, как он медленно угасает в какой-то темной квартире».
Поэтому Анита оставалась с Эдвардом один бесцельный месяц за другим, один год за другим унылым годом. Она впала в глубокую депрессию и начала принимать таблетки, прописанные врачом для поднятия настроения. Однажды ей позвонили. Женщина, которая умоляла отпустить Эдварда. «Она сказала, что они с Эдвардом уже давно любят друг друга и он годами обещает ей уйти из семьи, но не решается бросить меня. Я была абсолютно потрясена. Столько лет потрачено впустую. Все эти годы я могла быть счастлива с кем-то другим, а с кем-то другим все это время был он. Я чувствовала себя полной дурой».
Анита является прекрасным примером Мученицы. Как и многие женщины, она пожертвовала своим счастьем ради счастья другого человека. Ей казалось эгоистичным думать в первую очередь о своих потребностях. Она не могла вынести мысль о том, что может стать ответственной за чужое несчастье. Как и многие женщины, Анита свято верила в то, что должна быть справедливой. Она всегда старалась уравновесить любой критический взгляд на другого человека (в частности, на отдалившегося мужа) попытками увидеть также и его хорошие стороны.
Муж Донны подвергал ее эмоциональному и иногда физическому насилию. «Он не бил меня, ничего такого. Всего лишь слегка толкал. И всегда извинялся за это», — объясняла Донна. Когда я сказала ей, что абьюзивное поведение мужа, скорее всего, усугубится, она ответила: «Ну, нет. Он не из тех, кто бьет людей, или что-то в этом роде. Просто сейчас у него сложная ситуация на работе, и, честно говоря, мне кажется, что иногда я сама его провоцирую. Мне надо научиться запирать свой болтливый рот на замок».

Донна является той, кого я называю Сама невинность. Такие женщины, как она, не думают о собственном счастье, безопасности и порой подвергают риску саму жизнь, потому что слишком наивны. Доверчивость делает их слепыми к манипуляциям и деструктивному поведению других. Им хочется верить, что их окружают хорошие люди, невзирая ни на какие доказательства обратного.
Почему так много женщин думают и ведут себя как Анита с Донной? В моей книге вы найдете ответ не только на этот вопрос, но и на следующие:
• Почему многие женщины не могут себе позволить ранить чувства другого человека, даже если сдерживание собственных чувств ранит их самих?
• Как потребность в доверии к людям приводит к тому, что женщины остаются слепы, глухи и немы к нездоровому поведению своих супругов, детей или окружения?
• Почему некоторые женщины предпочитают замечать только хорошие стороны других людей?
• Почему некоторые женщины винят во всем себя?
• Почему так много женщин с трудом противостоят тем, кто ранит или злит их?
• Почему в наше просвещенное время женщины продолжают жертвовать собой ради своих супругов, друзей и начальников?
• Почему женщины, пережившие абьюз в детстве, становятся жертвами, в то время как мужчины, столкнувшиеся с абьюзом в раннем возрасте, в итоге сами превращаются в агрессоров?
• Почему женщины в какой-то степени повинны в собственной виктимизации?

Вы узнаете о причинах, побуждающих женщин быть хорошими, а не счастливыми и успешными, чего они по праву заслуживают. Эта книга расскажет вам о том, как девочек и женщин учат быть хорошими и как это воспитание вынуждает их становиться неудачливыми, несчастливыми и даже подвергаться насилию. И важнее всего то, что эта книга покажет вам, как превратиться из хорошей девочки в сильную женщину.
Хорошие девочки против сильных женщин
Сильные женщины вовсе не девочки. Слово «девочка» подходит для описания юных девушек, хотя часто употребляется в отношении даже зрелых женщин. Подразумевается, что таким образом женщины могут почувствовать себя моложе, но в то же время это лишает их силы. Поэтому, помимо нашего термина хорошие девочки, в отношении всех женщин старше восемнадцати лет мы будем использовать исключительно слово женщина.
Так как же отличить сильную женщину от хорошей девочки?
• Сильные женщины знают, что быть хорошей не значит иметь гарантию, что другие станут относиться к тебе справедливо или с уважением. Им известно, что, стараясь быть слишком хорошими, они на самом деле дают другим возможность вытирать об себя ноги. Жизнь научила их, что в первую очередь нужно уважать себя и только потом требовать того же от других.
• Сильные женщины никогда не поступаются своей безопасностью или самооценкой, чтобы сделать кому-то приятно или удержать мужчину. Если кто-то демонстрирует неподобающее или абьюзивное поведение (включая эмоциональное насилие), сильные женщины могут постоять за себя и ясно дают понять, что не потерпят насилия. Если это не помогает, они уходят.
• Сильные женщины не против присутствия в их жизни мужчин, но не ценой безопасности своих детей и себя самих, самоуважения, самооценки или душевного спокойствия.
• Сильные женщины знают, чего хотят, и верят, что этого заслуживают и имеют право сами решать, как добиться желаемого. Они не переступают через других людей на пути к цели, но и не позволяют никому переступать через себя.
• Сильные женщины уважают права других, но, если их собственные права попираются и не соблюдаются, точно знают, как постоять за себя.
• Сильные женщины осознают, что их голос имеет значение. Поэтому они не молчат во избежание чьего-то недовольства или потенциальной возможности задеть кого-то, а доносят до окружающих свою позицию по всем важным вопросам. Они понимают, что гораздо важнее быть верной себе и своим убеждениям, чем нравиться кому-то.
• Сильные женщины прикладывают усилия, чтобы оставаться верными себе, и ждут от других, особенно от мужчин, что их будут принимать такими, какие они есть. Им нет нужды меняться, чтобы порадовать кого-то. У них достаточно мудрости, чтобы понимать: если кто-то не принимает их такими, какие они есть, всегда найдется человек, который это сделает.
• Сильные женщины научены тому, что многие из женских установок и моделей поведения уже не работают (например, женщине для поддержки и защиты нужен мужчина). У них хватило смелости отбросить эти устаревшие убеждения и поведенческие привычки и кардинально изменить свой образ жизни. Например, в прошлом умение быть хорошей могло поднять женщину на большие высоты. Если она была хорошей девочкой, люди воспринимали ее с теплотой и старались соответственно к ней относиться. Если она была хорошей девочкой, то имела безупречную репутацию в обществе. Мужчины относились к ней с уважением и защищали от опасностей, в том числе от бесстыжих глаз и цепких лап беспринципных личностей, которые осмелились бы использовать ее. Если женщина была достаточно хорошей и обладала приятной внешностью, она без труда могла найти себе мужа.

В наше время все изменилось. Быть хорошей не значит иметь гарантию, что к тебе будут относиться по-доброму и с уважением. Хорошая репутация не может защитить от колоссального негатива, обрушивающегося на женщин. И хотя в книгах вроде Правила[12] женщин по-прежнему учат, что им нужно быть хорошими, чтобы завоевать мужчину, такие трофеи не стоят и гроша.
• Сильные женщины понимают, что не могут зависеть от других людей в вопросах защиты и спасения. Они знают, что на свете почти не осталось рыцарей или суперменов, готовых вытащить их из лап опасности. Вспомните случай, произошедший несколько лет тому назад в Центральном парке Нью-Йорка после парада в честь Дня Пуэрто-Рико[13]. Множество женщин подверглось сексуальным домогательствам, глумлению и даже нападениям, в то время как свидетели обоих полов просто стояли рядом и бездействовали. В большинстве случаев полицейские не предприняли никаких мер, даже когда женщины напрямую обращались к ним с просьбами вмешаться. За исключением мужчины, который потихоньку отвел одну женщину в более спокойное место, остальные либо стояли в стороне, либо участвовали в беспорядках. Именно из-за отсутствия поддержки со стороны окружающих сильные женщины научились тому, что они сами должны уметь спасать и защищать себя физически и эмоционально. Они сами стали героями для себя самих.
• Сильные женщины поняли, что стремление быть хорошей может иметь губительные последствия, что в их жизни нет места наивности и невинности. Это попросту небезопасно, так как провоцирует других людей пользоваться ими. И непорядочно, ибо часто используется женщинами как оправдание их нежелания брать на себя ответственность за свою жизнь.
Как хорошие девочки становятся сильными женщинами?
С привычкой быть слишком хорошей трудно расстаться. Этот нездоровый стиль поведения прививается женщинам с юных лет, но некоторым все же удается избавиться от него легче, чем другим. Отказ от потребности быть благочестивой, понимающей, даже бескорыстной может проходить очень болезненно. У некоторых есть страх вступать в конфронтацию, чаще всего обусловленный постоянными конфликтами между родителями или физическим насилием, пережитым в детстве. Процесс отказа от хорошести — это больше, чем просто обретение уверенности или умение выстраивать границы. Он включает в себя вывод на поверхность похороненных где-то глубоко внутри ложных установок и замещение их истиной.
Моя книга поможет вам найти в себе эти зачастую иллюзорные ложные установки. Затем вы научитесь замещать их здоровыми способами восприятия себя и окружающих.
Так как же хорошие девочки становятся сильными женщинами? Начинают бороться с убеждениями, установками и моделями поведения, которые не дают выйти из образа хорошей девочки, и заменяют все это другими убеждениями, установками и моделями поведения, которые придают им сил.
Я предлагаю начать с разбора ваших убеждений и установок. Как только вы осознаете, какую роль они играют в вашем несчастье и негативных шаблонах, вам захочется принять соответствующие меры. Некоторые из них будут заключаться в следующем:
• Перестать притворяться милой, доверчивой и наивной. Эта привычка устарела и провоцирует людей, особенно мужчин, использовать вас.
• Перестать давать людям второй (третий, четвертый) шанс. Если кто-то показал свою истинную натуру, обратите на это внимание и реагируйте соответственно.
• Перестать стараться быть справедливой и начать быть сильной. Потребность женщин в справедливости часто доводит их до беды. Их склонность рассматривать ситуацию с обеих сторон часто размывает суть проблемы и позволяет другим людям ими манипулировать.
• Научиться устанавливать границы и пределы допустимого, а также понять, что другие должны позаботиться о своих потребностях сами, — это может оказаться величайшим проявлением добра с вашей стороны. Вы никому не сделаете лучше, позволяя использовать вас.
• Говорить окружающим, что они задели ваши чувства или разозлили вас. Молча перенося оскорбления и плохое обращение, вы невольно позволяете людям вести себя с вами так же и в будущем.
• Признать свой гнев. Иногда под всей этой хорошестью скрывается гигантский котел сдерживаемого и подавленного гнева.
• Признать, что зачастую истинной причиной заботы о других является ваша потаенная потребность в заботе. Вы надеетесь, что человек, о котором вы заботитесь, в ответ позаботится о вас.
• Признать, что часто бывает проще пожертвовать собой ради других, чем сосредоточиться на своих проблемах или рискнуть начать преследовать собственные интересы.
• Быть честной с собой относительно истинных причин стремления быть хорошей девочкой. Начав искать истоки нашей хорошести, мы обнаруживаем чувство вины, стыд, боязнь вступать в конфронтацию и быть отвергнутой и жуткий страх остаться одной.
• Позволить себе иногда быть плохой. Быть плохой не только нормально, но и полезно. Фактически, не позволяя себе изредка быть плохой, вы продолжите привлекать людей, которые охотно сделают это за вас.

Мелани всегда привлекали плохие парни. Она объясняла это так: «Мне они нравятся, потому что они безумно сексуальные и с ними очень весело. С хорошими мальчиками скучно». Но при этом Мелани приходилось часто страдать. Многие парни ей изменяли, а некоторые применяли физическое насилие.
Мелани в этом не одинока. Даже вопреки здравому смыслу многих женщин привлекают плохие парни. Особенно это касается хороших девочек. Плохие парни делают то, что хорошим девочкам хотелось бы, но они не могут. Не случайно именно дочки строгих родителей или девочки из глубоко религиозных семей часто связываются с плохими парнями. Это их способ взбунтоваться против правил. Возможность быть плохими опосредованно, без необходимости брать на себя ответственность за это.
Четыре «У»
Книга Синдром хорошей девочки поможет вам вступить в бескомпромиссное противоборство с убеждениями, установками и моделями поведения, которые провоцируют окружающих использовать вас, манипулировать вами или подвергать абьюзу. Она покажет, как можно раз и навсегда избавиться от вашего образа «милого и светлого человечка» и заменить его на образ, построенный на том, что я называю четырьмя могущественными «У»: уверенность, умения, убежденность и удивительная смелость.
• Уверенность. Причина того, что многие женщины предпочитают быть слишком хорошими, кроется в нехватке уверенности, необходимой для умения постоять за себя, сказать «нет», выразить несогласие или заявить о своих предпочтениях. Чтобы как-то существовать, они привычно прибегают к старой доброй хорошести, потому что не верят в себя и в значимость для других своих желаний, предпочтений или идей. Я научу вас, как обрести степень уверенности, необходимую для того, чтобы стать сильной женщиной.
• Умения. Многие женщины наделены гораздо большим количеством знаний и умений, чем они представляют. Но, так как их учили быть скромными и даже умаляющими собственные достоинства, они уверены, что проявлять свою компетентность — значит быть тщеславной, высокомерной или нарциссичной. Я научу вас видеть разницу между компетентностью и тщеславием и помогу почувствовать себя более комфортно в роли сильной и умелой женщины.
• Убежденность. Многих женщин учили, что они никогда не должны не соглашаться или спорить с другими, особенно с признанными авторитетами. Кто-то из них привык бояться склонных к деспотизму или слишком самоуверенных людей. Некоторые женщины думают, что всеми силами должны избегать конфликтов. В этой книге я помогу вам отважиться на отстаивание своих убеждений, даже если это расстроит кого-то или приведет к конфронтации.
• Удивительная смелость. Чтобы стать более уверенной в себе и затем показать это другим, понадобится смелость. Она же потребуется, чтобы признать свои умения и знания и перестать скрывать их от всех. И особенно она будет полезна для отстаивания своих убеждений. В этой книге я помогу воссоединиться с дарованной вам при рождении смелостью и упрочить ее, начав с небольших рисков и с опоры на них.

Эти четыре могущественных «У» вооружат вас всем необходимым для превращения из хорошей девочки в сильную женщину.

2. Как мы становимся такими хорошими?

Основная проблема для нас всех, мужчин и женщин, – не возможность научиться, а способность разучиться.
Глория Стайнем[14]

Каковы причины возникновения синдрома хорошей девочки? Их множество. Некоторые мы обсудим в этой главе, а все остальные будут упомянуты в этой книге в дальнейшем.
Четыре причины возникновения синдрома хорошей девочки
В общих чертах модель поведения хорошей девочки имеет четыре основных источника:
• биологическая предрасположенность;
• социальные установки, транслируемые девочке в процессе воспитания культурной или социальной средой;
• семейные установки, транслируемые ребенку семьей напрямую или через наблюдение за поведением родителей или других членов семьи;
• эмпирические установки, формирующиеся у девочки через получение личного опыта, включая детские травмы.

Биологическая предрасположенность
В женской природе заложена предрасположенность к терпению и состраданию, а также умение ценить единство выше, чем противоборство.
Профессор Кэрол Гиллиган в своих фундаментальных исследованиях, проведенных в Гарвардском университете, пришла к выводу: «женская инертность», как ее воспринимали ранее, зачастую является потребностью женщины в поиске решения, наилучшим образом учитывающего желания всех вокруг, «скорее актом проявления заботы, а не сдерживания агрессии».
В недавнем знаковом исследовании Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе было выдвинуто предположение, что женщины на самом деле обладают более широким поведенческим репертуаром, чем «бей или беги»[15], которым, по всей видимости, ограничиваются мужчины. Гормон окситоцин, вырабатывающийся женским организмом в ответ на стресс, подавляет реакцию «бей или беги» и побуждает заниматься детьми или объединяться с другими женщинами.

Социальные установки
Девочек обычно воспитывают так, чтобы они были вежливыми, пристойными, приятными и милыми, такими, какой и должна быть хорошая девочка. На протяжении веков быть хорошей являлось синонимом быть женщиной. Предполагалось, что девочки должны быть сделаны «из конфет и пирожных и сластей всевозможных»[16]. К сожалению, даже в наши дни идеал женщины в основном включает в себя умение угождать другим, быть бескорыстной, милой, привлекательной и составить счастье чьей-либо жизни.
Чтобы соответствовать этому предписываемому культурой идеалу, девочке-подростку приходится во многом отказываться от своей индивидуальности. Перестать подавать голос и выражать свои чувства. Вместо этого она фокусируется на попытках угодить другим, особенно представителям противоположного пола.

Семейные установки
Ваша семья транслировала вам определенные послания и установки. В их число входит все, начиная от того, как люди должны относиться друг к другу, и заканчивая ролью женщины в жизни семьи. Эти послания и установки оказали мощное влияние на ваш образ мыслей, поведение и помогли сформировать вас такой, какой вы являетесь сейчас.
Например, Джанин выросла в доме, где девочек и женщин считали людьми второго сорта. Ее отец был главой семьи и принимал все решения. Мать Джанин никогда ему не перечила. В обязанности Джанин и ее сестер входило подавать отцу и братьям лучшие куски мяса и держать в запасе достаточно еды, если они захотят добавки. Каждый раз приходилось просить разрешения у отца, когда Джанин нужно было купить школьную форму или учебники. Его одобрение требовалось и для прогулок с друзьями, даже если это была просто игра во дворе.
Чему научили Джанин послания и установки ее родителей? Что женщина уже по рождению ниже мужчины. Что нужно быть пассивной и не доверять своим собственным суждениям. И что мужчине позволительно доминировать над ней. В итоге она вышла замуж именно за такого человека. Сейчас она вынуждена спрашивать у мужа разрешения, чтобы пойти развеяться со своими коллегами-женщинами. Или чтобы что-то купить. Джанин научилась быть жертвой у своего отца и мужа.
Существует несколько типов семей, которые способствуют формированию у женщины синдрома хорошей девочки. Например, таким семьям свойственно наличие:
• матери с пассивной жизненной позицией;
• абьюзивного или деспотичного отца или старшего брата;
• крайнего консерватизма или глубокой религиозности, при которых женщину считают человеком второго сорта;
• женоненавистничества;
• родителей, придающих большое значение тому, что женщина должна быть справедливой, сострадательной и приятной.

Первая ложная установка о том, что чувства и потребности других людей гораздо важнее своих, обычно произрастает из того, чему человека учат дома. Она может быть сформирована пассивной или созависимой матерью, приносившей себя в жертву семье или мужу и никогда не задумывающейся, что у нее тоже есть потребности. Девочка, растущая в такой семье, с легкостью усваивает послание о том, что стать настоящей женщиной, хорошей женой или матерью она сможет, только отодвинув в сторону свои собственные потребности и сконцентрировавшись исключительно на желаниях других.
Такое же послание может быть передано женщине от одного из эгоистичных и нарциссичных родителей, считавшего свои потребности первостепенными и игнорировавшего нужды ребенка. Девочка, растущая в такой среде, часто начинает верить, что ее счастье состоит в удовлетворении потребностей других людей.

Эмпирические установки
Хорошие девочки довольно часто сталкиваются с физическим, эмоциональным или сексуальным насилием в детстве или во взрослой жизни. Абьюз и пренебрежительное отношение могут сформировать у них нездоровые установки и убеждения, которые зачастую превращают их в жертв. Например, женщины, которые в итоге становятся хорошими девочками или занимают позицию жертвы, склонны:
• винить себя, если что-то пошло не так;
• думать, что их потребности не настолько важны, как потребности других людей;
• сомневаться в себе, в том числе в своих ощущениях, знаниях и убеждениях;
• сверх меры доверять другим людям, даже если кто-то повел себя неблагонадежно;
• проявлять наивность в оценке мотивов поступков других людей;
• верить в то, что они должны стараться удовлетворять потребности окружающих (в особенности своих партнеров и детей), несмотря на все трудности и возможные последствия для себя самих. Как и в то, что их собственные потребности не так важны по сравнению с другими.

Помимо вышеуказанных четырех основных источников синдрома хорошей девочки, существуют и другие. Вот десять главных причин стремления женщин быть очень хорошими:
1. Страх, что если они не будут хорошими, то не понравятся другим людям.
2. Страх, что, если они не будут хорошими, другие не станут хорошо к ним относиться.
3. Страх конфронтации и конфликтов.
4. Страх быть отвергнутыми или покинутыми теми, кого они любят.
5. Страх быть изгнанными из привычного социального круга общения с другими женщинами.
6. Страх перед собственным гневом и тем, что они могут совершить, проявив его.
7. Страх стать абьюзивным родителем.
8. Страх показаться слишком мужеподобной.
9. Страх прослыть «стервой» или «бой-бабой».
10. Страх, что если они не будут хорошими, то мужчины не захотят защищать и обеспечивать их.
Фактор страха
Совершенно очевидно, что ключевым фактором здесь является страх. Почему женщины так многого боятся? Этому есть множество причин, большинство из которых сосредоточены вокруг банального факта, что женщины более «слабый» пол, по крайней мере физически. Правда в том, что большинство мужчин действительно крупнее и сильнее, и поэтому женщинам свойственно их побаиваться. Мы можем не осознавать этого в повседневной жизни, но страх, тем не менее, есть. Так чувствует себя маленькая собачка рядом с огромным псом. Они могут жить рядом и даже играть и возиться друг с другом, но не стоит заблуждаться на их счет — маленькая собачка всегда знает свое место. Она понимает, что если большая собака захочет, то легко ее одолеет.
Другой причиной, тесно связанной с разницей в размерах, является встроенное в мужчин оружие, которое они могут использовать против женщин, — их пенис. Большинство мужчин не воспринимают свой пенис как оружие, и большинство женщин тоже.
Несмотря на это, эрегированный пенис может быть использован для проникновения, причинения боли и доминирования над женщиной. Повторюсь, это не значит, что женщины постоянно осознанно думают об этом, но страх заложен в них на бессознательном уровне.
Оба этих физических фактора оказывают влияние на мышление и чувства женщины. Мы знаем, что наша безопасность как таковая зависит от доброй воли мужчин. Стоит нам перейти им дорогу или разозлить, мы рискуем столкнуться с рукоприкладством. Хотя большинство мужчин не использует свое физическое превосходство против женщин, но вероятность и угроза этого всегда остаются.
Еще одной причиной присущего женщинам страха является долгая история доминирования над нами мужчин. Веками физическая сила использовалась верхушкой общества для подчинения населения. Мужчины всегда были крупнее и сильнее большинства женщин и, как правило, доминировали в обществе. Поэтому на протяжении веков женщины часто становились жертвами физического насилия и запугивания со стороны мужчин и, как следствие, боялись их.
Во времена Древнего Рима закон позволял мужчине наказать, развестись и даже убить жену, уличенную в измене или всего лишь в посещении общественных игр. В Средневековье право мужа бить жену не подвергалось сомнению, женщину даже могли сжечь заживо просто за то, что она посмела угрожать мужу.
Понадобились столетия, чтобы были предприняты хоть какие-то стоящие усилия для изменения ситуации. Лишь немногие считали домашнее насилие проблемой. Раньше в Великобритании и США, как и во многих современных обществах, например в Индии и Африке, было общепринято полагать, что женщина является не полноценным человеком, а собственностью, сначала своего отца, а затем мужа.
Также причиной женских страхов является то, что мы по-прежнему подвергаемся доминированию и абьюзу со стороны мужчин. Несмотря на меры по уменьшению домашнего насилия и сексуального домогательства детей, оба эти преступления все еще остаются широко распространены во всех культурах мира. Рекордное количество женщин по-прежнему подвергается физическому и эмоциональному абьюзу со стороны мужей, а уровень сексуального насилия над детьми продолжает расти. Как только девочка или женщина становится жертвой эмоционального, физического или сексуального насилия, ее начинает переполнять страх и стыд. Фактически для многих женщин сама их жизнь превращается в постоянный страх снова стать жертвой. Хотя обычно это происходит на бессознательном уровне, но нет лучшего способа подавить девочку, чем подвергнуть ее сексуальным домогательствам. Мы уже знаем, что изнасилование и сексуальный абьюз имеют отношение больше к проявлению власти, чем к сексуальности.
Перечисленные страхи лежат в основе большинства, если не всех, ложных установок, которые приводят к формированию синдрома хорошей девочки. Поэтому я буду регулярно напоминать вам об истоках этих страхов. Это нужно для того, чтобы уменьшить стыд, испытываемый женщинами из-за их пассивного поведения. Например, многие женщины не способны выйти из абьюзивных отношений, даже осознавая, что это необходимо. Но они остаются не потому, что слабы, глупы или являются мазохистками, которым нравится плохое обращение. Так происходит из-за того, что им страшно, и страх этот обусловлен всеми причинами, о которых я упоминала выше.
Если синдром хорошей девочки регулярно усложняет вам жизнь, чаще напоминайте себе о страхах, которые и вызывают свойственные ему реакции. Это поможет лучше понять себя, не быть настолько самокритичной и, надеюсь, почувствовать готовность меняться.

3. Десять ложных установок, создающих условия для жестокого обращения и использования женщин

Мужчину (женщину) формируют его (ее) убеждения.
Он (она) то, во что он (она) верит.
Бхагавадгита

Чтобы превратиться в сильную женщину, необходимо избавиться от спрятанных глубоко внутри ложных установок, ответственных за формирование синдрома хорошей девочки. В этой главе мы сосредоточимся на поиске ложных установок, которые лежат в основе реакций и поступков хорошей девочки. Ниже вы найдете список из десяти наиболее разрушительных установок, способствующих появлению этого синдрома, а также пояснения, почему и как каждая из них формирует соответствующую модель поведения.
Десять ложных установок
Несмотря на существование разных типов хороших девочек, для них всех характерны общие убеждения и установки. Такие как:

1. Чувства и потребности других людей гораздо важнее моих.
2. Если я буду хорошей (и справедливой) по отношению к другим, они тоже будут хорошо (и справедливо) относиться ко мне.
3. Мнение обо мне других людей гораздо важнее моей самооценки, здоровья и даже безопасности.
4. Если я буду хорошей и идеальной, меня будут принимать и любить.
5. Если я буду выглядеть наивной и невинной, обо мне позаботятся и не придется взрослеть.
6. Я не имею права отстаивать свои интересы или действовать по собственному усмотрению.
7. Гнев разрушителен по своей природе, и его не следует показывать, особенно тем, кто его вызвал.
8. Конфликтов нужно избегать любой ценой.
9. В каждом есть что-то хорошее, и если дать людям достаточно возможностей проявить себя, они рано или поздно вам это докажут.
10. Женщина нуждается в мужчине, который будет ее финансово обеспечивать и защищать.

Предлагаю вернуться к началу списка и обвести утверждения, которые вы находите справедливыми. Некоторые из вас выделят все, а кто-то одно или два. Затем поставьте галочку напротив тех пунктов, которые отражают ваше нынешнее поведение, даже если вы на самом деле не считаете это правильным.
Эти обведенные и отмеченные галочками пункты и есть те ложные установки, которые вам необходимо изгнать из своего ума и сердца. В дополнение к изложенной здесь информации во второй части книги вы найдете отдельную главу, посвященную каждой из этих десяти ложных установок.
Изучая список, вы могли заметить, что в некоторых из них есть доля правды. Например, в каждом человеке, безусловно, есть что-то хорошее, но мы не должны раз за разом обжигаться в надежде дождаться, пока оно наконец-то проявится. Доброта и терпимость зачастую могут смягчить даже каменное сердце, но эти черты характера также обычно провоцируют других людей продолжить манипулировать вами и использовать вас.
Хорошим девочкам нужно усвоить, что такие заблуждения и установки попросту не идут им на пользу. Иногда бывает полезно практиковать убеждения и установки, противоположные упомянутым в списке. Например, гнев действительно может разрушать. Многие люди причиняют колоссальный вред другим, когда он выходит из-под контроля. Но это, как правило, не относится к хорошим девочкам, которые обычно сталкиваются с противоположной проблемой, а именно, со сдерживанием и подавлением гнева. Им не повредит дать себе разрешение признать, прочувствовать и выразить его, перестать игнорировать или отрицать обоснованный гнев. Они должны усвоить, что сам по себе гнев не является негативной или разрушительной эмоцией, а вот наш выбор, что с ним делать, и определяет, какой эффект он будет иметь, негативный или позитивный.
Во многих случаях, чтобы женщины уверовали в эти ложные установки, им проводили соответствующую промывку мозгов, часто с раннего детства. Иногда это делало общество в целом, а порой соответствующие послания и модели поведения родителей или других значимых фигур.
Как обратить вспять эффект от промывки мозгов?
Излишне говорить, что иногда бывает очень трудно избавиться от последствий промывки мозгов и помочь женщинам увидеть истину. Во второй части книги я предложу вашему вниманию средства, специально разработанные для противодействия ложным установкам и помощи в обретении других установок, в большей степени способствующих становлению сильной женщины. Так же как и концепцию «позитивных действенных утверждений», помогающих справиться с негативными посланиями, основной движущей силой поведения хорошей девочки.
Позитивные действенные утверждения — это высказывания, которые вы будете формулировать, чтобы помочь себе избавиться от ложных установок, сформировавших модель поведения хорошей девочки. Вплоть до недавнего времени считалось, что раннее детство является единственным периодом, когда мозг достаточно податлив воздействию внешних факторов. Однако проведенные в последние десять лет исследования позволили выяснить, что даже мозг взрослого человека способен меняться под воздействием внешних стимулов. Самое главное — мы знаем, что мозг может серьезно перестраиваться под влиянием грамотно построенного процесса обучения.
Именно на этом этапе и появляются позитивные действенные утверждения. Чем чаще вы их повторяете, тем сильнее становятся нейронные связи и выше ваша способность «перепрограммировать» свой мозг. В общем, позитивные действенные утверждения — это противоположность ложных установок. Например, возьмем первую ложную установку — «чувства и потребности других людей гораздо важнее моих». Какое утверждение будет являться противоположностью этому? Скорее всего, что-то вроде «мои чувства и потребности так же важны, как и чьи-либо еще» или даже (не дай бог, хорошая девочка произнесет такие слова) «мои чувства и потребности гораздо важнее чьих-либо еще».
Рекомендую вам при прочтении глав второй части книги начать создавать позитивные действенные утверждения для борьбы с каждой из ложных установок и повторять их снова и снова, несколько раз в день. Переучивание предполагает повторение. Эти повторения вместе со средствами, приведенными в конце каждой главы, помогут освободить вашу жизнь от ложных установок.
Похожи ли позитивные действенные утверждения на аффирмации[17]? Нет. Обычно аффирмации не задерживаются надолго в голове, так как не являются продуктом высших психических функций. Они скорее относятся к когнитивным[18] упражнениям, в то время как позитивные действенные утверждения представляют собой интенсивную работу, направленную на переобучение мозга.
Давайте рассмотрим ложные установки более внимательно, чтобы вы смогли осознать, почему они являются таковыми, как каждая из них участвует в формировании синдрома хорошей девочки, а также чтобы помочь вам понять, откуда они у вас появились.

Ложная установка № 1: чувства и потребности других людей гораздо важнее моих
Доказать большей части женщин, что на самом деле эта установка ложная, будет невероятно сложно. Вам может прийти на ум: «Что, собственно, вы имеете в виду? Естественно, мы должны в первую очередь думать о других. В противном случае мы будем обычными эгоистками».
Одна из основных причин женской убежденности в том, что думать в первую очередь о своих потребностях эгоистично, заключается в том, что по своей природе женщина биологически запрограммирована быть матерью и воспитывать детей. До недавнего времени девочки и женщины считались хранительницами семейного очага. (Природа позаботилась о том, чтобы матери не были эгоистичными, когда дело касается детей, иначе потомство будет предоставлено само себе, начнет голодать или погибнет, лишившись защиты.)
Возможно, вы думаете, что в детстве каждого человека на планете учат ставить чувства и потребности других людей на первое место, потому что взрослые стараются вырастить детей добрыми, внимательными и щедрыми, но это вовсе не так. Такое впечатление, что девочек учат этому гораздо усердней, чем мальчиков.
Им постоянно твердят, что прежде всего надо заботиться о потребностях других, а если они в первую очередь будут думать о себе, то станут эгоистками. Несмотря на то что некоторых мальчиков воспитывают в том же ключе, в основном их не учат заботиться о чувствах других в ущерб своим, как это делают с девочками.
Рэйчел Симмонс, автор бестселлера Белая ворона: скрытая культура женской агрессии, обнаружила, что потребность ставить на первое место чувства окружающих стала лейтмотивом всех ее бесед с опрашиваемыми девочками. Как бы они ни были расстроены, девочки говорили, что ни за что не станут ранить чьи-либо чувства. Их собственные потребности казались совершенно не заслуживающими внимания. Они научились преуменьшать свои проблемы и чувства до уровня «мелочей», называть их «неважными», «глупыми», «выеденного яйца не стоящими» и прятать где-то глубоко внутри.
Послание ставить других превыше себя передается многим девочкам, вероятнее всего, не на словах, а через пример матери. Тем не менее это послание очень могущественное. Девочки, наблюдающие, как их матери ежедневно жертвуют своими потребностями и желаниями ради мужей, получают мощное и понятное послание, что потребности их отцов важнее материнских.
В некоторых семьях, особенно где процветает мизогиния, девочек учат, что чувства и потребности мужчин важнее женских. Их заставляют прислуживать членам семьи мужского пола, а братьям (даже младшим) позволяют ими командовать. Мизогиния — это «недоверие, боязнь, неприязнь или ненависть по отношению к женщинам». Женоненавистникам свойственно убеждение, что мужчины превосходят женщин. Какой бы устаревшей ни казалась мизогиния, она продолжает занимать сильные позиции во многих современных культурах и религиях как в США, так и в других странах мира.
Другие семьи, особенно с эгоцентричными и даже нарциссичными родителями, транслируют следующее послание: мои потребности важнее твоих или, если уж на то пошло, кого бы то ни было. Эгоцентричные и нарциссичные родители учат своих детей тому, что их собственные потребности не важны. Вместо того чтобы удовлетворять нужды детей, такие родители ожидают, что те будут ухаживать за ними и заботиться. В некоторых случаях происходит смена ролей: дети берут на себя роль родителей и наоборот. Ребенка, растущего в подобной семье, часто называют «парентифицированным». Такой ребенок делает то, что должны делать родители, и заботится о том, чтобы их эмоциональные и порой физические потребности были удовлетворены. Это явление мы рассмотрим более подробно во второй части книги.

Шерри: «Лучше уж я сама пострадаю»
Другой разновидностью ложной установки «чувства и потребности других гораздо важнее моих» является представление «лучше уж я сама пострадаю, чем кто-то пострадает от меня». Хотя многие мои клиентки с синдромом хорошей девочки действовали сообразно этому заблуждению, никто из них никогда не озвучивал мне этого до тех пор, пока я не начала работать с Шерри. В одну из наших встреч, к моему большому удивлению, Шерри произнесла такие слова: «Мне безумно больно разочаровывать или ранить кого-то другого. Я чувствую себя такой виноватой. Лучше уж я сама пострадаю. Это можно пережить. Но мне невыносимо осознавать, что я кому-то причинила боль».
В детстве Шерри постоянно заставляли чувствовать себя ужасно виноватой, если девочка концентрировалась на своих собственных нуждах или пыталась постоять за себя. «Как ты могла так со мной поступить? Ты же знаешь, как я в тебе нуждаюсь, ты единственный близкий мне человек», — говорила ей мать. Родители Шерри постоянно ссорились, и мать сделала дочку своим доверенным лицом, делясь личными переживаниями об ее отце и их взаимоотношениях, информацией, в которую ребенок не должен быть посвящен.

Ложная установка № 2: если я буду хорошей (и справедливой) по отношению к другим, они тоже будут хорошо (и справедливо) относиться ко мне
В основе этой ложной установки лежит надежда на то, что умение быть хорошей позволит избежать такого болезненного опыта, как направленный на вас гнев окружающих, их неодобрение, отвержение или уход.
Но эта установка граничит с суеверием, и она настолько же действенна. С таким же успехом можно бросать соль через плечо, пытаясь отпугнуть злых духов, или верить в то, что стремление быть хорошей со всеми гарантирует их хорошее отношение к вам.
На первый взгляд такие мысли не лишены смысла. Логично предположить, что, поступая с другими так, как мы хотели бы, чтобы поступали с нами, можно добиться от них положительной обратной реакции. Собственно, так и происходит. Но у такой позиции есть четыре основных недостатка:
1. Ваше хорошее отношение к людям не гарантирует того, что они тоже будут добры к вам, поскольку у каждого из нас масса своих проблем. Есть те, кто не будет добр к вам, как бы хорошо вы к ним ни относились. Например, потому что у них на ваш счет есть предубеждения (вы женщина, у вас не тот цвет лица, вы «слишком толстая» или «слишком худая»), из зависти или потому, что вы напоминаете какого-то неприятного им человека. Существует масса причин, по которым окружающие не могут ответить вам таким же хорошим отношением, и часто они не имеют никакой связи с тем, как вы себя ведете или кто вы.
2. Всегда найдутся те, кто может причинить вам вред, даже если вы хорошая. Некоторые люди по своей природе вспыльчивы, нетерпеливы, требовательны, склонны к контролю или абьюзу.
3. Хорошие девочки иногда бывают настолько милыми, что это отталкивает окружающих. Они чувствуют вашу наигранность или понимают, что эта хорошесть имеет свою цену. Возможно, вас не уважают потому, что вы настолько хорошая. Хороших девочек часто считают слишком услужливыми или заискивающими, кого-то это раздражает.
4. На свете есть и такие люди, которые захотят воспользоваться вашей хорошестью или воспримут ее как открытую лазейку для проявления жестокости.

С хорошими людьми и впрямь случаются плохие вещи. Хороших девочек постоянно обижают, отвергают и недолюбливают. И не за их поступки, а просто так.
С верой в то, что расположение к окружающим гарантирует их хорошее отношение к вам, тесно связано убеждение, что справедливость, проявленная к другим, вернется вам тем же. Но, повторюсь, часто это совсем не так. Вы можете быть справедливой по отношению к человеку, а он, напротив, поступать с вами несправедливо, зачастую по тем же, названным выше, причинам.

Ложная установка № 3: мнение обо мне других гораздо важнее моей самооценки, здоровья и даже безопасности
Как и в случае со многими другими ложными установками, женщины поступают так неосознанно. Если им задать соответствующий вопрос, большинство ответит, что они так не думают. Но, к сожалению, их поведение это опровергает. Своими действиями, в особенности поведением с мужчинами, они демонстрируют, что мнение других людей о них действительно важнее практически всего остального в жизни.
Женщины постоянно морят себя голодом. Подвергают свое здоровье риску, так как сильно озабочены тем, что подумают другие. Фактически кризисная ситуация, сложившаяся вокруг женщин и образа их тела, связана с женской убежденностью в том, что другие судят о них исключительно по внешности. Они готовы пожертвовать практически всем ради принятия и одобрения окружающих.
Кэрол Гиллиган в своей книге Иным голосом: психологическая теория и развитие женщины[19] пишет, что результаты ее исследований указывают на то, что отношения играют необычайно важную роль в социальном становлении девочки. Девочки и женщины глубоко озабочены тем, что о них думают. Фактически во многом их самооценка зависит от того, в каком ключе их воспринимают другие люди, позитивном или негативном. Именно по этой причине они могут совершать постыдные, плохие и даже опасные поступки с целью получить одобрение других.
Хорошие девочки часто идут на поводу у толпы, будь то употребление алкоголя или наркотиков, соглашаются на действия, в том числе и сексуального характера, которые на самом деле не хотят совершать, или даже нарушают закон, чтобы заслужить или сохранить одобрение мужчины или группы людей.
Мою клиентку Дженнифер привела ко мне мать, которая обнаружила, что дочь участвовала в групповом сексе с девочками и мальчиками из ее школы. Это длилось какое-то время и продолжалось бы, если бы с женщиной не связался Департамент здравоохранения, так как обнаружилось, что Дженнифер и несколько других ее одноклассников из этой группы заразились сифилисом.
Сначала Дженнифер отказывалась говорить о случившемся, но постепенно доверилась мне. Хотя в школе у нее было несколько близких друзей, она всегда хотела влиться в компанию популярных ребят. «Я не принадлежала их кругу, — поделилась она со мной. — Мои родители не были так богаты, как их, и я не могла покупать себе такую же одежду, как они. Казалось, что им так весело живется, они постоянно смеялись и подтрунивали друг над другом. Мне хотелось так же веселиться».
Затем Джейсон, один из популярных мальчиков школы, внезапно стал проявлять к Дженнифер интерес. Она была в диком восторге. Он был хорош собой, популярен и из обеспеченной семьи. Хотя он был всего лишь в десятом классе, но уже водил новенький Lexus. Когда он пригласил Дженнифер присоединиться к нему и его друзьям после школы, она с радостью согласилась. Они пошли домой к одному из его друзей. Родителей не было дома, и подростки расхватали алкоголь из бара и пиво из холодильника. Дженнифер не успела опомниться, как размякла. Ребята сели на диван, и Джейсон начал целовать ее, Дженнифер была на седьмом небе от счастья. Ее целовал один из самых популярных парней школы! Ей не терпелось рассказать об этом друзьям.
Но когда Джейсон запустил свою руку ей под блузку, она оттолкнула его. Девушка думала, что он слишком торопит события, к тому же вокруг было полно людей. Когда она сказала об этом Джейсону, он улыбнулся и повел ее в соседнюю спальню. Она не сопротивлялась. Через несколько минут Джейсон уже занялся с ней сексом. У Дженнифер кружилась голова, и она не знала, что делать. У нее раньше был секс, но не так быстро и не с незнакомым парнем. Однако Джейсон ей нравился, и ей тоже хотелось ему приглянуться.
Когда все закончилось, Дженнифер почувствовала себя неловко, но Джейсон заверил ее, что она была прекрасна в постели и очень ему понравилась. Он был галантен и отвез ее домой. Она надеялась, что он снова ей позвонит.
На следующий день в школе Джейсон был приветлив, но не слишком дружелюбен. Когда Дженнифер подошла к его столику в школьной столовой, он повел себя так, будто между ними ничего не было. Девушка почувствовала себя униженной и использованной и тихо ушла на свое место.
К ее немалому удивлению, примерно неделю спустя Джейсон подошел к ее столику и спросил, не хочет ли она пойти с ним и его друзьями на вечеринку после школы. Дженнифер ухватилась за эту возможность.
В этот раз они пришли к другому другу Джейсона, родителей снова не было дома. Все начали выпивать, а спустя несколько часов целоваться. Джейсон повалил Дженнифер на один из диванов рядом с другой парой и начал целовать и ласкать ее. Все происходило на глазах других людей, и ей было не по себе, но, когда она попыталась отстраниться, он сказал: «Мне не надо было звать тебя сюда. Ты слишком правильная». Его слова ее задели. Она оглянулась вокруг и увидела, что несколько пар занимаются сексом прямо там, в гостиной. Ей так отчаянно хотелось стать частью этой компании. Если они могут так себя вести и не стесняются, почему бы и ей не попробовать? Поэтому она разрешила Джейсону снять с нее блузку, ласкать и целовать ее грудь. А затем позволила заняться с ней сексом. В какой-то момент она открыла глаза и заметила, что другие наблюдают за ними.
Это стало началом падения Дженнифер. От прилюдного секса с Джейсоном она дошла до того, что позволила и его друзьям заниматься с ней любовью. Хотя девушка безумно стыдилась своего поведения, она боялась, что если скажет нет, то вылетит из этой компании. Она стала одной из самых популярных девушек школы и попросту не хотела этого терять, чего бы ей это ни стоило. Просто было так здорово чувствовать, что к ней относятся как к кому-то особенному, завидуют другие ученики, некоторые из которых когда-то были ее друзьями.
В итоге их компания перешла от обмена партнерами к групповому сексу. Это было унизительнее всего. Дженнифер чувствовала себя куском мяса, который передавали по кругу от парня к парню. Иногда два парня одновременно занимались с ней сексом или выстраивались в очередь к ней. Однажды она переспала сразу с десятью парнями.
Хотя Дженнифер каждый раз напивалась во время таких вечеринок, она никогда не была настолько пьяна, чтобы стереть эту картину из своей памяти. К тому времени, как она пошла на терапию, ее самооценка упала до невероятно низкого уровня. «Я постоянно прокручиваю эти образы в голове, как кадры из порнографического фильма. Но вместо какой-то неизвестной шлюхи, которую имеет толпа мужиков, на экране я вижу себя».
Несмотря на подхваченную болезнь, передающуюся половым путем, и унижение, пережитое в тот момент, когда родители узнали о ее поведении, Дженнифер все еще было трудно отказаться от дружбы с популярными ребятами. «Вы представляете, что со мной будет, если я перестану общаться с этой компанией? Мне придется вернуться за старый столик в столовой с поджатым хвостом. Я не смогу пользоваться всеми преимуществами принадлежности к этой привилегированной группе. На меня будут смотреть совершенно по-другому».
Дженнифер по-прежнему была готова пожертвовать своим достоинством и продолжать вредить себе, только чтобы оставаться популярной. И, самое страшное, она все еще намеревалась подвергать опасности свое здоровье.
Случай Дженнифер может показаться вам слишком радикальным примером, но задумайтесь вот о чем: что вы сами предпринимали в течение жизни, чтобы добиться или сохранить одобрение других людей? Шли на поводу у других, даже если инстинкты подсказывали вам, что они делают что-то неправильное или опасное? Возможно, принимали наркотики, потому что все вокруг это делали, слишком быстро вели машину, потому что друзья попросили, или спали с парнем, так как боялись, что он вас бросит? Сколько раз вы поступались собственными интересами, чтобы быть принятой кем-то, стать частью группы или выглядеть хорошо в глазах вашего окружения или публики?
В книге Белая ворона Рэйчел Симмонс пишет, что для девочек популярность сродни «зависимости», это «приз, за который некоторые готовы заплатить любую цену». Девочки тратят все силы на то, чтобы стать популярными. Эта погоня за популярностью может их изменить, вынуждая многих лгать, жульничать и воровать. «Они врут, чтобы их приняли, обманывают друзей, используют их, воруют чужие секреты, чтобы перепродать их по более высокой социальной цене». Одна из опрашиваемых Симмонс одиннадцатилетних участниц исследования сказала: «Если у девочек появляется шанс стать популярными, они им воспользуются, и им будет все равно, кому они причинили боль».
Мэри Пайфер в своем бестселлере Воскрешение Офелии. Секреты девочек-подростков[20] отмечает, что в подростковом возрасте девочки отчаянно хотят быть принятыми. Они встают перед сложным выбором: остаться верными себе и подвергнуться риску быть отвергнутыми друзьями или изменить своему истинному «я» и стать одобряемыми обществом. К сожалению, для большинства девочек выбор очевиден: отказаться от значительной части себя, чтобы завоевать принятие.
Симмонс, посетив семинар по лидерству, в котором участвовали двадцать пять подростков из средней школы (треть из них не были белыми), обнаружила несколько интересных фактов. Когда девочек спросили, что их смущает в теме лидерства, практически каждая ответила, что беспокоится, как другие будут реагировать на ее слова или действия. Они снова и снова повторяли, что больше всего на свете боятся «осуждения» или выглядеть плохо или глупо. Будь то знакомства с новыми людьми, публичные выступления, произнесение речи или дебаты, девочки боялись, что их «заткнут». Симмонс поясняет: «Они волновались, что им не дадут возможности высказаться и подорвут их уверенность в себе. Как следствие, девочки беспокоились о том, что их не будут любить, не захотят с ними дружить и отвернутся от них».

Ложная установка № 4: если я буду хорошей и идеальной, меня будут принимать и любить
В девочках годами воспитывали убежденность в том, что они должны быть примерными, слушаться родителей и хорошо учиться в школе, а взамен они получат принятие и любовь окружающих. Это мировоззрение, основанное на принципе «из конфет и пирожных и сластей всевозможных», до сих пор распространено в определенных кругах (например, в консервативных или глубоко религиозных семьях). В них девочки должны расти милыми и заботливыми, словно проходящий обучение обслуживающий персонал.
Рэйчел Симмонс в Белой вороне цитирует статью из издания 1994 года Школьницы, в которой журналистка Пегги Оренштейн пишет: «Правильная девочка — это, прежде всего, хорошая девочка и только потом энергичная, светлая и даже честная». «Идеальную девочку» Оренштейн описывает так: «Она лишена плохих мыслей или чувств, это человек, с которым каждый хочет оказаться рядом… говорит тихо, спокойно, всегда мила и добра, никогда не проявляет злобы или властности… Она напоминает молодым женщинам о необходимости молчать, а не выражать свои истинные чувства, «глупые», «эгоистичные», «грубые» или попросту совершенно неуместные».
Проведя сотни бесед в рамках своего исследовательского проекта, посвященного девочкам и агрессии, Симмонс обнаружила, что опрошенных ею участниц раздражало неизменное желание окружающих видеть их хорошими и милыми по отношению ко всем вокруг. Одна из девочек выразила свое недовольство так: «Они ждут от нас, что мы будем вести себя как девочки из XIX века!» Другая сказала: «Все ожидают от нас, что мы будем идеальны. Когда мальчишки поступают плохо, все готовы к тому, что они будут хулиганить. Если девочки ведут себя так же, на них кричат». Еще одна поделилась следующим: «Все ждут от нас, что мы будем идеальными ангелочками, но нам не всегда этого хочется».
Некоторые родители к тому же прививают своим детям веру в то, что они обязаны быть идеальными. Когда моя мама была жива, она порой рассказывала мне такую историю. Однажды, оставляя меня с няней, мама дала мне свое привычное наставление: «Будь сегодня хорошей девочкой с миссис Джонс». А я повернулась к ней и сказала: «Я должна быть хорошей для миссис Джонс, хорошей для учителей, хорошей для церкви. Когда я могу побыть плохой?»
При этом мама всегда смеялась — ей по большому счету нравилось, что я была развита не по годам. Но сомневаюсь, что она на самом деле поняла то, что я пыталась ей сказать: необходимость быть хорошей и идеальной слишком давила на меня.

Ложная установка № 5: если я буду выглядеть наивной и невинной, обо мне позаботятся и не придется взрослеть
Раньше было принято, что в обмен на умение быть милой и хорошей ты получаешь заботу и покровительство мужчины и значимых в твоей жизни людей. Считалось, что девочки и женщины слабее и нуждаются в защите от «большого опасного мира», а мальчики и мужчины берут на себя ответственность за то, чтобы с дамами не случилось ничего плохого. Но те времена ушли в небытие вместе с рыцарством и хорошими манерами. Большинство современных мальчиков и мужчин не чувствуют себя ответственными за защиту девочек. На самом деле многие из них воспринимают девочек и женщин как объект, который можно использовать. В наши дни, отчасти благодаря популярности рэп-музыки, в которой о женщинах отзываются пренебрежительно и называют их суками, мальчики и мужчины зачастую воспринимают девочек и женщин исключительно как сексуальный объект.
Не так давно в новостях рассказывали об очередном случае изнасилования несколькими парнями девушки на вечеринке. Как это часто бывает, перед совершенным насилием девушка слишком много выпила и отключилась. Парни не почувствовали себя обязанными защитить ее, а воспользовались ситуацией. Ее усугубило то, что они снимали это групповое изнасилование на видео и на следующий день показали его своим друзьям.
Это не означает, что мужчин, которым нравится брать на себя роль кормильца и защитника, не существует. Но, как правило, у них мало общего с рыцарями из стародавних времен, зачастую они играют эту роль, чтобы иметь возможность доминировать над женщиной. В действительности такие мужчины в основном выбирают женщин пассивных, кажущихся наивными и невинными, так как их проще контролировать.
Женщинам, продолжающим верить, что игра в милую, невинную и наивную гарантирует финансовую поддержку мужчины, предстоит суровое пробуждение от иллюзий. Так было с моей клиенткой Морин: отец привил ей убеждение, что женщина не в состоянии позаботиться о себе сама. Она росла, слушая, как отец подтрунивает над матерью за ее беспомощность и молит Бога, чтобы с ним никогда ничего не случилось, так как он сомневается, что она справится без его помощи. Мама Морин, мило смеясь, соглашалась с ним и казалась вполне довольной своей ролью глуповатой жены и матери.
Морин выросла и пошла по стопам матери. Ее привлекали опекающие мужчины, похожие на отца. Все, что от нее требовалось, это хорошо выглядеть и быть милой. В восемнадцать лет она вышла замуж за своего прекрасного принца на семь лет старше нее, уже успевшего построить карьеру юриста. Морин наслаждалась ролью домохозяйки и жены, удовлетворяющей любые желания и потребности мужа. Она не имела ни малейшего представления о финансовом состоянии семьи, предоставив заниматься всеми этими «непонятными» вещами мужу, которому безоговорочно доверила заботу о себе. Но Морин пришлось дорого заплатить за свою наивность. После пяти лет брака муж ушел от нее к другой женщине. Из-за его связей с местными юристами Морин так и не смогла найти в своем городе адвоката, который представлял бы ее интересы в бракоразводном процессе. Юрист из другого города, которого в итоге удалось найти, сказал, что ей предстоит грандиозная битва. Мужу удалось скрыть многие из финансовых активов семьи, и он обвинил ее в неверности.
Вот что рассказала мне Морин при нашей первой встрече: «Сложно представить, насколько наивной я была. Я просто верила, что он лучше всех позаботится о моих интересах. Всегда будет обеспечивать семью и защищать меня от любой опасности. Но именно он и был угрозой, которой мне стоило опасаться. Я узнала, что у него была масса романов, пока мы были вместе. Это чудо, что я не подхватила какую-нибудь венерическую болезнь или ВИЧ».

Ложная установка № 6: я не имею права отстаивать свои интересы или действовать по собственному усмотрению
Женщины не умеют отстаивать свои интересы, и этому есть веские причины. Нас приучили быть пассивными, особенно когда дело касается мужчин. Как ранее упоминалось, до недавних пор многие девочки и женщины были полностью подчинены своим отцам и мужьям. Перечить мужчине было немыслимо, каким бы жестоким он ни был. Противостоять ему было просто небезопасно. К сожалению, это по-прежнему касается многих современных женщин.
Также не стоит забывать, что женщинам пришлось бороться за свои права, они не были получены просто так. Еще не так давно женщины не могли голосовать. Сьюзен Б. Энтони[21] и другие суфражистки[22] в 40-х годах XIX века организовали движение, главной целью которого было введение избирательного права для женщин. Ложная установка, что женщины не имеют права выступать или решать за себя, является мощнейшим пережитком всей женской истории.
У некоторых женщин эта ложная установка сформировалась под влиянием их личного опыта подчинения или абьюза. Несмотря на многочисленные изменения, произошедшие в порядке подачи заявлений о насилии над детьми, бесчисленное количество девочек по-прежнему страдает от доминирования и абьюза в своих семьях. Ребенок не может противостоять абьюзивному родителю, и обычно это не является самым разумным шагом. Поэтому так много девочек, глядя на пример своих матерей, подвергавшихся словесному, эмоциональному или физическому насилию, учатся тому, что противостояние абьюзеру только усугубляет проблемы.

Ложная установка № 7: гнев разрушителен по своей природе, и его не следует показывать, особенно тем, кто его вызвал
Это очень распространенная ложная установка, оказывающая сильное воздействие на многих, не только на женщин. Люди, воспитывавшиеся в среде, отягощенной присутствием одного или нескольких озлобленных и/или жестоких взрослых, часто вырастают уверенными в том, что гнев опасен и его надо избегать любой ценой. Так и произошло с Труди, чья мать страдала частыми неожиданными вспышками ярости, направляемыми на каждого подвернувшегося под руку человека. Она без предупреждения начинала кричать и швырять предметы по комнате. Хотя в основном она злилась на мужа, детям (а их было пять) тоже доставалось, если матери казалось, что они не слушаются или не выполняют ее просьбы.
Труди выросла кроткой и никогда не сердилась. Она погрузилась в духовность, сразу после окончания школы вступив в религиозную общину и выйдя замуж за мужчину, разделявшего ее убеждения. Своим детям Труди прививала неприятие любых видов насилия и была убежденной сторонницей урегулирования конфликтов дипломатическим путем. К сожалению, ее муж не следовал убеждениям, которые якобы разделял. Он относился к жене и детям как тиран и ожидал от них исполнения всех его прихотей. Во многом он обращался с ними как со своими рабами. Страшась его гнева, Труди молча выполняла любые приказы мужа, какими бы взбалмошными они ни были. И, только когда он начал поднимать руку на детей, Труди решилась действовать. Она подала официальную жалобу руководителям общины, даже несмотря на то, что муж был одним из них. Тем самым она пошла на большой риск, потому что не была уверена, что они примут хоть какие-то меры, что могло разъярить мужа еще больше. К счастью, руководство отнеслось к жалобе серьезно и провело с мужем Труди беседу. Он отрицал факт подобного обращения с семьей, но, по всей видимости, этот разговор на какое-то время обуздал его жестокость.
Хотя трудности с выражением гнева бывают и у мужчин, и у женщин, проведенные исследования показывают, что родители и учителя пресекают непосредственное выражение агрессии у девочек на ранних этапах, в то время как проявление гнева у мальчиков поощряется или игнорируется.
Рэйчел Симмонс также установила, что до сих пор существуют определенные двойные стандарты в отношении агрессии. Гнев по-прежнему считается не женским делом, и его проявление женщиной карается социальным отвержением.
Процесс социализации девочек и женщин все так же предполагает обучение избеганию прямого или косвенного выражения гнева. Фактически хорошие девочки вообще не должны испытывать гнев. В первую очередь потому, что агрессия ставит под угрозу способность девочки быть заботливой и милой. Другими словами, она разрушает образ, в соответствии с которым девочки и женщины воспитывались. Поскольку девочек готовят к тому, что они должны стать хранительницами очага и воспитывать детей, агрессию не поощряют, полагая, что она угрожает отношениям.

Ложная установка № 8: конфликты нужно избегать любой ценой
Девочек подталкивают принять поддерживающую модель поведения их матерей. Многие из них проводят все детство, заботясь и поддерживая друг друга. Поскольку подразумевается, что они должны иметь идеальные отношения друг с другом, девочки оказываются не готовы к конфликтам.
В стандартной конфликтной ситуации два человека пользуются своим лексическим запасом, голосовыми инструментами и даже языком тела, чтобы разрешить разногласия. Их взаимоотношения отходят на второй план по отношению к предмету спора. Но для девочек и женщин отношения первичны. Они готовы пойти на все, чтобы сохранить их, даже если при этом потребуется молчать и не показывать боль или гнев. Так как многим девочкам и женщинам не рекомендовали или даже запрещали показывать свой гнев, он уходит глубоко внутрь. А если его невозможно озвучить и навыки разрешения конфликтов тоже отсутствуют, вопросы, вызывающие этот гнев, никогда не поднимаются и, соответственно, не решаются.
Опрашивая взрослых, социолог Энн Кэмпбелл обнаружила, что мужчины воспринимают агрессию как средство контроля над окружающей средой и целостностью, в то время как женщины убеждены, что ее проявление разрушит их отношения. Рэйчел Симмонс выявила похожие установки в своих разговорах с девочками: «Опасаясь, что повседневные разногласия, не говоря уже о серьезных вспышках агрессии, могут привести к потере самых дорогих людей, они отказывались участвовать даже в незначительных конфликтах. Формула была проста: конфликт = потеря».
Кэрол Гиллиган установила, что девочки приравнивают изоляцию к угрозе своей жизни. Большинство девочек и женщин сделают все возможное, чтобы не оттолкнуть дорогого им человека, поэтому они предпочтут смолчать, когда не согласны с ним. Больше всего на свете они боятся одиночества. Многие стараются избежать его любой ценой, даже если для этого придется не выходить за рамки дружбы или романтических отношений с абьюзером.
Симмонс говорила об этом следующее: «В мире, где девочек учат ценить отношения и заботу превыше всего, страх одиночества и потери омрачает процесс принятия решений в конфликтных ситуациях, уводя их от вступления в открытую конфронтацию». Большинство опрошенных ею девочек боялись, что даже повседневные разногласия могут привести к потере самых близких людей. Одна из учениц средней школы сказала: «Если я признаюсь друзьям, что злюсь на них, у меня появятся новые враги. Это замкнутый круг».

Ложная установка № 9: в каждом есть что-то хорошее, и, если дать людям достаточно возможностей проявить себя, они рано или поздно вам это докажут
Женщины гораздо чаще мужчин дают людям слишком много вторых шансов. Это связано со стереотипом, гласящим, что девочки и женщины должны уметь сострадать и прощать. Считается, что воспитание детей и материнство предполагают наличие бесконечного терпения. На самом деле женщины биологически запрограммированы на обладание этими качествами в отношении собственных детей. Если задуматься, в список качеств хорошей матери (или родителя) входит терпение, терпимость, безусловная любовь и умение прощать. Поэтому в нашей природе заложена способность давать людям второй шанс, верить тем, кто клянется не повторять своих ошибок или по меньшей мере постарается этого не делать. Но нам, женщинам, необходимо обуздать эту предрасположенность. Давать второй шанс можно тому, кто однажды уже доказал, что этого заслуживает, или у вас есть основания верить, что этот человек на самом деле готов измениться. В противном случае это не очень хорошая идея, особенно когда ситуация отягощена абьюзивным поведением.

Ложная установка № 10: женщина нуждается в мужчине, который будет ее финансово обеспечивать и защищать
Нет ничего удивительного в том, что женщины верят в это. Нас приучили считать себя слабым полом, о котором должен позаботиться сильный. Женщины чувствуют свою уязвимость в этом мире, особенно учитывая факт, что большинство из нас не так физически сильны, как мужчины, а окружающая действительность с каждым днем становится все более опасной. Женщины уязвимее мужчин: нас могут не только ограбить, но и изнасиловать. Сотни тысяч жертв изнасилования знают: это преступление настолько жестоко, что может вдребезги разбить выстраиваемую годами самооценку.
Но, как я уже упоминала, современная женщина больше не может зависеть от мужчины в вопросах защиты и устранения опасности. Мы должны уметь защищать себя сами.
Это относится и к способности обеспечить себя финансово. В какой бы ситуации ни находилась женщина, замужем она или нет, ей необходимо иметь собственный банковский счет с таким количеством сбережений, которое позволит ей никогда не зависеть от мужчины. К сожалению, многие женщины в конечном счете остаются с абьюзерами или партнерами, рядом с которыми несчастны, только потому, что у них недостаточно денег, чтобы обрести право голоса в своем доме или уйти.

Часть вторая. От ложных установок к наполняющим силой установкам


4. Перестать ставить чувства и потребности других людей выше собственных

У меня есть и другие, столь же священные обязанности… Обязанности перед самой собою.
Генрик Ибсен, Кукольный дом

Ложная установка: Чувства и потребности других людей гораздо важнее моих.

Наполняющая силой установка: мои чувства и потребности так же важны, как и чьи-либо другие.

Эта глава будет особенно полезна для Мучениц.

Женщины биологически запрограммированы проявлять заботу. Добавьте к этому, что многих из них с детства учат ставить на первое место интересы других и жертвовать своими ради близких, и вы поймете, что нет ничего удивительного в том, что женщины прежде всего заботятся о чьих-то чувствах и потребностях, а не о своих. Большинство психологов согласится, что в целом женщины ради сохранения отношений более охотно поступятся своими убеждениями, ценностями и желаниями, чем мужчины.
К сожалению, поставив на первое место чувства и потребности окружающих, женщина фактически попадает в ситуацию, когда перестает ощущать или понимать свои собственные чувства и потребности. Как только это случается, она, сама того не осознавая, превращается в основного кандидата на использование и абьюз. Женщина так сильно фокусируется на внешнем мире и отрывается от понимания своих потребностей, что, по сути, начинает пренебрегать собой и сама себя подвергает абьюзу.
Даже самые раскрепощенные и сильные женщины могут попасть в эту ловушку стремления поставить интересы и потребности других людей выше своих. В книге Революция изнутри[23] Глория Стайнем описала свой личный опыт того, что она назвала «недуг эмпатии». Речь шла о том, что она тратила так много своего времени и внимания на то, чтобы помогать другим удовлетворять их нужды, что абсолютно потеряла связь с собой и своими потребностями. Глория дошла до того, что понимала чувства других людей лучше, чем свои собственные.
В моей книге Любить его, не потеряв себя[24] я поделилась своим опытом этого недуга эмпатии. Около пятнадцати лет назад я находилась в абсолютно опустошенном физическом, эмоциональном и духовном состоянии, потому что тратила все свое время и энергию на помощь клиентам и вкладывала всю свою душу в одни отношения за другими. Страдало мое эмоциональное и физическое здоровье, я потеряла связь со своими собственными потребностями.
Это типичное развитие событий для многих женщин, не только для тех, кто стремится к социальным изменениям и улучшению жизни других людей. Нам свойственно уделять так много внимания заботе о других, проявлению эмпатии к их потребностям, что мы теряем себя в этом процессе.
Самобичевание
Еще одна трудность, с которой сталкиваются женщины, — это их склонность винить себя во всех проблемах, возникающих в отношениях. Например, если муж постоянно жалуется, что жена не удовлетворяет его потребности, ей даже в голову не придет задуматься, а не слишком ли он критичен и требователен. Вместо этого она, скорее всего, начнет, не жалея сил, стараться ему угодить. Именно в такой ситуации оказалась моя клиентка Ронда, которая пришла ко мне на прием, имея за плечами пять лет брака. Она чувствовала себя крайне подавленно и не понимала почему. При нашей первой встрече она объяснила свое состояние так: «Я крайне разочарована в себе. Мне просто не удается взять себя в руки. Муж говорит, что я лентяйка, и мне кажется, что он прав. Ведь я не в состоянии правильно выполнить даже самую простую задачу».
Она пояснила, что ее мужу Мэтту крайне необходим идеальный порядок в доме. «Я знаю, что он любит определенный уклад вещей. Он так воспитан. Его мать была безупречной хозяйкой. Я пытаюсь хорошо следить за домом, но до сих пор не справляюсь с этим, как бы ни старалась».
Мне стало интересно, что конкретно не нравится ее мужу. «Ну, у меня не получается содержать кухню в необходимой чистоте. Он всегда находит пятна на кухонной технике. Еще муж потратил кучу денег на новые деревянные полы, а я все время проливаю на них воду, когда поливаю цветы. Он любит, чтобы его нижнее белье и пижамы были выстираны и сложены определенным образом, а мне никогда не удается сделать все правильно. То я добавляю слишком много кондиционера для белья, то слишком мало. И даже несмотря на то, что муж научил меня правильно складывать его одежду, я все равно не справляюсь с этой задачей так же хорошо, как он».
Когда я спросила Ронду, не думает ли она, что ее муж слишком требователен, она ответила: «Думаю, кто-то может сказать, что да, но эти вещи имеют для него значение. И он постоянно твердит мне, что если я действительно его люблю, то должна сама захотеть постараться для него. Должна суметь научиться делать все правильно, чтобы он был счастлив».
Ронда настолько сосредоточилась на попытках ублажить мужа, что совершенно потеряла связь с реальностью. Правда в том, что его запросы были непомерными. Он не только был слишком требователен, но и нещадно запугивал ее каждый раз, когда ей не удавалось ему угодить, а так было практически всегда. Ронда подвергалась эмоциональному насилию. Как и большинство женщин, оказавшихся в таком же положении, Ронда в первую очередь винила во всем себя и не могла признать, что мужу невозможно угодить и он намеренно притесняет ее и выводит из равновесия. Если бы она не была так сконцентрирована на удовлетворении его потребностей, то поняла бы, что его эмоциональный абьюз влияет на ее самооценку и вгоняет в депрессию.
Другие «слепые зоны»
Помимо вышесказанного существует еще одна проблема. Зацикливаясь на стремлении угодить другим, вы можете упустить из виду, что связали свою жизнь с эгоцентричным и нарциссичным человеком. Бэт обратилась ко мне за помощью, потому что уже больше года была в отношениях с мужчиной, а он еще ни разу не сказал, что любит ее. Ей хотелось понять: может быть, она что-то делает неправильно и это отталкивает его.
Судя по описанию их взаимоотношений, все было в порядке. Поскольку у нее не было своего мнения по многим вопросам, она с огромным удовольствием прислушивалась к Клиффу и в большинстве случаев соглашалась с ним. Свою жизнь она считала не слишком интересной и с восторгом слушала рассказы о его приключениях.
«Я знаю, что он должен заботиться обо мне, иначе зачем ему все это?» — поделилась она со мной во время одного из сеансов. Но по ее описанию было понятно, что Клифф — нарцисс. Он казался крайне сконцентрированным на себе и не проявлял особого интереса к Бэт и тому, что происходило в ее жизни. Весь мир будто крутился вокруг него одного. Когда я обратила на это внимание Бэт, она тут же принялась его оправдывать: «Да он просто очень любит поговорить, в отличие от меня. Я не сильна в разговорах. А он гораздо более интересный собеседник».
Когда мы познакомились получше, Бэт рассказала, что ее часто использовали бывшие партнеры и даже некоторые подруги. Она призналась, что часто слышала как от мужчин, так и от женщин, что им очень легко рядом с ней, и предположила, что это благодаря тому, что она позволяет им жить своей жизнью и не заставляет уделять внимание ее потребностям. Бэт нужно было осознать, что, пока ее собственные потребности не встанут на первое место, она будет привлекать к себе людей, использующих ее, абьюзеров или таких нарциссов, как Клифф.
Как я узнала позже, Бэт даже не представляла, какие у нее потребности. Она настолько привыкла фокусироваться на внешнем, а не на внутреннем, что не знала, что чувствует или в чем нуждается в тот или иной момент. Вместо этого она тратила большую часть времени и энергии на попытки угодить другим.
Хорошие девочки тоже становятся обидчивыми
Женщины, постоянно удовлетворяющие потребности других, сталкиваются еще с одной проблемой: они начинают обижаться и злиться на людей, которым так пытаются угодить. Хорошие девочки ожидают, что окружающие будут такими же внимательными и самоотверженными, как они, и каждый раз разочаровываются и обижаются, когда этого не происходит. Но, что еще хуже, некоторые хорошие девочки начинают обижаться на тех, кто способен думать в первую очередь о себе и своих потребностях.
Чаще всего это происходит с замужними и/или ставшими матерями хорошими девочками. Моя клиентка Шейла была тому ярким примером. Шейла часто жаловалась на эгоизм своего мужа Деррека. «Он думает только о себе. Следит за тем, чтобы у него хватало времени на то, чем ему хочется заниматься. Например, утром он никогда не поможет детям собраться в школу, но встанет пораньше и отправится на пробежку. К его возвращению дети уже добираются до школы. Какими бы ни были семейные планы на выходные, он всегда умудрится выкроить время, чтобы пойти поиграть в гольф».
Хотя некоторые люди действительно бывают эгоистичны или отлынивают от помощи с детьми или домашних забот, проблема по большей части в том, что хорошие девочки не отстаивают свое право заботиться о собственных потребностях. Проблема Шейлы была не в эгоизме ее мужа, а в том, что она сама не обладала необходимой долей эгоизма. На самом деле она завидовала способности мужа удовлетворять собственные потребности, так как ей не хватало смелости и умения позаботиться о своих.
Наши усилия были направлены на избавление Шейлы от чувства вины, которое она испытывала каждый раз, когда пыталась потратить время на себя. Я помогла ей заменить формулировку «можно мне пойти в спортзал?» на простое заявление о своем намерении: «Мне необходимо вернуться к тренировкам. Давай обсудим, как все устроить, чтобы я смогла это сделать».
Послания из детства
Родительские послания тоже могут направить женщину на путь самопожертвования. Пытаясь в ходе совместной работы помочь Шейле избавиться от установки, что чувства и потребности других людей важнее ее собственных, я ощутила, что помимо культурного воздействия, которое испытывают на себе все девочки, на Шейлу влияет какая-то более мощная сила. Я поинтересовалась, не припоминает ли она, чтобы кто-нибудь говорил ей, что она ведет себя эгоистично, когда ставит свои потребности на первое место. Глаза Шейлы округлились, и она выпалила: «Мама без конца мне это твердила». Она рассказала о бесконечных маминых жалобах на то, что у Шейлы всегда есть время на свои дела, но никогда его не хватает, чтобы помочь убраться в доме.
Я молча смотрела на Шейлу в надежде, что она поймет, что говорит своему мужу абсолютно то же самое. Но она была погружена в воспоминания о словах матери. «Думаю, именно тогда мне пришло в голову, что я эгоистка и думаю только о себе», — тихо произнесла Шейла.
Ей действительно очень хотелось доказать, что мама ошибалась, и поэтому она изо всех сил старалась проявлять внимание к окружающим. «Я всегда ставила себя на место другого человека и думала о том, что он должен сейчас чувствовать. Вероятно, я так поступала еще и потому, что никогда не ощущала, чтобы мама заботилась о моих чувствах. Думаю, большую часть жизни я потратила на доказательство того, что мать ошибается, и попытки убедиться, что я не такая, как она».
Смена ролей и парентифицированные дети
Еще одна причина, по которой хорошие девочки уделяют так много внимания потребностям других, заключается в том, что их воспитывали родители, которые настаивали на необходимости ставить нужды взрослых на первое место. Такие так называемые «парентифицированные»[25] дети постоянно получают от родителей послания о том, что они должны сделать для них. Подобные послания и ожидания настолько глубоко встраиваются в личность девочек, что, даже став взрослыми, они склонны взаимодействовать с окружающими так же, как делали это (и продолжают делать) со своими родителями.
Как сказала Нина Браун, автор книги Дети эгоцентричных родителей[26]: «Дети, которым приходится брать на себя роль родителей, часто делают это с раннего возраста и не знают другого способа существования. Они к этому привыкают, и им кажется, что все живут так же. И, даже когда такие дети узнают о других моделях существования и поведения, они часто не могут вырваться из установок раннего детства».
Часто бывает, что родители просто не могут быть эмоционально или физически доступными для своих детей. Парентифицированными дети становятся также, когда родитель находится в депрессии или хронически болен (включая эмоциональные или психические расстройства). Во всех этих случаях родитель оказывается неспособным удовлетворить потребности ребенка и сам настолько нуждается в поддержке, что ребенок вынужден брать на себя роль родителя. Предполагается, что ребенок будет удовлетворять потребности родителей во внимании, восхищении и эмоциональной связи. Поэтому ребенку направляется послание, что его потребности не так важны, как потребности родителей.
Способы устранения проблемы
Средство № 1: определить источник вашей привычки ставить чувства и потребности других людей выше своих
Как я уже объясняла ранее, установки и модели поведения хороших девочек проистекают из четырех основных источников: биологического, социального, семейного и эмпирического. Для того чтобы перестать ставить чувства и потребности окружающих выше своих, очень важно определить, откуда возникла эта ложная установка.
Если эта склонность выражена у вас не слишком сильно, вы, как и большинство женщин, во время взросления, вероятно, подпали под влияние таких факторов, как биологическая предрасположенность и социальный посыл о том, что должны быть сострадательными, эмпатичными и опекающими. Если эта склонность выражена сильнее, вполне возможно, что самопожертвование было привито вам родителями: либо через прямое послание, либо через наблюдение за одним из родителей, скорее всего матерью, жертвовавшей собой ради мужа и детей.
Но если вы ощущаете острую потребность концентрироваться на других людях, вплоть до полной потери связи со своими нуждами и чувствами, возможно, у вас были эгоцентричные, нарциссичные или страдающие алкоголизмом родители или в детстве вы подвергались эмоциональному, физическому или сексуальному насилию. В частности, жертвы сексуального насилия получают мощнейшее послание о том, что только чувства и потребности совершившего это злодеяние имели значение, а их собственные были неважны.
Чтобы узнать об истоках этой склонности обесценивать свои потребности, иногда приходится покопаться в глубинах собственной души. Следующий пример может послужить вам моделью для проведения такого исследования.

Патриша: модель исследования себя
Патриша пришла ко мне на прием, так как была обеспокоена алкоголизмом мужа и тем, как это может отразиться на детях. Последние четыре года она отказывалась признавать серьезность проблем мужа с алкоголем. Патриша рассказала, что долго мирилась с его непотребным поведением, но больше не хочет подвергать своих детей опасности. «Я в состоянии пережить его выходки, даже если они выводят меня из равновесия или бесят. Но я не хочу, чтобы дети были вынуждены смотреть на это».
Несмотря на решимость Патриши разорвать отношения, ей было очень тяжело это сделать. «Мне не хочется причинять ему боль. Я знаю, это его уничтожит. Мы долго были вместе, и у него, по сути, больше нет близких людей. Я знаю, в итоге он останется совсем один, и мне очень не хочется, чтобы так получилось. Если бы не дети, я бы смогла с ним ужиться».
В дальнейшей беседе Патриша призналась, что уже какое-то время не чувствует любви к мужу. «Поначалу все было не так. Я долго сходила по нему с ума. Но постепенно перестала что-либо чувствовать из-за того, как он со мной обращался. Мои друзья и родственники не понимают, как мне удалось прожить с ним так долго. Они сразу увидели то, что я начала замечать только сейчас: какой он эгоистичный и жестокий. Все они думают, что я заслуживаю быть рядом с совершенно другим человеком, который будет относиться ко мне с большим уважением».
Я спросила Патришу, что заставляет ее мириться с ситуацией, которая явно неприемлема. «Мне просто не хочется причинять ему боль. Я из тех людей, которым проще пострадать самим». В ответ на мой вопрос, почему ей так проще, она ответила: «Не знаю, я всегда была такой».
Как это часто бывает, мне показалось, что лучший способ помочь Патрише — изучить ее детство. Она рассказала, что с отцом они были невероятно близки. Отчасти это было связано с тем, что она его жалела, потому что мать была крайне властной и требовательной и постоянно им командовала. Маленькая Патриша хотела защитить отца от матери, но, конечно же, на самом деле не могла этого сделать. Поэтому она стала заботиться о нем любыми доступными ей способами. Приносила газету и бутылочку пива, когда он приходил домой. После того как мать накричит на него, садилась рядом, чтобы обнять, или массировала его ноги, чтобы ему стало лучше.
Но каким бы добрым и любящим ни был отец Патриши, он был еще и алкоголиком. С годами ситуация становилась все хуже и хуже. Хотя он всегда умудрялся утром пойти на работу, но каждый вечер напивался и обычно отключался, лежа на диване. Он все больше отдалялся от Патриши, и, когда она стала старшеклассницей, они уже почти не общались. Несмотря на это, с ее точки зрения, он был самым лучшим отцом, который только может быть у девочки.
Когда я углубилась в расспросы о том, какое влияние оказал алкоголизм отца на Патришу, она заметно заерзала на стуле.
– Конечно же, это повлияло на меня. У меня тоже в прошлом были проблемы со слишком большим количеством выпитого. И к тому же я вышла замуж за алкоголика, — добавила она.
– А что вы думаете о том, что в конечном счете именно вы стали заботиться об отце, а не наоборот? — спросила я.
Патриша непонимающе посмотрела на меня и выпалила:
– Но он заботился обо мне. Он был кормильцем семьи. Ему удалось оплатить мою учебу в колледже, хотя он и не зарабатывал так много денег.
Мне стало очевидно, что, хотя Патриша осознавала роль алкоголизма отца в ее замужестве с алкоголиком, она отрицала тот факт, что забота о нем превратила ее в хорошую девочку.
– Мне кажется, в детстве вы были настолько сосредоточены на заботе об отце и защите его от матери, что не только забыли о своих собственных потребностях, но даже не знали, что они собой представляют. Понимаете? — тихо спросила я.
И снова Патриша недоуменно посмотрела на меня, но я заметила, что мысли закружились у нее в голове.
– Я никогда об этом не думала. Наверное, надо было, но я никогда не смотрела на ситуацию с этой стороны.
Она замолчала, и я дала ей время, чтобы остаться наедине со своими чувствами. Когда она снова заговорила, я услышала:
– Это действительно стало моей жизненной моделью. Так происходило и с другими мужчинами, да и с остальными людьми тоже. Я всегда соглашаюсь с тем, чем хотят заниматься окружающие. Я действительно не думаю о своих потребностях.
Для Патриши это был грандиозный прорыв. Ей еще требовалось время, чтобы усвоить услышанное, но она уже сумела увидеть свою основную проблему. На нашей следующей сессии я поинтересовалась, злится ли она на отца.
«Это сложно. Мне было так его жалко из-за моей матери. Я всегда чувствовала, что пьянство помогает ему жить рядом с ней. Но я много думала об этом после нашей первой встречи и начинаю понимать, что он сам несет ответственность за то, что мирился с ее поведением, как и я за то, что закрывала глаза на поступки мужа. Я осознала, что и сама начала слишком много пить, чтобы выжить в нашей совместной жизни. Но я так сильно любила детей, и мне не хотелось, чтобы их мама тоже была алкоголичкой, как и отец. Поэтому я вступила в общество Анонимных Алкоголиков и бросила пить. Было очень сложно, но я сделала это ради них. Мой отец мог бы сделать то же самое и для меня».
Патриша снова надолго замолчала, и я поняла, что именно таким образом она справляется со своими чувствами. Она была человеком крайне склонным к самоанализу и действительно очень старалась.
«Думаю, мне не хотелось перекладывать на отца ответственность за что бы то ни было. Он был так добр и ласков со мной. И все же на нем лежала эта ответственность. А просто быть милым и ласковым — этого ведь недостаточно, правда?» Патриша понимающе улыбнулась мне, показывая, что уловила связь.
Я посоветовала ей начать записывать в дневник все чувства, возникающие по отношению к отцу. Также попросила обратить внимание на любые проявления гнева, который может всколыхнуться по мере накопления этих чувств, и найти здоровый и продуктивный способ его выражения. Предложила написать отцу письмо и вложить в него весь свой гнев, но не отдавать его ему. Рассказала, что она может разрешить себе выразить этот гнев на физическом уровне, например, покричать в подушку или поколотить кулаками по кровати.
На следующей нашей встрече у Патриши было гораздо больше энергии, чем на первых двух. «Даже не верится, насколько лучше я себя чувствую. Впереди еще много работы. Я пока не готова уйти от мужа, но уже гораздо ближе к этому. У меня ушло много времени на то, чтобы взглянуть правде в глаза, но теперь я, как никогда раньше, чувствую в себе силы, чтобы увести от него детей, пожалуй, навсегда. Я не хочу, чтобы они росли в такой же обстановке, как я».
К тому же Патриша стала записывать в дневник свои чувства по отношению к отцу.
– Мне по-прежнему очень тяжело это дается. Я все еще хочу защитить его. Ловлю себя на том, что пытаюсь его оправдывать, но потом вспоминаю о своих детях. Думаю о том, как поставила их в такую же ситуацию, в которой была сама в детстве. Размышляю о том, как сильно они уже травмированы отцом-алкоголиком и созерцанием матери, которая мирится с поведением настолько жестокого человека.
– А вызывает ли у вас гнев то, сколько вы настрадались? Можете вспомнить, каково вам было, когда приходилось самой заботиться об отце, а не наоборот? — спросила я.
– Начинаю вспоминать. Я по-прежнему стараюсь убедить себя, что он был прекрасным отцом, и в какой-то степени это правда. Но теперь еще позволяю себе вспоминать и о плохих временах, например, когда он пьяный падал на глазах у моих друзей или я приходила со свидания и видела его лежащим в отключке на диване в одних трусах.
Патриша прошла долгий путь. Первым шагом было нахождение истоков ее склонности придавать чувствам и потребностям других большее значение, чем своим собственным. Чуть позже я расскажу подробнее о том, как перестать отрицать свой детский опыт, как признать и высвободить гнев и что делать парентифицированному ребенку для исцеления.

Способ № 2: проанализировать вашу склонность обижаться или злиться на тех, кто умеет позаботиться о своих интересах
Многие хорошие девочки завидуют людям, которые умеют позаботиться о себе. Они этого не осознают, но так происходит, потому что им самим втайне хочется уметь делать то же самое. Кто-то списывает все на нехватку времени из-за большой загруженности или необходимости заниматься детьми. Другие обвиняют супругов, что те мало им помогают. Но единственное, что мешает нам лучше заботиться о себе, — это только мы сами. Независимо от занятости, безучастности партнера или количества детей, требующих внимания, найти время на заботу о себе можно, приложив к этому определенные усилия.
Выше я упоминала о своей надежде на то, что Шейла уловит взаимосвязь между собственной манерой общения с мужем и тем, как ее мать обращалась с ней. В конце концов у нее получилось. Это произошло во время одного из наших сеансов. По своему обыкновению она начала с жалоб на эгоизм Деррека. Я посочувствовала тому, что он не участвует в воспитании детей и не помогает по дому, что является довольно распространенной жалобой на мужей, многие из которых считают все это чисто «женским делом». Затем напомнила Шейле, что Деррек финансово обеспечивает семью, достаточно для того, чтобы она могла себе позволить быть домохозяйкой, и что во многих отношениях он хороший и порядочный человек. Ее муж не был идеальным, но и худшим из мужей тоже.
Она ответила: «Знаю, знаю. Но мне просто невыносимо, что у него так много свободы, в то время как я порой чувствую себя пленницей в своем собственном доме. Меня бесит, что он так хорошо ухаживает за своим телом, а у меня не хватает времени даже на одну тренировку или массаж».
Когда я высказала предположение, что на самом деле можно было бы выкроить время и на себя, Шейла заупрямилась. «Но тогда я, как всегда, почувствую себя эгоисткой. У меня в голове постоянно звучит голос матери: «У тебя есть время сделать маникюр, а на то, чтобы убраться на кухне, его нет». И вот на этот раз до нее наконец дошло. «Боже мой, ведь именно это и слышит от меня муж. Я всегда говорю ему: «У тебя есть время на пробежку, а на то, чтобы помочь мне с детьми, нет». Неудивительно, что я на него обижаюсь. Он делает то, что мне самой бы хотелось, но я себе этого не позволяю, потому что не хочу выглядеть эгоисткой. Я обижаюсь, потому что он при этом не чувствует себя виноватым. По сути, я пытаюсь вызвать в нем чувство вины».
Шейла в тот момент сделала огромный шаг вперед. Теперь ей предстояло осознать, что заботиться о себе и делать что-то для себя не значит быть эгоисткой. Ей нужно было понять, что она имеет право думать о своих собственных потребностях. Возможно, вам это тоже необходимо.

Способ № 3: осознать, что умение в первую очередь думать о своих потребностях не является эгоизмом
Исходя из всего, чему вас учили, вы могли сделать вывод, что забота о своих интересах — это проявление эгоизма. Но самой важной зоной вашей ответственности являетесь вы сами. Заботясь в первую очередь о своих потребностях, вы сможете стать по-настоящему внимательным и щедрым человеком, а не мученицей, думающей, что все вокруг ей должны, или жертвой, ревниво оценивающей все, чем она делится с людьми. Начав заботиться прежде всего о своих потребностях, вы можете испытать дискомфорт и испугаться, что окружающие не будут вас любить, но все равно продолжайте пытаться. В конце концов, вы поймете, что ничего плохого не случится только потому, что сначала вы подумали о себе или поступили так, как вам хотелось.
Вам уже приходилось слышать, что, не позаботившись о себе, невозможно позаботиться о других. Об этом знают даже в авиакомпаниях. Именно поэтому, по их инструкции, сначала нужно надеть кислородную маску на себя и только потом на своего ребенка.
Если ваши базовые потребности в заботе, защите и поддержке не были удовлетворены невнимательными или эгоистичными родителями, вам будет особенно трудно понять, как это можно сделать теперь. Будто внутри вас нет связи между вашими потребностями и тем, как вы можете их удовлетворить. Ребенок должен получить свою порцию любви, чтобы быть способным полюбить сам. Речь идет в том числе и о любви к себе. Если ее нет, не будет и желания заботиться о себе. Обделенные вниманием или подвергавшиеся эмоциональному насилию люди зачастую с удивлением смотрят на тех, кто полон решимости заботиться о себе. «Где они черпают силы на это? — спрашивают они себя. — Почему они так внимательно относятся к своему здоровью и внешности?» Такие люди остро чувствуют нехватку чего-то, что даст ту самую мотивацию отказаться от кусочка торта, встать в шесть утра и отправиться в спортзал перед работой или расстаться с абьюзером. А не хватает именно любви к себе.
Некоторые взрослые, которым не уделяли внимания или подвергали эмоциональному насилию в детстве, не заботятся о себе, потому что считают, что они недостойны этого. Дети склонны винить себя за это пренебрежение и абьюз. Они, по сути, говорят себе: «Мама так со мной обращается, потому что я плохой (ая)», или: «Меня не замечают, потому что я недостоин (на) любви». Пережившие такой опыт взрослые продолжают рассуждать точно так же, будучи уверенными, что сами виноваты в своих детских лишениях и жестоком обращении. Повзрослев, они мирятся с недопустимым отношением к ним друзей, родственников и партнеров, потому что верят, что сами навлекли его на себя. Они даже могут испытывать дискомфорт, если с ними случается что-то хорошее. Они чувствуют себя настолько недостойными, что не могут принять это.

Упражнение: почему вы не можете лучше заботиться о себе?
• Запишите причину или причины, по которым, как вам кажется, вы должным образом не заботитесь о себе.
• Что вы думаете о вашем праве на заботу о себе?
• Перечислите, каким образом вы лишаете себя заботы, поддержки, защиты и т. п.

Способ № 4: сформулировать позитивное действенное утверждение
Как бы вас ни воспитывали и что бы вы ни думали о заботе о себе, можно начать меняться.
• Сформулируйте то, что Лорел Меллин, автор книги Путь[27], называет позитивным действенным утверждением, которое можно противопоставить вашей ложной установке, что не заботиться о своих потребностях нормально. Например, самое простое: «Заботиться в первую очередь о своих собственных потребностях — это нормально». Можно также напомнить себе, что вы заслуживаете эту заботу или имеете право на нее. В этом случае вашим позитивным действенным утверждением будет: «Я заслуживаю того, чтобы в первую очередь позаботиться о своих потребностях», или: «У меня есть право думать о них прежде всего остального». Возможно, вам будет полезно вспомнить и о том, что забота о себе помогает избавиться от склонности играть роль мученицы: «Я обязана перед самой собой и окружающими заботиться в первую очередь о себе».
• Корректируйте свое позитивное действенное утверждение до тех пор, пока не почувствуете, что это именно оно, пока эта фраза по-настоящему не отзовется в вас эмоционально. Это должно быть что-то, во что вы верите или хотите со временем поверить.
• Обязательно повторяйте его несколько раз в день. Последуйте совету Меллин, а затем «отшлифуйте» результат, то есть повторяйте это утверждение до тех пор, пока не поверите в него (она рекомендует делать по десять повторений три раза в день).
• И не просто бездумно повторяйте слова, а прочувствуйте каждое из них. Позвольте им заполнить все ваше существо. Сделайте глубокий вдох и примите их в свое тело, разум и дух.

Способ № 5: распознать или пересмотреть свои потребности
Поскольку вы всегда были сосредоточены в первую очередь на потребностях других, ваши собственные, скорее всего, так и остались неудовлетворенными. Хуже всего, что вы, вероятно, даже не знаете, в чем они состоят. Может, просто потому, что никогда не обращали на них внимания или, столкнувшись в детстве с их игнорированием, продолжили делать то же самое, став взрослыми. (Взрослые часто относятся к себе так же, как к ним относились в детстве.)
Как только вы распознаете свои истинные потребности, их станет проще реализовать. Определить, в чем же они состоят, вам поможет следующее упражнение.

Упражнение: наши базовые потребности
1. Внимательно посмотрите на приведенный ниже список базовых потребностей и подумайте, как часто вам удается удовлетворять их в своей жизни.
Голод: обеспечивать себя здоровым питанием.
Жажда: обеспечивать себя большим количеством жидкости — не диетическими или сладкими напитками, а водой.
Сон: ложиться спать в разумное время, не наедаться перед сном и не принимать стимуляторы.
Общение: не ограничивать себя в общении с людьми. Иметь возможность поговорить с кем-то, когда одиноко.
Секс: обеспечивать здоровые условия реализации своих сексуальных потребностей, не лишая себя удовольствия, но и зная меру.
Развитие: участвовать в деятельности, стимулирующей развитие ума, тела и духа.
Духовная жизнь: удовлетворять свои потребности в мыслительной деятельности, благодарности, молитве, соблюдении ритуалов или любой другой форме выражения своей духовности.
2. Составьте список потребностей, которые вы удовлетворяете, и каким способом вы это делаете.
3. Перечислите потребности, оставшиеся нереализованными, и подумайте, с чего вы можете начать их удовлетворять.

Способ № 6: наладить связь между потребностями и чувствами
Одним из способов определения насущных потребностей является наблюдение за своими чувствами. Если вы будете проявлять к ним достаточно внимания, чувства подскажут, чего вам не хватает. К сожалению, многие хорошие девочки оторваны от своих чувств так же, как и от потребностей, и с трудом могут определить, какие эмоции испытывают. Это может быть прямым следствием чрезмерного внимания к чувствам других или способом справиться с детскими переживаниями (например, заброшенностью) или психологической травмой. По этой причине вы можете испытывать настолько смешанные чувства, что их сложно разграничить, или, став взрослой, полностью потерять связь со своими чувствами.
Даже в течение одного дня мы испытываем огромное количество эмоций. Научиться определять каждую из них не так-то просто. Поэтому лучше всего сконцентрироваться только на нескольких первичных эмоциях, по крайней мере в начале. Согласно исследованиям, существует около восьми первичных или базовых чувств: гнев, печаль, радость, удивление, страх, отвращение, вина/стыд и интерес (некоторые также причисляют к ним любовь). Их называют первичными, так как человек рождается с соответствующими предпосылками, или биологической готовностью, к ним. Все остальные эмоции считаются вторичными, или социальными, так как являются приобретенными. Они, как правило, представляют собой разные комбинации базовых эмоций. Для достижения наших целей мы сфокусируемся на пяти первичных эмоциях: гневе, печали, страхе, вине/стыде и радости.
Мы часто теряем связь со своими первичными эмоциями, размывая их значение и давая им другие определения. Например, многие люди вместо «мне страшно» говорят, что они «беспокоятся» или «волнуются». Вместо «мне грустно» (даже когда на самом деле грустно) многие скажут, что «устали». А «я злюсь» заменят на «мне неинтересно», «скучно» или «досадно».
Чтобы понять, что вы чувствуете, лучше всего начать несколько раз в день задавать себе вопрос, какую из пяти первичных эмоций вы сейчас переживаете (гнев, печаль, страх, вину/стыд или радость). Можно с уверенностью сказать, что в каждый момент времени мы все испытываем как минимум одну или две из этих первичных эмоций.

Способ № 7: восстановить связь со своим телом
Умение спрашивать себя, какие чувства вы сейчас испытываете, может не помочь, если вы не находитесь в контакте со своим телом. Ваше тело словно точнейший барометр способно подсказать, какую эмоцию вы испытываете в тот или иной момент.
Эмоции запускают в теле такие изменения, как колебания сердечного ритма и температуры кожи, напряжение или расслабление мышц. Самые значительные изменения происходят с лицевыми мышцами.
Современные ученые полагают, что работа лицевых мышц играет важную роль в возникновении эмоций. Например, на чувство печали наше тело обычно реагирует так: нахмуренными бровями или опущенными уголками губ, придающими лицу «грустный» вид; опущенным вниз взглядом; сгорбленной позой; низким, спокойным, медленным или монотонным голосом; тяжестью в груди; комом в горле или затруднением глотания (от сдерживания слез); глазами на мокром месте или слезами; хныканьем, плачем, рыданиями; ощущением, что вы не можете перестать плакать или, стоит вам заплакать, и остановиться будет невозможно; чувством усталости, истощения или нехватки энергии; вялостью, апатией; желанием пролежать целый день в постели; чувством, что ничто больше не сможет порадовать вас; ощущением боли или пустоты в груди или животе; опустошенностью.
А радость обычно на телесном уровне проявляется следующим образом: улыбкой; чувством возбуждения; ощущением себя полным энергии, активным и «живым» человеком; желанием смеяться или хихикать; ощущением, будто от вас исходит теплое сияние; чувством «сердца нараспашку» и любви.

Упражнение: связь со своим телом
1. Посмотрите в зеркало и обратите внимание на выражение вашего лица. Оно злое? Вам грустно? Вы боитесь?
2. Затем сядьте и сделайте глубокий вдох.
3. Прислушайтесь к своему телу. Какими эмоциями оно наполнено? Если есть тяжесть в груди, какая эмоция ее вызывает? Если ощущаете дискомфорт в желудке, что это может сказать о ваших чувствах?
4. Обращайте внимание на малейшие признаки напряжения в теле: плечах, шее, челюсти, желудке, руках.
5. Сделайте еще несколько глубоких вдохов и спросите себя, какие эмоции вызывает это напряжение. Гнев? Страх? Грусть?
6. Теперь, собрав воедино информацию о выражении своего лица и очагах напряжения в теле, подумайте, какие эмоции вы испытываете?

Способ № 8: взять за правило прислушиваться к своим чувствам несколько раз в день
Начните сверяться со своими чувствами по меньшей мере один раз в день. Лучше всего это делать по утрам и вечером перед сном. Или даже за рулем по дороге по своим делам (но только если ваши эмоции не будут настолько сильны, чтобы помешать вождению).
Дайте себе время, чтобы сосредоточиться. Сделайте несколько глубоких вдохов и очистите разум от посторонних мыслей. Прислушайтесь к себе и спросите: «Что я сейчас чувствую?» Чтобы было проще, выбирайте из таких эмоций, как гнев, печаль, страх и вина.
1. Для начала спросите себя: «Я злюсь?» Прислушайтесь к себе и позвольте любым негативным чувствам выйти на поверхность. Если ответ положительный, просто перечислите (мысленно, вслух или письменно) причины его возникновения. Например: «Меня разозлило, что…» Или: «Я злюсь, потому что…» Если ответ отрицательный, переходите к следующей эмоции.
2. Теперь задайте вопрос: «Мне грустно?» Позвольте чувству грусти всколыхнуться и перечислите все причины его появления.
3. Следующим вопросом будет: «Мне страшно?» Пусть страх, если он есть, проявит себя. Если его нет, двигайтесь дальше по списку.
4. Спросите: «Я чувствую вину?» Отпустите свои чувства и назовите все причины, по которым можете ее ощущать.
5. Вам не нужно ничего делать с проступившими чувствами. Смысл такого наблюдения в том, чтобы помочь вам установить с ними связь.

Способ № 9: установите связь между своими чувствами и потребностями
Теперь вы готовы установить связь между своими чувствами и потребностями. Упражнение, основанное на наработках авторской программы Лорел Меллин, поможет вам ее наладить.

Упражнение: чувства и потребности
1. Анализируйте свое состояние несколько раз в день, прислушиваясь к себе и спрашивая, что вы чувствуете.
2. Определив охватившую вас эмоцию, начните искать соответствующую ей потребность. Задайте вопрос: «Что мне нужно?». Зачастую ответом бывает: «Прочувствовать эту эмоцию и отпустить ее». Отвечайте как можно проще, не усугубляя проблему слишком большим количеством деталей или путаницей. Например, вы голодны — нужно поесть. Чувствуете себя виноватой — извинитесь.
3. Скорее всего, придется перебрать несколько видов потребностей, прежде чем вы найдете ту самую, особенно значимую для вас. За одним и тем же чувством могут скрываться несколько потребностей. Например, чувство одиночества может означать, что вам нужно позвонить подруге, обняться с партнером или побыть в контакте с собой.
4. Будьте осторожны с ответными реакциями, которые явно не принесут вам пользы. Например, «мне грустно, поэтому надо наесться конфет» или «я злюсь, значит, нужно его ударить». Подключите вашу природную мудрость и спокойно найдите более логичный, поддерживающий вас ответ. Спросите себя: «Хорошо, а что мне нужно на самом деле?» Например, выразить себя (написать текст, спеть), проявить физическую активность (погулять, потопать ногами), сделать выводы (в следующий раз буду знать).

Способ № 10: перестать относиться к себе так же, как это делали ваши родители
Многие хорошие девочки лишают себя заботы, забрасывают, контролируют или игнорируют свои потребности точно так же, как это делали их родители. Возможно, вы настолько привыкли к лишениям, что сами продолжаете обездоливать себя. Или так свыклись с тем, что на вас не обращают внимания, что сами махнули на себя рукой.
Например, если в детстве вами не занимались или всячески демонстрировали, что ваши потребности не важны и нужно в первую очередь заботиться о нуждах других, повзрослев, вы можете начать пренебрегать своими интересами. Это происходит потому, что мы часто относимся к себе так же, как к нам относились в детстве. Если не сказать, что даже гораздо хуже.
Важной частью заботы о себе является выявление всех способов взаимодействия с собой самой, идентичных тем, которые использовали родители.

Упражнение: как вы пренебрегаете своими интересами и лишаете себя заботы по примеру ваших родителей
1. Составьте список, какими своими интересами вы пренебрегаете или чего лишаете себя.
2. Запишите все пришедшие на ум примеры, как родители пренебрегали заботой о вас. Включая то, как они лишали вас эмоциональной или физической поддержки.
3. Внимательно посмотрите на этот список и подумайте, есть ли связь между тем, как к вам относились в детстве и как вы относитесь к себе сейчас.
Не нужно застревать в повторении пренебрежительной модели поведения, перенятой у родителей. Вы сами можете стать для себя тем отзывчивым и заботливым родителем, которого всегда заслуживали.

Способ № 11: какую выгоду вы получаете, фокусируясь на интересах других людей
Причина, по которой женщина начинает фокусироваться на интересах других, может быть связана с ее воспитанием, но существуют и другие причины, побуждающие ее продолжать делать это, став взрослой. Другими словами, продолжая концентрироваться на интересах окружающих, мы получаем некую выгоду. Чаще всего это происходит потому, что фокус на потребностях окружающих позволяет избежать встречи со своими собственными чувствами. Что особенно выражено в ситуациях, когда мы оказываемся одержимыми каким-то человеком, например партнером или ребенком. На самом деле, можно с уверенностью сказать, что одержимость чем-либо помогает нам убежать от себя. Поэтому, как только вы почувствуете, что постоянно беспокоитесь о ком-то, я предлагаю вам сделать следующее. Задайте себе два вопроса: «Чего я пытаюсь избежать?» и «Что я чувствую?».
Следующее упражнение также поможет вам понять, какую выгоду вы получаете, фокусируясь на потребностях окружающих.

Упражнение: преимущества фокусирования на внешнем мире
1. Поразмышляйте некоторое время о том, что вам дает склонность уделять другим больше внимания или забывать о себе. Например, одним из возможных ответов может быть, что это всего лишь привычка. Это правильный ответ, но постарайтесь копнуть глубже и найти истинные подкрепления, конкретные преимущества, получаемые от фокусирования на внешнем мире.
2. Составьте список всех возможных причин. Поначалу может быть трудно, но продолжайте работать до тех пор, пока не найдете ответы. Ориентиром вам может послужить список причин, написанный моей клиенткой Лили.
• Привычка. Я делаю это автоматически, не задумываясь.
• Мне приятно помогать другим.
• Мне кажется, что думать о себе — значит быть эгоисткой и самовлюбленной.
• Я не считаю, что мои потребности важны.
А теперь я предлагаю вам пойти еще дальше и определить преимущества, получаемые от фокуса на потребностях и чувствах других или вашего заботливого поведения. Вот что написала об этом Лили:
• Я осознаю, что одна из причин, по которой мне нравится помогать людям, в том, что при этом я чувствую свое превосходство над ними.
• Еще мне очевидно, что забота о других людях позволяет не обращать внимания на себя. Я постоянно критикую себя, все время выискиваю недостатки. Мысли о других дают мне передышку от этого негативного внутреннего монолога.
• Мне необходимо хоть как-то оправдать свое существование, и я делаю это, помогая другим. Я так сильно сомневаюсь в себе, так часто ощущаю, что со мной что-то «не так», а помощь людям на время позволяет забыть об этих чувствах.

Способ № 12: начать давать себе то, что вы даете другим
В отличие от старой пословицы: «Поступай с другими так, как ты хочешь, чтобы поступали с тобой», хорошим девочкам нужно начать относиться к себе так же, как они относятся к другим.
1. Составьте список всего, что вы делаете для любимых людей, особенно проявлений доброты и заботы (например, «я всегда говорю дочери, что горжусь ею», «муж любит чистые простыни, поэтому я меняю их часто»).
2. Теперь перечислите причины, побуждающие вас так поступать (например, «мать никогда не говорила, что гордится мной, и я не хочу, чтобы дочь сомневалась в себе так же, как я» или «усилия, которые я прикладываю, чтобы менять простыни, помогают мужу чувствовать себя любимым»).
3. Пробегитесь по этому списку и подумайте, как вы можете поддержать себя и позаботиться о себе таким же образом. В упомянутых выше случаях могут быть следующие варианты: «Я должна найти причины гордиться собой и позволить себе почувствовать эту гордость». Или: «Я потрясающе себя чувствую, когда делаю маникюр и педикюр. Когда я смотрю на свои ухоженные ногти, это поднимает мне настроение. Мне нужно сделать себе подарок и ходить на маникюр каждую неделю».

Помните, если вы находитесь в отношениях с абьюзером, вам нужно кое-что понять: такой партнер сделает все, чтобы заставить вас ориентироваться на его потребности. Выйти из этого порочного круга можно, только перестроив свое мышление так, чтобы оно сфокусировалось на вас и ваших детях. Необходимо перестать пытаться усмирить абьюзера и направить свою энергию на себя.

Способ № 13: относиться к потребности фокусироваться на других людях как к зависимости
Перестать фокусироваться на нуждах и чувствах других людей невероятно сложно еще и потому, что за помощью им обычно незамедлительно следует вознаграждение. Люди хорошо реагируют на тех, кто добр, внимателен и бескорыстен. Они выражают свою признательность, улыбаясь, благодаря, говоря вам, какая вы замечательная и заботливая. Делать что-то для других приятно. Как сказала Шейла: «Это как только что одержанная победа». Но, как и при любой зависимости, приятные ощущения длятся недолго, вскоре вам потребуется новая доза. К тому же, если необходимое вознаграждение не будет получено, вы можете начать обижаться, как и произошло с Шейлой.
Избавиться от зависимости трудно, и перестать ставить чувства и потребности других людей на первое место тоже будет нелегко. У вас уже выработалась привычка автоматически думать о себе в последнюю очередь. Именно поэтому необходимо взять за правило практиковаться в удовлетворении собственных потребностей. Чем чаще вы будете повторять эту новую модель поведения, тем больше вероятность довести и ее до автоматизма. Для начала неплохо будет обзавестись привычкой проводить ежедневную или даже ежечасную «перекличку чувств».

Способ № 14: пообещать себе начать удовлетворять свои потребности
Чтобы начать по-настоящему менять свою жизнь, часто бывает необходимо взять на себя определенные обязательства. Это значит пообещать себе, а не кому-то другому, начать действовать несмотря ни на что. Больше нельзя откладывать или находить оправдания своему бездействию, ведь вы пообещали предпринять определенные шаги в этом направлении.
1. Для начала подумайте о том, что вы хотели получить от своих родителей, но не получили. Например, вы нуждались в их поддержке? Одобрении? Очень хотели получать больше любви? Составьте список всего, в чем вы нуждались со стороны родителей, но так и не добились.
2. Перечислите способы, которыми вы планируете восполнить эту нехватку. Например, если вам не хватало поддержки, то укажите в своем списке, что начнете поддерживать себя.
3. Пообещайте себе незамедлительно начать предпринимать какие-то конкретные шаги по обеспечению себя тем, чего вам не хватало в детстве.

Как видите, в этой главе я перечислила много способов устранения проблемы — в сущности, больше, чем в любой другой главе. Это было сделано потому, что освоение умения ставить свои потребности выше нужд других связано с избавлением от самой трудно поддающейся изменению привычки хороших девочек. Не все перечисленные способы вам могут пригодиться, но не торопитесь и обратите внимание на те, которые вам подходят.

5. Перестать верить, что быть хорошей – значит быть защищенной

Жизнь несправедлива.
Неизвестный

Ложная установка: Если я буду хорошей (и справедливой) по отношению к другим, они тоже будут хорошо (и справедливо) относиться ко мне.

Наполняющая силой установка: я могу защитить себя и быть справедливой по отношению к себе.

Эта глава будет особенно полезна для Ханжей и Просветленных.

Хорошие девочки убеждены, что защитить себя от боли, отвержения или вероятности быть покинутыми они могут, только оставаясь крайне милыми со всеми. Они верят, что достаточно не раскачивать лодку, мило улыбаться и соглашаться со всеми, чтобы никто не злился или не был жесток с ними. Другими словами, хорошие девочки используют свою хорошесть как защитный экран.
Откуда берется уверенность в том, что умение быть хорошей защищает?
Повторюсь, чтобы досконально разобраться в подобном образе мыслей, необходимо вспомнить историю женщин в целом. Еще не так давно женщина считалась собственностью — сначала отца, а затем мужа. Ее безопасность и благополучие целиком зависели от доброй воли мужчины. Если девочка или женщина была недостаточно мила со своим мужчиной, он ее наказывал, отталкивал или даже бросал. Почти так же, как и темнокожие рабы Юга, женщины научились быть хорошими, приятными, вежливыми, любезными и покладистыми, чтобы выжить. Думаю, воспоминания об этих не столь отдаленных временах сохранились в нашей коллективной памяти и запечатлелись в нас на клеточном уровне.
Другим источником ложной установки о защитной функции умения быть хорошей является концепция «магического мышления», связанная с идеей о том, что мысли обладают такой же силой, как и действия. Маленькие дети часто пользуются врожденной способностью к магическому мышлению, чтобы победить свои страхи и создать иллюзию контроля над происходящим с ними. Хорошим примером детского магического мышления является вера в то, что нужно быть хорошей и делать все, что говорят родители, и тогда они не разведутся. Исходя из этого, нетрудно понять, каким образом в детском сознании формируется убежденность в том, что способность «быть хорошей» убережет от беды.
В возрасте семи-восьми лет дети обычно узнают, что существует разница между желаемым и реальными действиями, которые нужно предпринять. К наступлению пубертатного периода значительная часть магического мышления трансформируется в основанные на реальных событиях планы и действия или в приемлемые для данной культуры формы, включая веру и молитвы. Однако некоторые детские способы мышления, в том числе магическое, могут сохраниться и во взрослом возрасте, в особенности если они приносят облегчение, избавляя от страхов и тревоги. Даже если нам удается взглянуть на магическое мышление с точки зрения логики и понять, что оно больше не актуально, мы все равно можем продолжить держаться за него втайне.
В особенности это касается болезненного или травмирующего детского опыта, связанного с убежденностью в защитной силе хорошести. Например, ребенок может верить, что своим хорошим поведением предотвратит что-то плохое или, наоборот, что его нехорошие мысли и поступки стали реальной причиной плохих событий.
Вера в справедливость как часть магического мышления
Магическое мышление, подсказывающее, что умение быть хорошей оградит от бед, тесно связано с идеей о том, что жизнь справедлива или должна быть такой. Иными словами, вера в защитную функцию хорошести основана на базовом ожидании, что жизнь справедлива.
Вера в справедливость жизни является детской фантазией. Это то же самое магическое мышление, вытекающее из убежденности, что мы можем контролировать действительность силой разума и поведением. В какой-то момент детям становится необходима эта невинная вера в то, что у всего происходящего есть причины и они имеют власть и возможность контролировать свою жизнь. Без этой иллюзии они оказались бы раздавленными миром, кажущимся таким непредсказуемым и неуправляемым. Даже став взрослыми, мы хотим быть уверенными в том, что хоть немного контролируем события своей жизни.
Но, убрав поверхностный слой этой иллюзии, мы обнаружим под ним страх. Корни его тянутся из детства. Это страх быть покинутыми, отверженными и в конечном счете умереть. Мы переносим детские убеждения во взрослую жизнь, чтобы убежать от реальности, где у нас так мало власти и возможности что-либо контролировать.
Хорошие девочки часто сталкиваются с одной дилеммой. Когда все вокруг складывается не так, как должно, когда жизнь несправедлива и им причиняют боль, даже несмотря на хорошесть, это приводит их в замешательство и расстраивает. Они даже начинают злиться, ведь их ожидания того, как другие должны относиться к ним, хорошим девочкам, не оправдываются. Конечно, хорошие девочки слишком милы для того, чтобы нацелить свой гнев на обидчиков. Вместо этого они, скорее всего, направят его внутрь и будут винить себя за то, что были недостаточно хорошими или по какой-то причине заслужили плохое обращение. Так они сохранят верность своей ложной установке, и жизнь по-прежнему будет справедливой для них.
Такой вид магического мышления может спровоцировать на самобичевание и взаимные упреки. Продолжив верить в связь вашей хорошести и доброго отношения окружающих, вы не оставите себе иного выбора, кроме мыслей о том, что в вероломстве других можете винить только саму себя. Ведь в справедливом мире с хорошими людьми случаются только хорошие вещи, потому что они заслуживают быть счастливыми. Если жизнь справедлива, плохие вещи будут происходить только с плохими людьми, ведь они заслуживают свои проблемы и несчастья. Если же люди плохо относятся к вам, отвергают или уходят, это происходит только потому, что вы этого заслуживаете, верно?
Но правда в том, что плохие вещи на самом деле случаются и с хорошими людьми, даже такими милыми, как вы. Продолжая верить в справедливость жизни и в способность хорошести защитить от зла, вы бросаете себя в лавину чувства вины, обрушивающейся на вас, когда происходит что-то плохое, а это неизбежно. А так как обычно вы направляете свой гнев на себя, вас, скорее всего, накроет и глубокая депрессия.
Откуда берутся наши представления о справедливости?
Женщина должна быть справедливой, терпеливой и терпимой. Это убеждение является частью нашего биологического и культурного наследия. О детях заботятся в первую очередь именно женщины, поэтому природа обычно наделяет их врожденным умением сострадать, быть терпеливыми, безусловно любить и прощать. Но, когда дело доходит до взрослых отношений, женщинам свойственно доводить эти качества до крайности.
У них часто бывает обостренное чувство справедливости как по отношению к себе, так и к другим. Они склонны рассматривать ситуацию с обеих сторон. Такая потребность в справедливости часто мешает женщинам занимать четкую позицию по важным вопросам и делает их легкой мишенью для манипуляций. «Родители всегда учили меня играть по правилам. Они говорили, что если я буду хорошей девочкой, то у меня все получится. Но все сложилось совсем не так. Я всегда поступала правильно, но все равно все испортила». Это сказала мне женщина, годами подвергавшаяся эмоциональному абьюзу со стороны мужчины, изрядно поднаторевшего в использовании ее потребности в справедливости для манипулирования ею. Каждый раз, когда она пыталась противостоять его недопустимому поведению, ему удавалось переворачивать ситуацию с ног на голову словами вроде: «То есть ты хочешь сказать, что сама так никогда не делала?» или «На прошлой неделе ты повысила на меня голос, почему же сейчас критикуешь меня за то, что я кричу на тебя?». (При этом он не видел никакой разницы в том, что она повысила на него голос только потому, что он часами ругал и унижал ее.)
Приучая девочек, несмотря ни на что, быть справедливыми, понимающими и добрыми, мы оказываем им медвежью услугу. Как сказала одна двенадцатилетняя девочка писательнице Рэйчел Симмонс: «Учителя говорят нам, что мы должны уважать друг друга и относиться к людям так, как хотим, чтобы относились к нам. Но это не так. Люди могут быть злыми. Так разве я должна быть приветлива с ними, даже если они плохие?»
Еще одной причиной женского обостренного чувства справедливости и умения входить в чужое положение является их ярое стремление не быть похожими на тех, кто поступал с ними несправедливо. Так случилось с Брианой. «В детстве мать была крайне несправедлива ко мне. Например, она могла попросить меня полить газон. Я выходила на улицу и бралась за дело. Чуть позже она приходила и начинала кричать на меня за то, что вода стекает на проезжую часть. «Ты тратишь слишком много воды», — орала она, причем иногда так громко, что нас могли услышать соседи. Я пыталась объяснить, что по-другому не получается, так как наш дом стоит на холме и вся вода стекает вниз. Но она не слушала. Она никогда не слушала меня, когда я пыталась объяснить ей, почему поступила так или иначе. Просто она всегда считала меня неудачницей. Я так на нее злилась за это. Помню, как говорила себе, что, когда вырасту, ни за что не буду несправедливой к своим детям».
Проблема в том, что Бриана довела свою потребность в справедливости до крайности. Она постоянно верила каждому, кто оплошал, будь то друг, коллега или ее парень. Казалось бы, хорошее качество, но в действительности оно позволяло другим использовать Бриану. Например, Синди, ее близкая подруга, больше года назад взяла у нее в долг некую сумму. Каждый раз, когда Бриана просила вернуть долг, Синди находила разные отговорки: то у нее не было денег, потому что она попала в аварию и должна была заплатить по счетам, то она потратила все деньги на учебники, то ей заплатили в этом месяце меньше обычного из-за больничного. Когда я спросила Бриану, верила ли она в эти отговорки, она ответила: «Не уверена. Но мне не хотелось быть несправедливой к ней. А вдруг она говорила правду?»
Чувство справедливости Брианы еще больше обострялось, когда дело касалось ее парня Джареда. Они с Джаредом встречались уже два года и договорились хранить верность друг другу. Но подруги Брианы постоянно твердили, что Джаред ей изменяет. «Я отказывалась верить в эти слухи. Джаред сказал мне, что он этого не делал, и я ему поверила», — заявила она мне. Вера Брианы в Джареда подверглась серьезному испытанию, когда она нашла в его постели женское нижнее белье. «Я была опустошена. Похоже, мои друзья все это время говорили правду, — сказала Бриана. — Но Джаред все объяснил тем, что вчера он тусовался со своим другом Кайлом и тот подцепил девушку. Он не мог пригласить ее к себе домой, поэтому Джаред разрешил им остаться в его комнате, а сам спал на диване».
Я посмотрела Бриане прямо в глаза и поинтересовалась, действительно ли она верит Джареду. «Да, это на него похоже». В итоге наступил момент, когда запас доверия Брианы к Джареду иссяк. Она застала его в постели с другой девушкой.
Бриана плохо себя почувствовала, поэтому пропустила последний урок и зашла проведать Джареда. У нее были ключи от его квартиры, и она захотела сделать ему сюрприз. И сделала. Бриана была опустошена. Она проплакала несколько недель и в конце концов решилась пройти терапию, так как не могла смириться с тем, насколько наивной была. Она не могла перестать думать обо всех девушках, с которыми был Джаред, пока находился в отношениях с ней. «Как же жестоко меня предали! Какой глупой я была! Как же долго я этого не замечала! Я была так уверена в своей правоте, в том, что Джаред никогда мне не изменит. Не думаю, что снова смогу кому-нибудь доверять».
Бриана настолько перегнула палку в своих стараниях быть справедливой, что позволила друзьям и парню использовать себя. Не позволяйте поступать с собой так же. Приведенные ниже способы помогут вам разобраться со своей потребностью в справедливости и перестать верить в то, что умение быть хорошей защитит вас.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: избавиться от магического мышления
Вера в защитную силу хорошести и чувства справедливости является пережитком детства. Правда жизни в том, что нам не удастся избежать потерь, неудач или горя, какими бы хорошими мы ни были. Жизнь не делит нас на святых и грешников, преподнося нам трагедии и бедствия.
Время магического мышления закончилось. Настало время повзрослеть. Я понимаю, что из моих уст это может прозвучать нелепо, ведь большинство читающих эту книгу уже взрослые. Но быть взрослым физически не значит быть взрослым эмоционально, и, к сожалению, многим хорошим девочкам еще есть над чем поработать в этом направлении. Лучше всего начать с избавления от некоторых милых вашему сердцу теорий, а именно: «если я буду играть по правилам моих родителей, все буду делать правильно и приложу много усилий, чтобы быть хорошей, со мной не случится ничего плохого» и «если я буду хорошей и справедливой по отношению к другим людям, они тоже будут относиться ко мне хорошо и справедливо».
Чтобы по-настоящему стать взрослой, нужно освободиться от пут иллюзий, дававших ощущение ложного комфорта и защиты в детстве. Ложные представления о том, что «жизнь справедлива» и «плохие вещи случаются только с плохими людьми», мешают установлению более глубокого контакта со своим истинным «я».

Упражнение: жизнь несправедлива
Это упражнение поможет вам противостоять очень мощной ложной установке о том, что жизнь должна быть справедливой.
1. Составьте список самых несправедливых событий, произошедших с вами.
2. Перечитайте его. Обратите внимание, не возникнет ли у вас желание найти логическое объяснение этим несправедливостям (например, «я вынесла из этой ситуации хороший урок», «я это заслужила, потому что»).
3. Снова вернитесь к своему списку и произнесите: «Это несправедливо!» — по каждому его пункту.
4. Вернитесь на шаг назад и скажите вслух: «Это несправедливо, и я в бешенстве от того, что так произошло!»

Способ № 2: перестать видеть все в черно-белом цвете
Если вы похожи на Бриану, вам необходимо не только принять, что жизнь несправедлива, но и перестать видеть все в черно-белом цвете. Из-за того что мать была так несправедлива к ней, Бриана явно перегнула палку в своих попытках быть справедливой. Обостренное чувство справедливости является такой же крайностью, как и его отсутствие, и может нанести нам самим такой же вред, как и несправедливость по отношению к другим людям. Бриане нужно было понять, что она может быть более справедливой, чем мать, потому что умеет выслушивать извинения, оправдания и входить в положение других людей. Но это не значит, что она обязана верить в эти оправдания или принимать извинения. Ей было необходимо научиться прислушиваться к своим инстинктам и чувствам, чтобы определить, стоит ли верить людям и искренни ли их извинения.
Поначалу Бриане было нелегко. Так как мать никогда не верила ее словам, она продолжала чувствовать, что поступает несправедливо, задавая вопросы или отвергая оправдания других. Но вскоре ей удалось заметить важное различие — в отличие от матери, она всегда давала людям второй шанс, когда выслушивала их оправдания. Бриана научилась тому, что давать людям второй шанс не значит предоставлять им полный карт-бланш. В любом случае она имеет право на обиду или разочарование, как и все основания защищать себя от причинения боли в будущем.
Во время нашей последней встречи Бриана сказала: «Мне всегда было важно оставаться справедливой к другим людям, но, по иронии судьбы, я никогда не была справедлива к себе! Теперь я умею и то, и другое. Я выслушиваю оправдания или извинения людей, но при этом прислушиваюсь к своей интуиции. Если что-то меня смущает, я говорю себе: «Мне нужно слушать себя так же внимательно, как я слушаю их». И оказывается, что интуиция меня не подводит. Теперь никто не сможет меня обмануть».
Если вы такая же, как Бриана, предлагаю вам сделать следующее.
• Когда кто-то оправдывается за свои действия, принесшие вам боль, разочарование или разозлившие вас, помните, что вы можете принять извинения, но не должны отказываться от своих чувств, вызванных обидой, допущенной оплошностью или упущением.
• Вы можете сказать человеку: «Я понимаю, у тебя были веские причины [опоздать, забыть о встрече], но ты должен знать, что мне это было неприятно [или разозлило]».
• Вы также можете проявить заботу о себе, ясно дав понять собеседнику, что хотели бы, чтобы он больше так не делал. Можно сказать что-то вроде: «На этот раз я все спущу на тормозах, но, пожалуйста, больше так не делай» или «На этот раз прощаю, но мне не хотелось бы, чтобы это когда-нибудь повторилось. В другой раз я не проявлю столько понимания».

Можно быть справедливой и при этом оставаться сильной. Внимательно выслушайте оправдания других людей или их версию событий. И этого достаточно для соблюдения справедливости. Естественно, вы не обязаны всегда прощать или позволять окружающим обижать и разочаровывать вас. Верить людям на слово вовсе не означает позволять им ни во что вас не ставить.

Способ № 3: сформулировать позитивное действенное утверждение
Отказ от веры в справедливость жизни во многом поможет вам вырасти. В четвертой главе книги я даю рекомендации, как сформулировать положительное действенное утверждение, которое заменит ложную установку «хорошее отношение к другим гарантирует, что они будут хорошо относиться к вам» или «жизнь справедлива».

Способ № 4: заменить магическое мышление умением успокаивать себя
Вместо создания комфорта при помощи магического мышления научитесь опираться на саму себя, чтобы обрести так необходимое вам спокойствие, основанное не на иллюзиях, а на уверенности в реальной жизни. Как уже было упомянуто в предыдущей главе, можно начать успокаивать себя при помощи поддерживающих слов.

6. Перестать волноваться о том, что о вас думают другие люди

Что думают обо мне другие, меня не касается.
Сандра Рей

Ложная установка: мнение обо мне других людей гораздо важнее моей самооценки, здоровья и даже безопасности.

Наполняющая силой установка: гораздо важнее познать себя и заботиться о себе, чем хорошо выглядеть в глазах других людей.

Эта глава будет особенно полезна для Ханжей.

Хорошие девочки хотят всем нравиться. Это касается даже тех людей, которые им неприятны. «Это и правда забавно. Я так расстраиваюсь, когда узнаю, что не нравлюсь кому-то. Но, по правде говоря, мне тоже этот человек часто бывает неприятен». Именно это сказала моя клиентка Эмбер, когда мы начали совместную работу. Почему ей так важно было нравиться окружающим? По мере того как я узнавала Эмбер, у меня начали появляться ответы на этот вопрос. Во-первых, ее мать всю жизнь волновалась о том, что думают о ней другие люди. И она акцентировала внимание Эмбер на важности умения нравиться окружающим.
Однако главным образом желание всем нравиться возникло у Эмбер из-за чувства покинутости. В двенадцать лет, период, когда девочки наиболее уязвимы, ее родители развелись. Нетипичность ситуации была в том, что она не осталась с матерью и не встречалась с отцом по выходным, а стала жить с ним. Мама и папа Эмбер решили, что ей будет лучше остаться у отца, в том же доме и районе, где она выросла. Эмбер плакала и умоляла мать забрать ее с собой, но та отвечала, что ей нужно побыть одной, чтобы «найти себя». Помимо этого, она пыталась объяснить дочери, что не сможет заботиться о ней, потому что вынуждена выйти на работу. Эмбер это казалось полной бессмыслицей, потому что отец тоже должен был работать. Эмбер остро ощущала себя покинутой матерью, которая, как ей казалось, больше ее не любила.
После развода родителей друзья Эмбер стали для нее самыми значимыми фигурами. С тех пор, если она кому-то не нравилась, это вызывало в ней чувство покинутости.
Моя клиентка Лесли тоже испытывала потребность во всеобщей любви. Это распространялось даже на ее бывших мужей. «Несмотря на то что мы в разводе, мне хочется, чтобы у нас были замечательные отношения», — объясняла она. Когда я спросила, зачем ей все это нужно, она расплакалась. «Я точно не знаю. Если кто-то плохо обо мне думает, я чувствую себя ужасно и изо всех сил стараюсь быть милой с ним, чтобы меня снова полюбили».
Основная проблема Лесли состояла в том, что оба ее бывших мужа были эмоциональными абьюзерами, и ей бы стоило пересекаться с ними как можно реже. Чем чаще она с ними общалась, тем больше сомневалась в своем восприятии реальности. Они так сильно искажали правду, что Лесли всегда чувствовала себя сбитой с толку и дезориентированной. Но из-за потребности в их одобрении отсутствие общения с ними заставляло ее чувствовать себя плохо. Она оказалась меж двух огней.
Нам нужно было докопаться до истоков ее потребности в одобрении со стороны бывших мужей. Как это часто бывает, все началось в детстве. Лесли воспитывала мать, которая любила девочек и не любила мальчиков. «Девочек было легче контролировать», — сказала мне Лесли. По этой причине Лесли и ее сестра были на привилегированном положении, в то время как с двумя их братьями мать обращалась очень плохо. Что вызвало нарастание напряженности между братьями и сестрами. Братья были старше и, когда Лесли была маленькой, беспощадно дразнили ее. Но хуже всего стало, когда она подросла. Братья либо игнорировали ее, либо выказывали презрение. Кривлялись, когда она говорила, спорили по любому поводу и плохо отзывались о ней перед окружающими. «Старший брат до сих пор терпеть меня не может, — призналась Лесли. — Его жена тоже меня недолюбливает, и я уверена, что из-за его росказней обо мне».
Вследствие пережитого опыта с братьями при любых намеках на неодобрение или недовольство ею Лесли чувствовала такой дискомфорт и страх, что начинала лезть из кожи вон, чтобы о ней изменили мнение.
Женщина и ее представление о себе
К детским проблемам, заставляющим слишком сильно волноваться о мнении других на свой счет, прибавляются и особенности воспитания женщин, предполагающие в том числе и беспокойство о своем внешнем виде. О повышенном внимании к образу тела сегодня написано немало. Одна из основных причин негативного восприятия собственного тела огромным количеством женщин состоит в том, что мы относимся к культуре, которая сначала диктует, что настоящая женщина должна быть красивой, а затем устанавливает стандарты красоты, не только недостижимые для большинства, но и вредные для здоровья. Например, многие диеты и все операции, проводимые с целью контроля веса, опасны.
Процесс похудения и поддержания веса стал основным женским занятием, поглощающим значительное количество времени, энергии и денег. Реклама и развлекательная сфера не только пропагандируют определенные идеалы внешнего вида, но и часто, в отсутствие альтернативных источников информации, предоставляют нам ложную информацию о том, как должно выглядеть нормальное и здоровое тело. Пытаясь соответствовать нелепым стандартам культурной среды, мы ставим себя в безвыходную ситуацию, в которой никогда не будем довольны своим телом.
Элли постоянно волновалась из-за мнения окружающих о своем внешнем виде. Ей хотелось производить хорошее впечатление, поэтому она уделяла много времени своему гардеробу, макияжу и волосам. «Уход за собой для меня почти то же самое, что полный рабочий день, — поделилась она во время ланча с соседками по столику. — Вы не поверите, через что мне пришлось пройти, чтобы подготовиться к сегодняшнему дню», — добавила она, смеясь. Некоторые из присутствующих женщин согласно закивали.
Все они были из Атланты, штат Джорджия, где я участвовала в конференции. У нас зашел разговор о том, насколько жительницы Юга страны озабочены своим имиджем в обществе. «Думаю, женщины Юга больше всех остальных беспокоятся о мнении окружающих на свой счет, — высказалась одна из женщин. — Матери вбили нам в голову, что мы должны заботиться о своей репутации. Как будто мы постоянно находимся под пристальным взглядом общественности, при этом мы даже не кинозвезды!»
Многие собеседницы с ней согласились и поделились своими историями о том, как их матери акцентировали внимание на важности хорошо выглядеть на публике. Одна из них вспомнила, что мать постоянно твердила ей: «Ты не должна оставить людям ни единого шанса сказать о тебе какую-нибудь гадость».
Может, жительницы американского Юга и символизируют крайнюю степень беспокойства о публичном имидже, но в этом отношении они не одиноки. Многие озабочены своим внешним видом. Однако женщинам свойственно зацикливаться на «мнении окружающих» в большей степени, чем мужчинам. Отчасти это связано с возложенной на нас необходимостью понимать важность умения быть женственными и изящными. Как уже упоминалось, чтобы достичь предписанного культурой идеала, девочек с раннего детства учат казаться милыми, симпатичными, бескорыстными и скрывать свое истинное «я», если это противоречит ожиданиям круга сверстников.
Как создается публичный имидж
Публичный имидж начинает формироваться еще в детстве, когда мы узнаем, что существует правильное и неподобающее поведение. Родители и другие значимые лица воспитывают нас, поощряя первое и наказывая за второе. К сожалению, это может привести к убежденности в том, что нравиться людям такими, какие мы есть, невозможно, поэтому нужно скрывать (игнорировать) или даже подавлять (отрицать или «забывать») неприемлемое в обществе. Девочки, выросшие в семьях, где их подвергали жесткой критике, физическому или эмоциональному насилию, особенно предрасположены к вере в то, что окружающие принимают только идеальных людей.
Так было и со мной. Воспитанная крайне критичной и осуждающей матерью, я росла в полной убежденности, что окружающие будут принимать меня, только если я буду хорошей девочкой. Это означало беспрекословно повиноваться матери, не оспаривать мнение авторитетов, всегда быть вежливой и милой со всеми. Когда я плохо себя вела, мать унижала меня словесно, зачастую у всех на глазах. Или не разговаривала со мной, иногда даже по нескольку дней.
Маме было крайне важно, как она выглядит в глазах общественности (к слову, она выросла на Юге страны). А поскольку я была ее продолжением, мой публичный имидж тоже имел большое значение. Это значило, что, независимо от моего отношения к людям, я должна быть с ними приветлива и как минимум изображать, что они мне нравятся.
Начав встречаться с парнями, я продолжила вести себя как хорошая девочка. Мне казалось, что мужчине можно понравиться, только пассивно и покорно соглашаясь со всем, что он говорит. Я мило улыбалась, внимательно слушала, была заботлива и бескорыстна, особенно по отношению к себе, если вы понимаете, что я имею в виду.
Притворство
Мы все стараемся произвести впечатление на других. Притворяемся кем-то, кем на самом деле не являемся, чтобы заслужить одобрение. Задумайтесь, сколько раз вы делали вид, что вам нравится то, что вы не любите, или соглашались с чьим-то мнением, совершенно его не разделяя. Как часто вы изображали себя более понимающей и принимающей, чем есть на самом деле?
Какой же вред наносит такое поведение? В конце концов, все так делают. Это часть умения быть вежливой и общительной. Проблема в том, что оно создает ложное впечатление о вас и окружающие не могут понять, какая вы на самом деле. Оно может даже поставить вас перед необходимостью в дальнейшем терпеть то, что вы считаете неинтересным или неприемлемым. Самая большая опасность притворства в том, что со временем вы можете потерять связь со своими настоящими чувствами и мыслями. Вы забудете, кем являетесь на самом деле. Вы начнете исчезать. Вы настоящая будете постепенно растворяться в тени своего парадного фасада.
Интересно, что чаще всего притворяются женщины. От природы более сострадательные, они притворяются, чтобы защитить чувства других. Кроме того, девочки более приветливые и дипломатичные, чем мальчики, — так их воспитывают.
Это притворство — лишь еще один из видов лжи. И как колко выразилась Элис Коллер в своей замечательной книге Неизвестная женщина: путешествие к самопознанию[28]:
Подумайте о любом из способов солгать, и я скажу вам, что перепробовала все из них. Делала вид, что люблю что-то, только потому что какому-то авторитетному человеку это тоже понравилось. Уклонялась от вопроса. Озвучивала только часть того, во что верю. Молчала. Подбирала слова, чтобы они соответствовали моим представлениям о приемлемости. Улыбалась, когда кто-то пытался пошутить. Сидела с серьезным лицом, в то время как мои мысли были где-то далеко. Соглашалась с тем, что даже не успела обдумать. Поддерживала разговор только потому, что кому-то хотелось поболтать. Пыталась разыгрывать спектакль, чтобы избежать разговоров о том, в чем не уверена.
Если узнают меня настоящую, я никому не понравлюсь
Каждый хочет, чтобы его любили таким, какой он на самом деле. Это глубинная и неизменная человеческая потребность. К сожалению, многие хорошие девочки думают, что, если они покажут себя как есть или люди по-настоящему узнают их, такими они точно им не понравятся. Некоторые даже верят, что их в принципе не за что любить. В особенности это касается женщин, которые в детстве подвергались эмоциональному, физическому или сексуальному насилию.
Моя клиентка Лиа была в этом уверена. «Всю свою жизнь я убеждалась в том, что перестаю нравиться людям после того, как они узнают меня настоящую. Парни легко влюблялись в меня, потому что я симпатичная, и они думали, что я милая. Но стоило нам сблизиться, как я становилась ревнивой и критичной. Как только они это замечали, сразу переставали меня любить.
Поэтому мне пришлось научиться подавлять эти чувства. Когда ревную, я ничего не говорю. Просто молча закипаю. А когда чувствую, что вот-вот взорвусь, запихиваю эти эмоции поглубже и делаю вид, что все в порядке. Единственная проблема в том, что в конечном счете я перестаю любить этого человека. Теперь я сама стала той, кто уходит».
С тех пор Лиа не отвергали из-за того, что она показывала свое истинное лицо, но так как она больше не позволяла себе быть настоящей, ей не удавалось сохранять близость с партнером. Кроме того, она была настолько убеждена, что ее бросят, узнав по-настоящему, что начала бросать парней первой.
Когда мнение окружающих становится важнее безопасности
К Гвен, с которой вы познакомились в первой главе, ее парень Рон после нескольких выпитых стаканов относился крайне неуважительно. Хватал за грудь на глазах у окружающих, хвастался перед другими парнями своей «красоткой» и заставлял с ними танцевать. Вы могли бы подумать, что Гвен должна рассердиться и уйти, когда Рон так себя ведет, но вместо этого она просто молча мирилась с ситуацией. «Я не хотела устраивать сцену, — объяснила она мне. — Ведь если бы я ему что-то сказала, началась бы склока. А если бы просто ушла, как бы это выглядело со стороны?»
Гвен гораздо больше беспокоило мнение окружающих, чем собственные чувства или самоуважение. Что еще хуже, ее больше заботило, что подумают другие (включая Рона), чем собственная безопасность. Причина, по которой Гвен в итоге пришла ко мне, заключалась не в поведении Рона и даже не в ее неспособности постоять за себя. Дело было в том, что однажды ночью, когда она была с Роном в клубе, ее изнасиловали. Рон, как обычно, слишком много выпил и начал хватать ее за грудь и ягодицы, даже когда они были на танцполе. Гвен пыталась остановить его, говорила, что ей это не нравится, но он только смеялся ей в лицо. Когда они наконец сели отдохнуть, подошел мужчина и спросил у Рона разрешения потанцевать с Гвен. Рон засиял от гордости и сказал: «Конечно, мужик, дерзай. Она горячая штучка!»
Гвен не хотела танцевать, но и ставить мужчину в неловкое положение тоже, поэтому согласилась. Во время танца он все время пытался прижать ее к себе, но Гвен отстранялась. Он даже пытался схватить ее за ягодицы. Гвен не могла дождаться окончания танца.
Как только музыка стихла, Гвен извинилась и пошла в дамскую комнату. Не потому что ей было нужно, а просто чтобы передохнуть от отвратительного поведения Рона и похотливых взглядов мужчин.
Когда Гвен вышла из уборной, мужчина, с которым она танцевала, схватил ее, зажал рот рукой и потащил в глубь темного коридора. Он был здоровяком, и Гвен не могла вырваться (к тому же она немало выпила). Все еще зажимая одной рукой ей рот, он стянул с нее нижнее белье и изнасиловал. Музыка гремела и заглушала сдавленные крики Гвен о помощи. Через несколько минут мужчина исчез.
Гвен сжалась в комочек и несколько минут истерически плакала. Затем пошла в уборную и привела себя в порядок. Взяв себя в руки, она подошла к столику, за которым пил Рон, и тихо сказала ему, что хочет домой. Он начал возражать, но, увидев ее лицо, понял, что что-то не так. И вновь Гвен не захотела устраивать сцену и решила не говорить об изнасиловании, пока они были в клубе. «Я знала, что он взбесится и начнет кричать, и тогда все узнают, что со мной произошло. Я бы просто этого не вынесла», — объяснила девушка.
Она подождала, пока они вернутся домой, и рассказала Рону о случившемся. Он угрожал вернуться в клуб и найти этого мужика, но Гвен умоляла его остаться с ней, потому что ей было очень страшно. В конце концов он ее услышал и остался. Рон хотел позвонить в полицию, но, по ее словам: «Я смогла отговорить его. Мне было так стыдно. Не хотелось ни с кем говорить об этом. Я просто хотела, чтобы все это закончилось».
Гвен пришла ко мне, потому что знала, что ей понадобится помощь, чтобы оправиться от изнасилования. Прошло уже несколько месяцев, а ей все еще снились кошмары. Она не могла заниматься сексом с Роном, у которого стало заканчиваться терпение. Однако она даже понятия не имела, что у нее есть еще одна проблема — страх «устроить сцену» поставил под угрозу ее жизнь и позволил насильнику уйти от ответственности. Я ясно дала ей понять, что она ни в коем случае не виновата в том, что ее изнасиловали. Это могло случиться, даже если бы Рон не вел себя с ней так безобразно в присутствии других мужчин. Но при этом объяснила, что чрезмерная озабоченность мнением окружающих поставила ее в опасное положение. Гвен не одинока в проявлении такой безропотности. Женщины нередко терпят неподобающее или абьюзивное поведение своих парней и супругов, чтобы не «устраивать сцену» на публике или скрыть от окружающих, что их отношения не складываются. Вместо этого они улыбаются, остаются любезными и делают вид, что такое неприглядное поведение их не беспокоит. Обычно женщины не сообщают об изнасиловании на свидании знакомым мужчиной или незнакомцем, а также об избиении, потому что им стыдно или они не хотят запятнать свою репутацию. Если вы хоть в чем-то похожи на Гвен, важно понимать, что такая потребность защитить свой публичный имидж за счет собственной самооценки или безопасности является вопиющим актом халатного и даже саморазрушительного отношения к себе.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: определить источник вашей потребности всем нравиться
Напишите в своем дневнике, откуда, по вашему мнению, возникла эта потребность всем нравиться. Подумайте о посланиях, которые вы получили от своей семьи, авторитетных людей и общества в целом. Также вспомните любые детские переживания, которые могли сформировать эту потребность.

Способ № 2: понять, что вы не можете контролировать, что о вас думают окружающие
Мы все должны усвоить эту крайне важную истину и никогда не забывать о ней. Что другие люди думают о нас, обычно не имеет ничего общего с тем, кем мы являемся. Их мнение сильно зависит от их собственных проблем — предрассудков, страхов и проекций. Поэтому постоянные попытки произвести впечатление или угодить окружающим — пустая трата времени.
Лесли, о которой говорилось ранее в этой главе, должна была это понять. В ходе нашей совместной работы она начала осознавать не только на интеллектуальном, но и на эмоциональном уровне, что все, что думали или, возможно, продолжают думать о ней братья, не имеет абсолютно ничего общего с тем, какая она. Как только к ней пришло это понимание, она перестала принимать на свой счет их неприкрытое неодобрение. Она поняла, что не сделала ничего такого, что заставило бы их плохо думать о ней. И к тому же пришла к выводу, что хорошее отношение к братьям не изменит их мнения о ней.
Лесли также осознала, что переносит этот шаблон на своих бывших мужей. Она реагировала на них так же, как на братьев, — была с ними приветлива, чтобы нравиться. «Теперь я понимаю, насколько все это было нелепо. Мои бывшие мужья мне даже не нравятся. Они оба ужасно со мной обращались. Теперь я понимаю, почему так нуждалась в их хорошем отношении ко мне, и они больше не имеют надо мной власти. Я больше не хочу иметь с ними ничего общего».
Мы не можем предугадать, как другие люди будут реагировать на нас. Одному человеку понравится наша внешность и поведение, потому что мы напоминаем ему мать, а другому не понравится, по той же причине. Вот почему эпиграф к этой главе звучит так убедительно: «Что думают обо мне другие, меня не касается». Так же как и еще одна популярная цитата: «Невозможно постоянно нравиться всем подряд».

Способ № 3: сформулировать позитивное действенное утверждение
Обратите внимание на три возможных варианта позитивного действенного утверждения, направленного на противодействие следующим ложным установкам: «я могу контролировать мнение окружающих о себе» и «мнение окружающих обо мне гораздо важнее всего остального».
Позитивное действенное утверждение: я могу иногда не нравиться людям, и это нормально.
Позитивное действенное утверждение: я люблю себя, и это важнее всего.
Позитивное действенное утверждение: гораздо важнее то, что я сама думаю о себе, а не то, что думают обо мне другие.
Выберите вариант, который отозвался в вас, или создайте свой, более подходящий. Не забывайте повторять это несколько раз в день, с чувством!

Способ № 4: перестать притворяться
Когда мы кого-то встречаем, нам хочется показать себя с лучшей стороны. Но если вы хотите иметь здоровые отношения, в которых ваши потребности и мнение уважают и принимают вас такой, какая вы есть, придется отодвинуть на второй план свой публичный образ и рискнуть показать свое истинное «я». Вместо попыток произвести впечатление на людей нужно будет показать им всю себя, включая свои не очень положительные качества.
Поначалу быть самой собой довольно болезненно. Каким бы сильным ни было желание казаться идеальной, правда в том, что все мы несовершенны. Принятие факта, что недостатки и так называемые отрицательные черты являются частью того, что делает вас уникальной, поможет прекратить попытки быть кем-то, кем вы не являетесь.
Вот некоторые из преимуществ умения говорить правду о себе. Прочтите этот список сейчас и почаще возвращайтесь к нему в дальнейшем.
1. Говоря правду о себе, вы привлечете тех, кто искренне полюбит и оценит вас настоящую, а не тех, кого впечатляет только красивая обертка. Это позволит вам найти людей, с которыми вы по-настоящему совместимы.
2. Установление более искренних дружеских отношений, в свою очередь, поможет поднять самооценку, поскольку принятие и признание вас такой, какая вы есть на самом деле, заставят вас больше принимать и ценить себя саму.
3. Демонстрируя свое истинное «я», вы, скорее всего, отпугнете потенциальных партнеров, ищущих жертву, которой можно манипулировать, или идеальную женщину.
4. Важнее всего то, что, рискнув показать себя настоящую, вы почувствуете силу и уверенность. По сути, раскрывая себя истинную, вы создаете более сильное «я».

Способ № 5: рискнуть показать свое истинное «я»
Перспектива рискнуть показать свое истинное «я» может пугать. Конечно, привычный фальшивый образ не раз сослужил вам хорошую службу. Но при этом он удерживал вас в рамках синдрома хорошей девочки и лишал сил. Приведу пример, который раскроет ряд дополнительных проблем, возникающих из-за привычки не быть самой собой.
Меган — очень обаятельная женщина. Ее трудно не любить. Она буквально источает невероятно притягательную мягкость. Невозможно даже представить, что у нее в голове может зародиться глупая или злая мысль.
Но за всей этой миловидностью и светом скрывалась обида. Поработав с Меган довольно долгое время, я обнаружила, что она полна негодования из-за того, что ее жизнь так тяжела. Ей казалось, что другим живется намного легче: «Оглядываясь по сторонам, я вижу, что все вокруг имеют больше меня. Я должна следить за каждой копейкой, в то время как мои друзья могут пойти в магазин и купить все, что захотят. Как тут не злиться. Иногда я просто ненавижу своих друзей за то, что они имеют намного больше, чем я».
Так откуда же берется такое несоответствие между тем, что Меган чувствует на самом деле, и тем, как она себя ведет? Она очень рано поняла, что нельзя честно рассказывать о своих чувствах, потому что семья подвергнет ее критике и даже остракизму. В семье Меган было не принято жаловаться. «Когда я на что-то жаловалась, мать просила меня перестать ныть. Если я продолжала, она меня наказывала. Однажды я пожаловалась на слишком острую еду, на что она ответила: «Хорошо, если тебе не нравится, иди в свою комнату». В итоге я легла спать голодной. Поверьте, с тех пор мне приходилось дважды подумать, прежде чем снова жаловаться на еду или еще на что-нибудь, если уж на то пошло».
Так Меган научилась держать свои жалобы при себе. Она привыкла скрывать негативные чувства и создала жизнерадостный и милый образ, который служил ей верой и правдой много лет, по крайней мере она так думала. Но в жизни Меган наступила череда абьюзивных отношений с мужчинами. И она начала полнеть.
К моменту нашей встречи лишний вес начал угрожать ее здоровью. «Мне нужно похудеть. Я с трудом хожу, у меня болят колени, и постоянно мучают камни в желчном пузыре. Но у меня просто не получается сесть на диету».
Вскоре стало очевидно, что Меган «заедает» свои чувства. «Я занимаюсь этим с детства. Ем, чтобы почувствовать себя лучше, когда мне грустно, одиноко или все раздражает».
Мы с Меган договорились попробовать выражать чувства, которые обычно подавлялись. Я посоветовала ей начать с меньшего, например, стать более открытой с близкими подругами. Предлагаю вам сделать то же самое.

Способ № 6: отказаться от фальшивого образа и обрести истинное «я»
Раскрыть свою истинную сущность можно, лишь избавившись от фальшивого образа, созданного, чтобы стать социально приемлемой. Она не будет похожа на то «я», которое вы создали в детстве, чтобы обеспечить себе выживание, или на парадный фасад, за которым вы спрятались, чтобы быть любимой. Это не женщина, сделавшая других людей центром своей жизни и постоянно пытающаяся угодить окружающим.
Усилия, затрачиваемые на поддержание фальшивого «я», истощают и обречены на провал. На это требуется слишком много энергии. Избавление от фальшивого «я» чревато разочарованием или даже неодобрением окружающих. А также риском обнажить свои истинные мысли и чувства, в том числе социально неприемлемые или не одобряемые в вашей семье.
Под публичным и фальшивым образом, под масками и парадными фасадами спрятано ядро — подлинное «я». Это истинное «я» является единственным верным спутником на всем жизненном пути. Было бы очень грустно, если бы вашим ближайшим соратником оказался тот, кого вы даже не знаете. Нет ничего более важного, чем уделять время самопознанию.
Начать свое путешествие по пути самопознания можно по-разному. Далее я предлагаю вам три самых эффективных способа сделать это. Многие женщины, включая меня, сочли их наиболее результативными.

Способ № 7: познать себя через свои эмоции
Ключом к познанию себя через свои эмоции будет умение переживать их, не подавляя, не осуждая и не отстраняясь от них. Эта практика называется осознанностью. На смену борьбе со своими эмоциями и отгораживанию от них должно прийти осознанное отношение, которое поможет вам узнать больше о том, какая вы. Переживать свои эмоции осознанно вам помогут следующие шаги:
1. Начните с простого наблюдения за той или иной эмоцией. Обратите внимание на то, как она заставляет вас себя чувствовать. Прислушайтесь, как ваше тело реагирует на нее.
2. Не пытайтесь оценить эту эмоцию как хорошую или плохую.
3. Полностью растворитесь в этой эмоции. Представьте, что это волна, которая набегает и отступает. Старайтесь не подавлять ее и не отбрасывать подальше. Но и не застревайте на ней и не усиливайте ее. Просто побудьте в этом состоянии.

Способ № 8: найти себя через уединение
Чтобы побыть одной, не нужно прятаться от людей где-то далеко или запираться дома на несколько дней. Можно начать проводить в одиночестве пятнадцать минут в день, не отвлекаясь на телевизор, телефон, интернет или радио. Просто следуйте этим несложным советам:
1. Устройтесь в тихом уголке у себя дома или на улице, где вас никто не побеспокоит. Если в доме есть еще кто-нибудь, попросите не отвлекать вас или повесьте на дверь табличку «Не беспокоить». Если у вас есть маленькие дети, которые не могут или не хотят уважать вашу потребность в уединении, попросите друзей немного посидеть с ними. Отключите телефон.
2. Сядьте спокойно или лягте. Сделайте несколько глубоких вдохов, пока ваше тело не начнет расслабляться. Обратите внимание, есть ли где-нибудь в теле напряжение, и наполните эту область вдыхаемым воздухом, чтобы расслабить ее. Спросите себя, почему именно эта часть вашего тела так напряжена.
3. Обратите внимание на мысли, которые приходят вам в голову. Начинаете ли вы зацикливаться на насущных делах или других людях? Если да, постарайтесь очистить разум от навязчивых мыслей и сосредоточиться на своих ощущениях. Вы злитесь? Вам грустно? Вы боитесь? Чувствуете вину? Или благодарность? Вы счастливы? Чувствуете себя в безопасности или гордитесь собой?
4. Сохраняйте фокус на своем теле и чувствах. Обратите внимание, какие чувства к вам приходят, есть ли признаки нервозности, печали, страха. Просто зафиксируйте сам факт появления этих чувств, делать с ними ничего не нужно. Сделайте глубокий вдох и просто побудьте в них.

Сосредоточить внимание на себе и своих чувствах может быть чрезвычайно сложно. Многим трудно осилить даже несколько минут такой концентрации. Вы можете начать волноваться или попытаетесь найти любые способы, лишь бы отвлечься от мыслей о себе.
Поначалу уединение может принести вам только тревогу, страх и печаль. Некоторые женщины отмечают, что даже несколько минут, проведенных наедине с собой, наполняют их глубокой печалью, и они проводят это время в слезах. Если то же самое происходит и с вами, не бойтесь и не позволяйте этому состоянию сбить вас с пути. Эти слезы льются не просто так. Возможно, вы годами сдерживали их, пытаясь быть хорошей, милой и веселой. Выплакать все накопившееся бывает очень больно, но этот процесс также может принести невероятное освобождение и исцеление. Многие женщины рассказывали, что после того, как они позволили себе проплакаться, с их плеч будто упал тяжкий груз. Особенно это касается тех, у кого было травматичное или болезненное детство. Этим женщинам было необходимо оплакать свои потери, разочарования и раны.
Других охватывает такая тревога, что оставаться на месте становится просто невозможно. Они проводят это время, расхаживая по комнате и довольно долго успокаивая себя для того, чтобы суметь соединиться с тем чувством, которое на самом деле скрывается под тревогой. Особенно часто так происходит с теми, кто не привык тратить время на воссоединение с собой и своими чувствами. Это также может быть вызвано столкновением с ощущением, что вы одна во всем мире. Если вам слишком трудно усидеть на месте, попробуйте начать длительные прогулки, особенно если удастся найти для них уединенный уголок. Пусть они станут для вас медитацией в движении, временем для очищения разума и соединения со своими эмоциями и духовным началом.
Так что будьте готовы к слезам, тревоге, страху и даже ярости. Не удивляйтесь, если поначалу ваши мысли будут бешено скакать и вы не сможете присоединиться ни к чему внутри себя. Проявите терпение и продолжайте пытаться. Ваши старания вскоре будут вознаграждены. Только после встречи с самой собой и своей внутренней болью на место скуки придет созерцание, вместо отчаяния — мудрость, а на смену внутреннему конфликту — безмятежность.

Способ № 9: найти себя через ведение дневника
Ведение дневника может стать мощнейшим инструментом самопознания. Он будет вашим безмолвным другом, который выслушает вас без осуждения. Вы узнаете о себе то, о чем даже не подозревали. Начав переносить чувства и мысли на бумагу, вы ощутите, что вам уже не так одиноко в этом уединенном месте, и станете любящей подругой самой себе.
Ведение дневника поможет вам не отвлекаться и подарит возможность выразить себя. Записывая свои чувства, сокровенные мысли и мечты, вы узнаете о себе больше, чем могли представить. Обнаружите давно забытые надежды и чаяния, способы решения и выхода из проблемных ситуаций, новый взгляд на жизненные трудности и, самое главное, по-новому посмотрите на себя.
Ваш дневник также может стать местом, где вы будете на сто процентов самой собой — без парадного фасада, притворства, неискренних слов — просто истинной собой. Быть абсолютно искренней с собой бывает сложно, но без кристальной честности невозможно развить истинное понимание того, кем вы являетесь на самом деле. Пообещайте себе писать в дневнике только правду или заведите «книгу правды», в которой будут записаны только правдивые истории.
Если вам трудно начать, могу посоветовать следующее:
• попробуйте писать неведущей рукой (рукой, которой вы обычно не пользуетесь);
• попробуйте писать, находясь в потоке сознания (писать все, что вам приходит в голову, не редактируя и не прерываясь).

Обе эти техники помогут вам обойти своего внутреннего цензора и обнажить скрытые под поверхностью чувства.

Способ № 10: поверить, что ваше мнение о себе самой гораздо важнее, чем то, что думают о вас другие
Вас так сильно волнует то, что думают о вас другие, потому что вы хотите получить их одобрение. Но на самом деле главный источник одобрения — это вы сами. К сожалению, хорошие девочки относятся к себе не слишком одобрительно, склонны к самокритике и перфекционизму. Они дают другим множество вторых шансов, но себе практически никогда.
Несколько лет назад много писалось о важности умения быть благодарным за то, что у тебя есть. Но я убеждена, что не менее важно уметь гордиться собой. К сожалению, большинство из нас учили, что гордость — это негативное чувство («гордость до добра не доведет»), сродни тщеславию или эгоизму. Но гордость может стать очень позитивно заряженным чувством, особенно для людей с низкой самооценкой, склонных к самокритике или перфекционизму. Гордость за себя и свои достижения — это лучшее средство против чувства вины, стыда, сожаления или самокритичности.

Упражнение: чем вы гордитесь?
Сфокусироваться на чувстве гордости и начать использовать его для придания себе сил, признания своих заслуг и положительного подкрепления вам помогут следующие приемы.
• Каждый вечер перед сном вспоминайте прожитый день и думайте о том, чем можете гордиться. Например, тем, что прочитали несколько страниц этой книги. Или, может, тем, что смогли сегодня сказать кому-нибудь «нет».
• Составьте список того, за что испытываете гордость каждый день.
• Дополните следующее предложение таким количеством вариантов, каким сможете: «Я горжусь собой, потому что…»

Моя мама всегда говорила: «Твоя репутация — это все, что у тебя есть». Но на самом деле есть кое-что более важное, чем репутация, — это то, как мы воспринимаем себя. Другие люди могут восхищаться вами, но если вы себя не любите, то не сможете принять их восхищение. Они могут вас осуждать, и это, безусловно, причиняет боль. Но если вы сами будете осуждать себя, то нанесете собственной самооценке гораздо больший вред. На то, чтобы перенаправить фокус внимания с внешнего на внутреннее, потребуется время. Но, вооружившись изрядным упорством, вы сможете это сделать. Поверьте, это того стоит.

7. Перестать пытаться быть идеальной

Я предпочел бы быть цельным человеком, а не хорошим.
Карл Юнг

Ложная установка: если я буду хорошей и идеальной, меня будут принимать и любить.

Наполняющая силой установка: мне не нужно быть идеальной, чтобы быть прекрасной (или любимой).

или
В каждом есть и плохое, и хорошее, и во мне тоже.

Эта глава будет особенно полезна для Притворщиц, Ханжей и Просветленных.

Хорошие девочки испытывают острую потребность быть идеальными. Повторюсь, частично это обусловлено общественными устоями. Даже девочки, которым удалось пережить период детства и поиска одобрения окружающих с наименьшими потерями для своей целостности, в какой-то момент сталкиваются с новым испытанием — подростковым возрастом. В своей книге Устанавливая связь Кэрол Гиллиган[29] рассказала о внезапных изменениях, происходящих с девочками, когда они вступают в этот возраст — они словно умирают для себя самих: «Подростковый возраст в жизни женщины — это время разобщенности, порой диссоциации или подавленности. Женщины обычно стремятся забыть или скрывать то, через что они прошли и что познали в то время».
Уверенная в себе, умная, талантливая, жизнерадостная и общительная девочка исчезает в раннем подростковом возрасте, когда сталкивается с невозможностью достичь идеала женщины — нравиться окружающим, быть бескорыстной, милой, симпатичной и примерить на себя чужую жизнь.
Чтобы достичь предписываемого культурой идеала, девушка во многом должна отказаться от своей индивидуальности. Она должна заставить ее замолчать и перестать выражать свое мнение. И свои чувства тоже. Вместо этого ей приходится сосредотачиваться на попытках понравиться другим людям, особенно представителям противоположного пола.
Родительские послания
Иногда установка на то, что нужно быть хорошей или идеальной, возникает у детей, чьим родителям было невозможно угодить. Джастин пришла ко мне за помощью, потому что находилась в глубокой депрессии. Она знала, что ей нужно расстаться со своим парнем, но, похоже, не могла этого сделать. «Все мои друзья говорят, что Фрэнк мне не подходит. Они заметили, что я становлюсь все более и более подавленной с тех пор, как начала с ним встречаться, и это правда. Фрэнк не хочет и не может быть со мной по-настоящему. Он всегда твердит, что смог бы, если бы я сделала так-то и так-то. Я делаю, что он просит, но после этого история снова повторяется. Он всегда найдет причину, по которой не может быть со мной. То мне нужно похудеть. То мои дети должны подрасти. То мне нужно бросить работу и найти другую, более высокооплачиваемую».
Задав Джастин несколько вопросов, я узнала, что Фрэнк не первый парень в ее жизни, которому невозможно угодить. Это навело меня на мысль, что один из родителей Джастин, скорее всего, был перфекционистом. Когда я спросила ее об этом, она ответила: «Я провела все детство и большую часть юности в попытках угодить отцу. Но, как я ни старалась, мне это не удавалось. Он хотел, чтобы я стала медсестрой, — я ею стала. Он хотел, чтобы я родила ему внуков, — и я сделала это. Но он так и не стал счастливее. Всегда есть что-то еще, что я должна или могла бы сделать».
Джастин поступила, как многие другие женщины: начала строить отношения с мужчинами, которые были похожи на одного из ее родителей, в данном случае на отца. Раз за разом Джастин выбирала мужчин, которым было невозможно угодить. «Не понимаю, почему я раньше этого не замечала, — сказала она, когда я указала ей на эту закономерность. — Я в шоке от того, что выбирала мужчин, похожих на моего отца, даже не осознавая этого».

Родители-перфекционисты
Мы все слышали о родителях-перфекционистах, заставляющих детей достигать больших успехов в определенном виде спорта, учебе или других начинаниях. Этим детям передается заряженное послание (иногда вербальное, но чаще невербальное) о том, что они имеют ценность, только если оправдывают ожидания родителей. Зачастую это происходит потому, что один из родителей живет жизнью своего ребенка, пытаясь исполнить собственные нереализованные мечты.
У Рене тоже была мать-перфекционистка. В детстве Рене должна была помогать ей по хозяйству, приносить домой только отличные оценки, учиться играть на фортепиано и брать уроки танцев. Излишне упоминать, что для ребенка это было тяжело. У нее никогда не было ни минутки на себя, чтобы просто расслабиться, и всякий раз, когда она жаловалась на усталость, мама закатывала глаза и говорила: «Ты даже не представляешь, как хорошо устроилась».
Со временем Рене обнаружила, что добилась признания окружающих за свои хорошие оценки и успехи в музыке и танцах. Так желание матери вырастить идеальную дочь трансформировалось в ее собственную потребность быть совершенной.
Родители-перфекционисты придают большое значение внешнему виду, статусу, материальному положению и мнению окружающих. Многие из них убеждены: все, что недотягивает до совершенства, является провалом. Они также склонны презрительно относиться к любым изъянам. Что заставляет их быть особо критичными к внешности своих детей. «Маму всегда беспокоил мой внешний вид, — рассказывала моя клиентка Вероника. — Она ненавидела мои зубы, кривые, как у моего отца, поэтому научила меня улыбаться, не показывая их. Мама не могла дождаться момента, когда я стану достаточно взрослой для брекетов, но даже тогда мне казалось, что она не в восторге от того, что я вынуждена их носить».
Обеспокоенность матери внешним видом Вероники сделала ее очень стеснительной. «Я считала себя настоящим гадким утенком, — призналась она. — Мне казалось, все реагируют на мои зубы и брекеты так же, как моя мать, то есть смотреть на меня не могут. Сегодня, даже несмотря на то, что у меня красивые прямые зубы, я по-прежнему улыбаюсь, не размыкая губ, и часто прикрываю рот рукой».
Вместо родительского одобрения и поддержки дети перфекционистов слышат лишь критику, требования, а иногда и насмешки. Как следствие, они растут с ощущением собственной несостоятельности, неуклюжести или неумелости. Поскольку они получают мало похвалы или грамотных наставлений, у таких детей обычно очень низкая самооценка, и они почти не верят в свои способности. Их переполняет тревога каждый раз, когда нужно что-то сделать, что часто приводит к неудачам. Помимо этого, дети родителей-перфекционистов часто сталкиваются со всеми или с одной из описанных ниже проблем:
• чувством, что их ценят за достижения, а не за то, кто они (достижения против существования);
• склонностью к самокритике и тотальному недовольству собой или своей работой;
• склонностью сомневаться в себе и перепроверять свои решения;
• неспособностью определять и выражать свои эмоции;
• компульсивным поведением (экстремальные диеты, переутомление, навязчивая любовь к чистоте);
• депрессией;
• стремлением быть хорошей девочкой.

Придирчивые и стыдящие родители
Придирчивые и стыдящие родители передают своим детям то же послание, что и родители-перфекционисты — «ты недостаточно хорош». Родители часто сознательно стыдят своих детей, чтобы те прислушивались к ним. И даже не осознают, какое разрушительное воздействие стыд оказывает на самовосприятие ребенка. Ярким примером этого служат слова: «как тебе не стыдно» или «какой позор». Тем не менее ребенку проще противостоять этим открытым попыткам пристыдить, чем более изощренным способам вызвать чувство стыда, таким как презрение, унижение и публичное посрамление.
Родители могут стыдить своих детей различными способами. К ним относятся принижение, обвинение, презрение, унижение и подавление ожиданий.
• Принижение. Реплики вроде «ты уже слишком большой, чтобы хотеть на ручки» или «ты просто плакса» ужасно унизительны для ребенка. А такое сравнение с другим малышом не в пользу своего, как: «Ну почему ты не можешь вести себя как Дженни? Посмотри, как тихо она сидит, пока ее мама разговаривает», не только унизительно, но и учит ребенка всегда сравнивать себя со сверстниками и постоянно проигрывать в этом сравнении.
• Обвинение. Когда ребенок совершает какой-то промах, например, по неаккуратности разбивает вазу во время уборки, он должен уметь нести ответственность за свой поступок. Но многие родители не ограничиваются нравоучением и пускаются в обвинения и ругань: «Ты тупица! Ты думаешь, деньги на деревьях растут? У меня нет денег на новые вазы!» Единственное, чего они этим добиваются, это в крайней степени пристыженного ребенка, который так и не научился выходить из подобной ситуации с высоко поднятой головой.
• Презрение. Демонстрация отвращения или презрения говорит об абсолютном неприятии. Презрительное выражение лица (насмешка или приподнятая верхняя губа), особенно у значимого взрослого, может заставить ребенка чувствовать себя отвратительным или гадким. Когда я была маленькой, мама относилась ко мне крайне негативно. Большую часть времени она смотрела на меня либо с подозрением, будто говоря: «Что ты задумала?», либо с неодобрением или отвращением к тому, что я уже сделала. Эти взгляды вызывали во мне огромное чувство стыда, заставляя думать, что со мной что-то не так.
• Унижение. Родители могут унизить ребенка по-разному, например, заставить носить грязную одежду. Но как сказал Гершен Кауфман в своей книге Стыд: сила заботы[30]: «Не существует более унизительного опыта, чем оказаться раздавленным гораздо более сильным и могущественным человеком, который не постеснялся воспользоваться этим преимуществом. Я лично могу подтвердить справедливость этого утверждения. Моя мать не только стыдила меня презрительным взглядом, но и порола в наказание прутом, причем довольно часто на глазах у соседей. Унижение, которое я чувствовал в тот момент, было похоже на огромную зияющую дыру в моей душе».
• Завышенные ожидания. Родители с гипертрофированной потребностью в том, чтобы их ребенок достиг высот в определенном виде деятельности или навыке, скорее всего, будут заставлять его прикладывать все больше и больше усилий. Согласно Кауфману, когда ребенок осознает, что может не оправдать родительские ожидания, он зачастую вязнет в чувстве смятения. Это смятение, болезненное наблюдение за собой, парализует. Когда от человека так упорно чего-то ожидают, достижение намеченной цели сильно осложняется или даже становится невозможным.

Родители могут воспользоваться еще одним способом заставить своих детей испытывать стыд, а именно: сказать, что они их разочаровывают. Такие послания, как «я не могу поверить, что ты мог такое натворить» или «ты меня сильно разочаровал», в сочетании с неодобрительным голосом и выражением лица могут сломить дух ребенка.
Наследие стыда
Поскольку чувство стыда крайне изнурительно, неудивительно, что мы стараемся сделать все, что в наших силах, чтобы попытаться его избежать. Мы стремимся держать все под контролем. Отчасти в этом повинно наше воспитание. Мы верим, что сами несем ответственность за все, происходящее с нами, и можем контролировать свою жизнь. Когда что-то идет не по плану, нам бывает стыдно за потерю контроля. Особенно это касается детей, не знающих, что плохие события иногда «просто случаются», но считающих, что каким-то образом стали причиной неприятностей и поэтому несут за них ответственность.
Если один или оба ваших родителя были перфекционистами, придирчивыми или стыдящими, вы, скорее всего, тоже станете перфекционисткой. Вам захочется, чтобы все удавалось с первого раза, а если допустите ошибку, то ни за что себя не простите. Вместо этого вы начнете ругать себя последними словами, вроде «да что с тобой?» и «тупица, ничего-то ты не можешь сделать правильно». Порой самобичевание будет принимать довольно жесткие формы и заставлять вас впадать в депрессию или уныние от малейшего допущенного просчета. Другие, совершив ошибку, могут двигаться дальше, вы же склонны зацикливаться на ней, что сильно вредит самооценке и заставляет еще усерднее стараться быть хорошей девочкой.
В наследство от пережитого в детстве стыда или родителей-перфекционистов вы также получите склонность постоянно анализировать происходящее, строго судить себя, высоко поднимать планку и иметь завышенные ожидания в отношении себя самой.
К тому же вы можете начать завязывать отношения с партнерами и друзьями, склонными к перфекционизму. Фактически женщины, воспитанные родителями-перфекционистами, очень часто связывают свою жизнь с партнерами-перфекционистами, как это было с Джастин, с которой вы познакомились в этой главе.
Ваш внутренний критик
Внутренний критик (он же супер-эго или судья) сопровождает нас в течение всей жизни, но часто бывает нам незаметен. Это жестокий критикующий внутренний голос, звучащий у нас в голове. У женщины, воспитанной заботливыми и поддерживающими родителями, обычно формируется здоровый внутренний критик, отвечающий за усвоенные правила и причинно-следственные связи. Этот здоровый внутренний критик помогает ей распознать «сигнал тревоги», упреждающий совершение поступка, идущего вразрез с ее системой ценностей, а также чувство вины и подавленности из-за нарушенных правил. Таким образом, здоровый внутренний критик отвечает за систему взысканий, помогающую женщине контролировать поведение в соответствии со своими моральными принципами. Уровень тревоги, чувства вины и подавленности колеблется в разумных пределах, поскольку ее сознание формировалось на базе разумного подхода родителей к воспитанию. Мы присваиваем внутреннему критику стандарты своих родителей, чтобы чувствовать их присутствие и обеспечить ощущение защиты, безопасности и мнимой власти над собой и реальностью.
Критикующий внутренний голос есть у всех, но хорошим девочкам часто достается более злой и громогласный, подвергающий их суровым нападкам и осуждающий. Этот менее здоровый внутренний критик, скорее всего, проявляет по отношению к вам такую же нехватку понимания, какую вы испытывали в детстве со стороны склонных к перфекционизму или критически настроенных родителей (опекунов или значимых людей). Он же заставляет устанавливать недостижимые цели, что, в свою очередь, обрекает вас на вечные попытки дотянуться до идеала, не имея возможности ни отдохнуть, ни почувствовать удовлетворение. Его запросы нескончаемы, и поэтому вы остаетесь наедине с постоянным чувством «я недостаточно хороша и никогда не буду».
Если вы похожи на большинство хороших девочек, внутренний критик не только оценивает вас исходя из своих стандартов, но и постоянно сравнивает с другими людьми. Например, как бы хорошо у вас что-то ни получалось, вы всегда будете думать о том, у кого это получается лучше.
Теневое «я»
Существует еще одна концепция, связанная с перфекционизмом. Это концепция тени, или нашей темной стороны. Как вы уже поняли, многие женщины усердно трудились всю свою жизнь, чтобы быть «хорошими». Они делали все, что от них ожидали: были послушными дочерями, прилежными ученицами, преданными женами, заботливыми матерями, ответственными труженицами. Но за парадным фасадом любящей, бескорыстной, доброй и невинной девушки часто скрывается озлобленная, обиженная, завистливая, ревнивая, эгоистичная женщина, уставшая от образа хорошей девочки.
В каждом из нас есть нечто, что мы прячем не только от других, но и от себя самих. Всю жизнь мы скрываем нежелательные стороны своей личности в области, которую психоаналитик Карл Юнг назвал «тенью». Иными словами, это черты, установки, опыт, переживания, фантазии и чувства, вытесненные в бессознательное. Все они жаждут вырваться наружу. К сожалению, большинство женщин боятся выпускать их на свободу. Вместо этого они мило улыбаются и стараются быть идеальными. Или связываются с плохими мальчиками, которые отыгрывают эту темную сторону за них.
Юнг считал, что во внешнем мире мы неизбежно столкнемся с тем, с чем не желаем сталкиваться в себе самих. Мы часто проецируем на других черты, которые ненавидим или не можем признать в себе. Этим отчасти объясняется, почему хорошие девочки связываются с непорядочными людьми, манипуляторами и абьюзерами.
Например, предположим, вас воспитывал авторитарный отец, которого вы так боялись, что никогда не решились бы на открытое проявление гнева по отношению к нему. Сама мысль о выражении своих чувств была настолько пугающей, что вы сочли себя обязанной отрицать и подавлять любые признаки гнева. Вместо этого вы демонстрировали покорность, послушание и смирение. Это была фальшивая маска, скрывающая ваши истинные чувства. Шло время, вы продолжали прикрывать свой гнев смирением, маска становилась толще, а тень больше. Со временем умение подделывать свои чувства стало вашей второй натурой, и происходило это совершенно бессознательно.
Таким образом, гнев стал частью вашей тени, а смирение — частью вашей личности. Поскольку гнев не входил в число допустимых чувств, вы вполне могли увлечься тем, кто выражает его открыто, возможно, даже абьюзивно. Или связаться с человеком с таким же внутренним конфликтом, который надевает на людях фальшивую маску, хотя у него все клокочет внутри.
Обычно тень начинает формироваться в раннем детстве, когда мы узнаем от родителей и других значимых людей, что некоторые эмоции и модели поведения недопустимы. Чтобы избежать наказания и заслужить одобрение, мы учимся подавлять эти эмоции и избегать такого поведения. Например, девочки учатся, что плохо злиться, а мальчики — что нельзя плакать. Поэтому гнев и решимость часто становятся тенью девочки, а уязвимость и слабость — мальчика.
Обычно женщины скрывают свою темную сторону за маской миловидности, невинности и хрупкости. Но стоит вам принять существование этой темной стороны и избавиться от потребности быть хорошей и идеальной, взамен вы обретете больше энергии, силы, спонтанности, креативности и удовлетворенности своей сексуальностью — все то, что часто называют «золотой тенью» человека. Какими средствами можно этого добиться, мы рассмотрим в следующем разделе.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: заново открыть и вернуть себе истинное «я»
Поскольку многие подростки отказываются от своего истинного «я», чтобы быть принятыми окружающими, хорошим девочкам необходимо заново пройти процесс познания себя.
Что вы и начали делать в предыдущей главе. Теперь настало время оглянуться назад и вернуть уверенность, которую вы чувствовали в себе до подросткового возраста. Необходимо возродить вашу юношескую откровенность, энтузиазм, тягу к приключениям и жизненную силу. Пришла пора обратиться к инстинктам. Обрести истинный голос и заново открыть свои сильные стороны. Начать следовать по этому пути вам поможет следующее упражнение.

Упражнение: что осталось позади
1. Сядьте поудобней и сделайте несколько глубоких вдохов. Вспомните, что вы делали в детстве, чтобы развеселиться. Вспомните о своих детских талантах или увлечениях (например, танцы, рисование, плавание). Что с ними стало? Вас поддержали или отговорили продолжать ими заниматься? Вы сравнивали себя с другими и сдались?
2. А теперь представьте, что вы возрождаете в себе эти таланты или увлечения. По-настоящему увидьте и почувствуйте, как вы снова этим занимаетесь.
3. Обратите внимание, появляются ли на этом фоне какие-нибудь негативные мысли, например, «не трать на это время», «люди посмеются над тобой» или «ты слишком стара для этого».
4. Прикажите внутреннему критику заткнуться! Вместо замечаний постарайтесь услышать поддерживающий голос, говорящий вам: «Неважно, что думают другие» или «Веселиться — это нормально».
5. Пообещайте себе вернуть эти таланты или увлечения в свою жизнь, снова испытать радость и восторг, которые они вызывали у вас в детстве.

Способ № 2: перестать стремиться быть идеальной во всем
Девочки, которых часто стыдили, повзрослев, стремятся достигнуть совершенства во всем, чтобы компенсировать скрытое чувство неполноценности и избежать вероятности испытать стыд в будущем. Логическая цепочка их рассуждений выглядит так: «Если я стану идеальной во всем, меня не в чем будет упрекнуть». К сожалению, стремление к совершенству заранее обречено на провал, так как никто не может быть идеальным. Не сумев его в чем-то достигнуть, вы каждый раз будете пробуждать сидевшее в вас чувство стыда, от которого стремились убежать. Ожидая от себя совершенства во всем, вы постоянно будете разочаровываться и снижать свою самооценку.
Если все вышесказанное относится к вам, первое, что нужно сделать, — это начать переключать внимание со своих так называемых недостатков на положительные качества.

Упражнение: отдать должное своим положительным качествам
1. Перечислите пять ваших лучших качеств, приносящих наибольшее удовлетворение и вызывающих гордость за себя. Если не можете назвать их с ходу, продолжайте размышлять об этом и наблюдать за собой, пока у вас не получится.
2. Если вам все-таки не удастся набрать пять положительных качеств, попросите лучшую подругу перечислить то, что она ценит в вас и чем восхищается больше всего.
3. Запишите эти качества на листе бумаги и прикрепите его на видном месте, там, где он будет чаще всего попадаться вам на глаза (кто-то приклеивает его на приборную панель своей машины или на зеркало в комнате). Подходите и читайте этот список хотя бы два раза в день. Сначала глубоко вдохните. Делая этот вдох, наполнитесь осознанием того, что вы обладаете всеми этими качествами. Затем закрепите наличие каждого из них, произнеся их названия вслух.
4. Возьмите за правило воздавать себе должное за хорошие дела или за прогресс, которого достигли. Скажите себе: «Ты хорошо потрудилась» или «У тебя уже получается лучше».

Способ № 3: сформировать позитивное действенное послание
Следуя инструкциям четвертой главы, сформулируйте положительное действенное утверждение, опровергающее послание о том, что вы должны быть хорошей и идеальной. Например, вам могут пригодиться такие утверждения, как «я не идеальна, и это нормально», «я прекрасна, даже не будучи идеальной», «я не должна быть идеальной, чтобы меня любили».

Способ № 4: распознать своего внутреннего критика
Печальная правда жизни в том, что совершенно не важно, чего вы добились, каких успехов достигли, какими красивыми стали или какие усилия приложили для поднятия самооценки. Если в вас живет сильный внутренний критик, постоянно осуждающий или обесценивающий ваши достижения, ваша самооценка всегда будет заниженной.
У вашего внутреннего критика много ролей. Он:
• винит вас в том, что что-то пошло не так;
• называет вас «глупой», «уродливой», «слабой» и заставляет поверить, что это правда;
• сравнивает вас с окружающими, особенно достигшими успеха или обладающими талантом, считает вас неудачницей;
• устанавливает недостижимые стандарты совершенства;
• говорит, что вы должны быть лучшей во всем, а если не сумеете, то вы ничтожество;
• терзает вас за малейшую ошибку;
• следит за всеми вашими промахами и недостатками, но никогда не вспоминает о достижениях или сильных сторонах;
• преувеличивает значение ваших слабых сторон, повторяя, что вы всегда портите отношения, никогда не заканчиваете начатое или постоянно говорите глупости.

Сознание может воспринимать внутреннего критика как мысль или «голос», но большинство из нас не ощущают его присутствия. Обычно мы замечаем его только в стрессовых ситуациях, когда активизируется стыд. Например, допустив ошибку, мы можем услышать внутренний голос, говорящий что-то вроде: «Какая идиотка!» или «Ну вот опять, ты вообще можешь сделать хоть что-нибудь правильно?». Перед важной презентацией на работе или выступлением перед классом или группой в голове звучит: «Тебе надо было лучше подготовиться, сейчас выставишь себя полной дурой» или «Все заметят, как ты нервничаешь». Моя клиентка Мериэнн так описала своего внутреннего критика: «В моей голове звучит безжалостный голос. Я слышу только одно: «Ты все испортила, ты сделала все недостаточно хорошо, ты неудачница».
Даже когда вы научитесь распознавать внутренние нападки, они могут показаться вам разумными и оправданными. Осуждающий и критикующий внутренний голос кажется естественным и привычным. Но с каждым негативным суждением внутренний критик ослабляет вас и уничтожает все хорошие чувства, которые вы испытываете к себе.
Он часто маскируется под ваш голос, создавая тем самым ощущение, будто вы слышите свои собственные мысли о том, что правильно, первостепенно или что означает происходящее вокруг. Но пусть он не вводит вас в заблуждение, голос, который вы слышите, — не ваш. Он принадлежит тому, кто живет внутри вас, кого вы взяли с собой в путешествие по этой жизни.
Пересмотрев свои суждения о себе самой, вы начнете понимать, что переняли их у других людей. Их стандарты могут в корне противоречить вашим истинным желаниям, чувствам и представлениям.

Способ № 5: определить силу своего внутреннего критика
Вот как описала свою проблему моя клиентка Тиффани. Она не могла расслабиться и наслаждаться жизнью из-за мощного внутреннего критика, который руководил каждым ее действием.
«У меня хорошее образование, но большую часть времени я чувствую себя крайне некомпетентной и глупой. Постоянно сравниваю себя с другими людьми и в итоге чувствую, что в чем-то им уступаю. Меня всегда поражало, как другим людям удается говорить открыто и не беспокоиться о том, что их слова могут быть восприняты негативно. Окружающие часто говорят мне, что они впечатлены моими обширными познаниями и успешной карьерой, но я не доверяю их суждениям обо мне. Мне постоянно кажется, что они просто меня жалеют и хотят подбодрить».
Если вы полностью или частично разделяете такие же чувства, как у Тиффани, у вас тоже есть мощный внутренний критик. Далее вы найдете опросник, заимствованный из моей книги Исцеление эмоционального «я»: эффективная программа по повышению самооценки, усмирению внутреннего критика и преодолению стыда[31]. Она поможет вам определить, насколько силен ваш внутренний критик.

Опросник: насколько силен ваш внутренний критик
1. Много ли времени вы тратите на оценивание своей работы, внешнего вида, способностей или прошлого?
2. Устанавливаете ли вы для себя самой завышенные стандарты?
3. Трудно ли соответствовать тем стандартам, на которые вы ориентируетесь в оценке себя?
4. Даете ли вы себе хоть иногда небольшую передышку и возможность совершать ошибки?
5. Часто ли ваше глубинное восприятие себя зависит от представлений о том, что правильно, а что нет?
6. Часто ли ваше самоощущение зависит от того, соответствуете ли вы своим или чужим стандартам?
7. Тратите ли вы огромное количество времени на беспокойство о том, что сделали что-то не так?
8. Мучают ли вас навязчивые критические мысли, которые невозможно отогнать?
9. Свойственно ли вам постоянно сравнивать себя с окружающими, особенно добившимися успеха?
10. Часто ли вы завидуете чужому успеху или достижениям?

Если вы ответили утвердительно лишь на некоторые из вопросов, ваш внутренний критик не слишком силен. Если же на многие из них — ваша жизнь находится во власти внутреннего критика.

Способ № 6: ответить своему внутреннему критику
Привычка ожидать от себя совершенства во всем не изменится, пока вы подвергаетесь непрекращающейся бомбардировке негативными посланиями вашего внутреннего критика. Противостоять ему можно одним из наиболее эффективных способов — начать отвечать в буквальном смысле слова. Вы же, надеюсь, не позволите реальному хулигану или самодуру безжалостно критиковать и унижать себя. Так же и с внутренним критиком — не позволяйте ему снижать вашу самооценку.
Большинству людей не очень приятна сама идея отвечать внутреннему критику. Кому-то это покажется глупым. К тому же, поскольку обычно он формируется из родительских посланий, может создаться впечатление, что вы разговариваете со своими родителями. Если вы все еще их боитесь, такая перспектива действительно может напугать. В таком случае начните отвечать своему внутреннему критику понемногу и лишь когда чувствуете себя очень смелой или сильной.
Ниже вы найдете фразы, которые доказали свою эффективность и могут заставить внутреннего критика замолчать. Выберите те, которые вам подходят, придают решимости и даже вызывают гнев.
• Заткнись!
• Хватит!
• Это отрава. Довольно!
• Отвали от меня!
• Это мусор!
• Все это ложь.
• Это все то же вранье, которым меня пичкала мать.
• Я не верю тебе.
• Больше никакого унижения.
• Проваливай в преисподнюю!

Пресекайте действия критика еще до того, как он ослабит вас или нанесет непоправимый вред. Кричите на него про себя, чтобы заглушить его голос своим гневом. В данном случае употребление ненормативной лексики совершенно оправдано и может вам сильно помочь. Если будете так поступать всякий раз, как только критик подаст голос, то скоро заметите, что он стал нападать гораздо реже.

Способ № 7: заменить критикующий голос более позитивным и поддерживающим
К сожалению, вступив в противоборство со своим внутренним критиком и даже приказав ему заткнуться, вы не сможете заглушить его голос навсегда. Это помогает на время, но потом он возвращается. Поэтому совершенно необходимо заменить критикующий голос, звучащий у вас в голове, другим — поддерживающим внутренним голосом. Нужно вытеснить его негативные послания позитивными (что вы и начали делать в Способе № 1).
1. Для начала постарайтесь признать ценность собственного существования как такового в противовес идее о том, что ваша ценность зависит только от поведения. Иными словами, начните осознавать, что достаточно быть такой, какая вы есть. Не нужно добиваться чего-то еще, чтобы быть ценной.
2. Повторяйте эти слова несколько раз в день, особенно в моменты, когда начинаете критиковать себя: «Я достаточно хороша такая, какая есть». Произнеся эти слова впервые, вы можете в них не поверить, но со временем они начнут звучать для вас все более и более правдиво.

Упражнение: создание поддерживающего внутреннего голоса
Пробудить в себе поддерживающий внутренний голос вам поможет следующее упражнение, основанное на наработках Лорел Меллин.
1. Сделайте глубокий вдох и начните погружаться в себя.
2. В процессе вы можете столкнуться с гневом, печалью, страхом, виной или почувствовать внутреннюю пустоту. Помните, что бы вы там ни нашли, это нормально. Продолжайте фокусироваться на своих внутренних переживаниях.
3. Если вы натолкнетесь на преграду из мыслей, перешагните через нее и погрузитесь еще глубже в себя.
4. Не теряйте внутреннего фокуса и постарайтесь нащупать хоть какие-то признаки возникающего контакта с собой.
5. Развивайте свой поддерживающий внутренний голос. Он не резкий и не критикующий, но в то же время и не приторно сладкий или снисходительный. Это теплый, любящий голос, который вами дорожит и принимает такой, какая вы есть. Со временем он станет вашим собственным, а пока будет звучать так, как вам нужно в данный момент (например, как голос человека, который был добр к вам, или как голос, каким вы разговариваете с ребенком или любимым питомцем).

Способ № 8: развить сочувствие к себе и принятие себя
Сочувствие — это самое мощное противоядие от токсичного внутреннего критика. Испытывая сочувствие к себе, вы понимаете и принимаете себя такой, какая вы есть. В целом считаете себя хорошим человеком. Прощаете себя за ошибки. Не ожидаете от себя чего-то нереалистичного и ставите достижимые цели.
Сочувствие — это умение. Это значит, что вы можете развить имеющееся или приобрести его, если оно отсутствует. Когда в следующий раз внутренний критик начнет вас отчитывать за то, что вы сделали или не сделали, прекратите этот поток негатива, сказав себе: «Я сделала все, что смогла» или «В моем нынешнем состоянии это все, на что я способна». Умение сочувствовать самой себе также поможет повысить самооценку.

Способ № 9: не позволять окружающим требовать от вас быть идеальной
Женщины, воспитанные родителями-перфекционистами или сами ставшие такими, часто привлекают перфекционистов, но еще и абьюзеров. Домашнее насилие обычно начинается с несовместимого с человеческим достоинством поведения, оскорблений и унижения. Один из партнеров начинает убеждать другого в том, что он является причиной всех бед и ему нужно измениться. Многие хорошие девочки именно так и считают и поэтому изо всех сил стараются угодить.
Если вы живете с партнером, который постоянно жалуется, что вы недостаточно стараетесь или все делаете неправильно, вам необходимо осознать, что у него есть проблема. Скорее всего, его так же, как вас, воспитывали критикующие, стыдящие и склонные к перфекционизму родители. Но это вовсе не дает вашему партнеру права обращаться с вами так же плохо, как обращались с ним. К тому же вы должны осознать, что этот человек никогда и ничем не будет доволен, поэтому ваши попытки угодить ему абсолютно бесполезны.

Способ № 10: исцелить свой стыд (особенно актуально для тех, кто в детстве пострадал от абьюза, пренебрежительного отношения, чрезмерной критики или чувства стыда)
Через процесс избавления от стыда вам помогут пройти следующие шаги, взятые из моей книги Исцеление эмоционального «я».
1. Примите тот факт, что вы не заслуживаете абьюзивного или пренебрежительного отношения. Скажите себе, что ничто из того, что вы делали в детстве, не оправдывает насилия или пренебрежения, с которыми вы столкнулись. Если вы продолжаете винить себя в неподобающем или неадекватном поведении своих родителей, возможно, вам будет полезно узнать, насколько уязвимы и невинны дети. Проведите некоторое время рядом с детьми такого же возраста, в котором вы пережили жестокое или пренебрежительное отношение. Обратите внимание, насколько они уязвимы и невинны, какими бы взрослыми ни хотели казаться. Задайте себе вопрос: «Могут ли эти дети сделать хоть что-нибудь, что послужит оправданием жестокому обращению с ними?»
2. Расскажите о том, что с вами произошло. Как говорится, чем больше скелетов в вашем шкафу, тем тяжелее на душе. Скрывая от близких друзей и родственников, что в детстве вы подвергались насилию или вашими потребностями пренебрегали, вы только укрепляетесь в мысли, что храните это в секрете именно потому, что сами сделали что-то не так. Поделитесь пережитым опытом с тем, кого любите и кому доверяете (вашим партнером, близким другом, психологом, членами группы поддержки). Это не только избавит вас от того самого скелета в шкафу, но и поможет освободиться от испытываемого стыда.
3. Переложите груз ответственности на того, кому он принадлежит по праву. Возможно, умом вы понимаете, что не были виноваты в жестоком обращении или пренебрежении вашими интересами, но вряд ли осознаете это на эмоциональном уровне. Скорее всего, вы все еще вините во всем себя. Что бы вы ни натворили в детстве, это ни в коей мере не может оправдать пренебрежительного отношения, эмоционального, физического или сексуального насилия, которое вы пережили. Это мать бросила вас в кроватке одну на несколько часов, чтобы вы не мешали ей криками. Это родители игнорировали вас, устав от постоянных расспросов. Это отец «осадил вас», назвав глупой, чтобы вы не умничали. Ответственность за действия ваших родителей (или других обидчиков) лежит на них и только на них. Жизненно важно, чтобы вы это понимали.
4. Верните этот стыд обратно своим родителям (или другим абьюзерам). Часто взрослые проявляют жестокость по отношению к детям потому, что сами в этот момент находятся в эпицентре приступа стыда. По сути, они проецируют свой стыд на ребенка. Когда происходит акт насилия, ребенок часто чувствует стыд абьюзера и, будучи не в силах справиться с ним, фактически принимает его на себя. Возможно, вы часто слышали от своего психолога или от друзей, что не виноваты в насилии или пренебрежительном отношении, которое пережили. Пришло время поверить в это. Освобождение от гнева по отношению к родителям или другим абьюзерам поможет вам перестать винить себя. Обидчик является подходящей мишенью для вашего гнева. Злость на обидчиков утвердит вас в своей невиновности.
5. Позвольте себе разозлиться. Спустя несколько месяцев совместной работы моя клиентка Мэллори начала частично осознавать свой гнев по отношению к отцу, который в детстве стыдил ее по любому поводу. Но это осознание ее не устраивало: «Я сама несу ответственность за все хорошее и плохое в своей жизни, а не мой отец. Мне трудно признать, что кто-то может оказывать на меня влияние, а уж тем более он». Многие люди, подвергавшиеся насилию или пренебрежительному отношению, чувствуют то же самое, что и Мэллори. Они предпочитают брать ответственность за то, как сложилась жизнь, на себя, а не винить в этом родителей. Возлагать на родителей ответственность за пренебрежение, абьюз и то влияние, которое подобное отношение оказало на вашу самооценку, не то же самое, что обвинять их. Обвинение заставляет завязнуть в проблеме, а праведный гнев помогает решить ее. Люди, отказывающиеся направить гнев на своих абьюзивных родителей, склонны впадать в самообвинение, стыд и депрессию. Дать выход праведному гневу гораздо полезнее, чем направить его на себя. Нацелив его на родителей, допустивших непозволительное обращение с вами, вы с большей вероятностью сможете освободиться от сопряженных с ним негативных посланий, которые продолжают влиять на вас и сегодня.
6. Осознайте, что другие должны принимать вас такой, какая вы есть. Избавление от стыда также подразумевает осознанную работу над собой с целью поверить в то, что быть такой, какая вы есть, нормально. Это значит, что необходимо перестать полагаться на мнение тех, кто относится к вам неодобрительно. Окружите себя людьми, которые любят и принимают вас, а не теми, кто критикует, осуждает, стыдит или давит своим перфекционизмом. Откройте для себя поддерживающие отношения и развивайте их. Не забывайте впитывать ощущения, получаемые от таких отношений. Когда кто-то доставляет вам радость или говорит о вас хорошие слова, сделайте глубокий вдох и погрузитесь в эти теплые чувства. Оставшись наедине с собой, вспоминайте о позитивных и добрых вещах, сделанных или сказанных этим человеком.

Джастин, которой никак не удавалось стать «идеальной» для своего парня, в итоге пришла к выводу, что проблема вовсе не в ней, а в партнере. «Он такой же перфекционист, как и мой отец», — заявила она однажды.
Проработав высвобождение гнева, вызванного тем, что отец никогда не был ею доволен, Джастин решила, что больше не хочет быть рядом с теми, кто не принимает ее такой, какая она есть. «Теперь все это в прошлом. Конечно, я готова прислушаться, если меня попросят не делать то, что может кого-то сильно огорчить. Но если кто-то начнет жаловаться, что я его не устраиваю, для меня это будет сигналом разорвать отношения. Я просто не в состоянии находиться рядом с критически настроенными людьми. И никогда больше так не сделаю».

Упражнение: вернуть чувство стыда тем, кто причинил вам боль
1. Сядьте поудобней и сделайте глубокий вдох.
2. Представьте, что ваш взгляд устремлен внутрь себя. Отыщите там малейшие признаки стыда или негативных эмоций.
3. Вообразите, будто дотягиваетесь до них и вытаскиваете наружу этот черный уродливый клубок чувств, весь свой стыд и самобичевание.
4. Теперь представьте, что бросаете эту темную массу в того, кто этого заслуживает, в вашего абьюзера или стыдившего вас человека.
5. Откройте глаза и сделайте движение рукой, будто что-то бросаете. Одновременно с этим произнесите вслух: «Забирай свой стыд назад. Он не мой. Он твой». Повторяйте эти шаги до тех пор, пока не почувствуете, что это чистая правда.

Способ № 11: признать свою темную сторону или теневую личность
Чтобы избавиться от привычки быть хорошей и идеальной, вы можете прибегнуть к проверенному средству — признать свою темную сторону или теневую личность. Это вовсе не значит сделать вид, что тьмы не существует. И уж тем более не дать ей поглотить себя, как этому учат некоторые адепты черной магии или сатанизма. На самом деле это означает работу над возвращением себе тех самых запретных мыслей и чувств, а также нежелательных и отторгнутых черт личности. Только найдя и проработав хронически отрицаемые в себе желания и черты, мы можем достичь целостности и исцеления.
Работа с тенью заставляет обрести иную точку зрения, реагировать на происходящее вокруг с позиции неразвитых черт своей личности и инстинктов и жить с ощущением того, что Карл Юнг назвал напряжением между противоположностями, когда в вашем сердце уживаются добро и зло, правильное и неправильное, свет и тьма.
Найти и признать те аспекты себя, которые сочли неуместными, неподобающими женщине или плохими, вам помогут следующие упражнения с тенью.

Упражнение: найти свою тень
1. Перечислите качества, которые вам не нравятся в людях (например, тщеславие, эгоизм, вспыльчивость, жадность, невоспитанность).
2. Перечитайте этот список и отметьте те из них, которые вы считаете самыми неприемлемыми. То есть они не просто вам не нравятся, а вы их презираете, ненавидите или испытываете к ним отвращение. Обведите их.

Именно выделенные вами качества и покажут самую объективную картину того, из чего состоит ваша тень. Например, если в числе качеств, которые вы не переносите, оказалась жадность, а вы к тому же любите сурово критиковать других за нее, вам не помешает обратить более пристальное внимание на свое поведение. Возможно, вы сами склонны к жадности.
Не все то, за что мы критикуем других, является проекцией наших собственных нежелательных теневых черт. Но любое чрезмерное проявление эмоций или слишком острая реакция на другого человека всегда означают, что были задеты какие-то бессознательные процессы. Например, если кто-то изредка демонстрирует скупость, ваше недовольство его поведением может быть вполне оправданным. Но если речь идет об истинной проекции тени, степень вашего осуждения значительно превысит допущенную ошибку.

Упражнение: позволить себе быть плохой
1. Обратите пристальное внимание на то, как часто вы отслеживаете и корректируете свое поведение, как сильно вы сконцентрированы на стремлении быть хорошей.
2. Попробуйте немного ослабить поводья. Если вы трудоголик, улизните с работы пораньше или прогуляйте один день, чтобы пойти в кино или еще как-нибудь развлечься. Если вы поклонница здорового образа жизни, хотя бы раз в неделю побалуйте себя шоколадкой или другой вкусняшкой. Тем, кто строго следит за своими расходами, тоже нужно время от времени расслабляться и позволять себе потратиться на обновку или что-то приятное. И самое главное, если вы всегда веселы и милы, даже когда вам плохо, пора начать говорить окружающим, как вы на самом деле себя чувствуете.
Не нужно быть идеальной, чтобы вас любили. Не нужно быть идеальной, чтобы быть прекрасной, успешной и сильной. Перестаньте стараться быть совершенной и начните принимать себя вместе со своими недостатками и достоинствами, со своей темной и светлой сторонами.
Убавьте громкость своего внутреннего критика и замените его поддерживающим внутренним голосом. Если совершите ошибку, простите себя, сделайте выводы и двигайтесь дальше, не застревайте на ней. Не менее важно и другим не позволять зацикливаться на ваших промахах или недостатках, так же как и требовать от вас быть идеальной.

8. Перестать быть доверчивой и наивной

Я вырвала себя из безопасного комфорта стабильности ради любви к истине; и истина вознаградила меня.
Симона де Бовуар

Ложная установка: если я буду выглядеть наивной и невинной, обо мне позаботятся и не придется взрослеть.

Наполняющая силой установка: быть взрослой прекрасно.

Эта глава будет особенно полезна для Самой невинности, Просветленных и Ханжей.

Дейна ведет себя крайне инфантильно. Прикрывает ладошкой рот, когда смеется, и пожимает плечиками, когда ей задают вопрос. Поскольку она кажется такой наивной, окружающие обычно выступают рядом с ней в роли наставников, объясняют, как все работает, и решают за нее проблемы. Все это прекрасно помогает Дейне избежать ответственности за свою жизнь. Но платит она за это тем, что те же самые люди, которые ей помогают, считают себя вправе помыкать ею. Дейна обычно вступает в эмоционально абьюзивные отношения с мужчинами, склонными к контролю.
В действительности Дейна все еще ребенок. Она по-прежнему хочет, чтобы о ней кто-нибудь позаботился. Играет роль беспомощной и зависимой девочки, чтобы окружающие сжалились над ней и бросились помогать. Отказывается взрослеть и брать на себя ответственность за свою собственную жизнь.
Дейна своего рода динозавр, пережиток того благочестивого времени, когда женщинам достаточно было вести себя скромно и наивно, чтобы привлечь внимание мужчин и добиться их заступничества. Времени, когда мужчины чувствовали себя защитниками и предпочитали играть роль благородных рыцарей на белом коне. Но, как уже упоминалось, женщины больше не могут позволить себе изображать невинность или наивность. Благородных рыцарей больше нет, а те, кто на них похож, в итоге начинают пользоваться женщинами, которых спасают.
Притворство может быть опасным
Помимо всего прочего, женщинам не стоит прятать голову в песок, отрицая опасности, которые их окружают, начиная от изнасилований незнакомцами или знакомыми мужчинами на свидании до набирающей популярность среди парней привычки снимать на видео свои сексуальные похождения и показывать их друзьям. В равной степени недопустимо продолжать делать вид, что эмоциональный или словесный абьюз не причиняет боли, а мужчина, поднявший на женщину руку, сделал это впервые и больше никогда так не поступит.
Нину постоянно обманывали и манипулировали ею. Друзья покатывались со смеху, рассказывая друг другу, как часто ее подставляли. Очень печально, но Нина была слишком доверчива. Но одно дело — постоянно становиться жертвой мошенников, а другое — быть легкой мишенью для манипуляций в отношениях с мужчинами. Время от времени она ловила себя на мысли, что опять соглашается на секс с мужчиной, который ей даже не нравится.
Именно этим она и поделилась со мной, когда наконец поняла, что нуждается в профессиональной помощи, и пришла ко мне на прием. «Друзья уже давно беспокоятся обо мне, а теперь и я наконец-то начала волноваться за себя. Я поняла, что просто не знаю, как позаботиться о себе в отношениях с мужчинами. Им всегда удается уговорить меня на секс. Даже если я этого не хочу. Я вечно попадаюсь на их уловки или теряю бдительность и не успеваю опомниться, как уже занимаюсь с ними сексом. Это происходит постоянно, и я жутко устала от этого. Я хочу знать, что со мной не так».
Нина рассказывала мне историю за историей о том, как мужчины манипулировали ею. «Я встречалась с одним парнем. Однажды он сказал, что ему нужно забежать домой, чтобы что-то взять. Когда мы пришли на место, он спросил, не хочу ли я посмотреть его квартиру. Мне было любопытно, в том числе потому, что я сама подумывала в скором времени переехать. Поэтому я поднялась наверх вместе с ним. Зайдя в квартиру, он сразу предложил мне выпить. Я без задней мысли согласилась. Он налил нам вина, и мы сели на диван. Не успела я опомниться, как он уже целовал меня. Поцелуй мне понравился, но я думала, что события развиваются слишком быстро, поэтому сказала ему, что нам лучше уйти. Он опустил голову и выглядел очень расстроенным. Он сказал, что ему очень неловко, потому что он совсем недавно потерял работу и у него недостаточно денег, чтобы сводить меня куда-нибудь, как мы планировали. У него был такой несчастный вид, что мне стало его жалко. Я сказала, что все в порядке и нам необязательно идти в дорогой ресторан, мы можем просто заказать пиццу.
Мне казалось, он сейчас расплачется. Он сказал, что еще ни одна девушка в жизни так его не понимала и что я ангел. Наклонился ко мне и крепко обнял. Я почувствовала, что ему стало легче. Он встал, заказал пиццу и вернулся обратно на диван. Мы начали целоваться и к тому моменту, как принесли пиццу, уже разгорячились не на шутку. Он открыл дверь и забрал заказ, но после этого сразу же сел ко мне. Я не хотела торопиться, но он и правда мне очень нравился. Он казался таким милым, мне было немного жаль его и нравилось, как он целуется. В итоге мы занялись сексом прямо на этом диване и только потом перешли к пицце.
Мне действительно очень понравился этот парень, и я подумала, что тоже ему нравлюсь по-настоящему. Но он больше никогда мне не звонил. В довершение всего примерно две недели спустя я увидела его в шикарном ресторане вместе с другой девушкой. И он даже не узнал меня. Я почувствовала себя использованной».
Ниной и в самом деле воспользовались. И обманули. Большинство женщин знают этот старый трюк «мне нужно забежать к себе домой», но Нина, кажется, была совершенно не в курсе этой уловки. Она не только дешево ему обошлась, но и поступилась своими принципами, а именно обещанием никогда не соглашаться на секс на первом свидании.
Почему же Нина была такой наивной и доверчивой? Частично потому, что ее мама тоже была такой, о чем я узнала из наших дальнейших разговоров. Мама была домоседкой и редко куда-нибудь выходила. «Она всегда говорила, что ей не нужно ничего, кроме семьи. У нее даже почти не было друзей».
Отца Нины такое положение вещей, кажется, устраивало. «Они были типичной традиционной парой. Отец любил, чтобы ужин был готов к его приходу, а маме нравилось ждать его. Она всегда говорила, что папа много работает, поэтому нам с сестрой нужно вести себя тихо и не мешать ему отдыхать».
В ответ на мой вопрос, дружно ли жили ее родители, Нина ответила: «О, да. Они по-настоящему любили друг друга». А когда я спросила, ссорились ли они когда-нибудь, она так же быстро выпалила: «О, нет. Мама никогда не спорила с отцом. Она всегда соглашалась со всем, что он предлагал сделать».
Нина нарисовала картину сказочной семейной жизни: примерная жена, трудолюбивый муж, дети, которых было видно, но не слышно. Или нет? Детство Нины выпало на восьмидесятые, а не на пятидесятые годы. Что-то явно не стыковывалось.
После нескольких дополнительных сессий и моего мягкого зондирования почвы Нина наконец открыла чуть больше информации о том, что на самом деле происходило в их семье. Как выяснилось, все было не так уж и идеально. Да, ее мама была примерной женой, но отец был очень требовательным человеком. Он любил, чтобы жена как можно усерднее обслуживала его, когда он находится дома, и ему было крайне трудно угодить. По вечерам он часто отказывался есть то, что приготовила жена, и настаивал, чтобы она сделала что-то другое. Был недоволен, если дом не блестел идеальной чистотой, а дети не были вымыты и переодеты к его возвращению. По мере погружения в подробности детства Нина признала, что мама никуда не ходила и не имела друзей не по своей воле. Она не общалась ни с кем, кроме членов своей семьи, по настоянию отца.
Я спросила у Нины, как она себя чувствует теперь, после осознания этой новой информации. Она ответила: «Мне очень жалко маму. Мне всегда казалось, что она просто счастлива быть нашей мамой и папиной женой, но теперь я сомневаюсь в этом».
А в ответ на вопрос о чувствах к отцу Нина начала искать ему оправдания. «Я уверена, у него была тяжелая жизнь. Он очень много работал, и мне кажется, нуждался именно в таком жизненном укладе просто для того, чтобы расслабиться». — «А как вы относитесь к тому, что он фактически изолировал вашу маму от мира? И к тому, что он так жестко контролировал ее?» Нина предпочла не отвечать на эти вопросы. Она лишь пожала плечами и отвернулась.
Примерно этого я и ожидала. Она долго не позволяла себе признать правду о своем отце. Всю свою жизнь она делала вид, что у мамы и папы были идеальные отношения. И хотя она начала замечать некоторые изъяны в его сияющих доспехах, но была еще не готова полностью отказаться от отрицания очевидного. На этом и держалась ее склонность быть наивной и доверчивой. До тех пор пока Нина будет делать вид, что на свете не существует плохих людей, окружающие не врут, не мошенничают и не манипулируют, она будет продолжать притворяться, что ее отец прекрасный человек. Но стоит ей начать признавать правду о людях, о том, что существуют обманщики, мошенники и любители контролировать других, она сможет открыть для себя истину во всем ее многообразии, включая правду о своем отце.
Больше никаких хороших парней
Женщины к тому же наивны и доверчивы в своей убежденности, что любой помогающий им мужчина делает это исключительно из-за того, что он хороший парень, а не потому, что ему что-то от них нужно. Так иногда бывает, но в целом женщинам не стоит предполагать, что это правда.
Джазмин впервые встретила Аарона на ужине в доме подруги. Так как он был гораздо старше нее, Джазмин и в голову не пришло, что он заигрывает с ней, а не просто ведет себя дружелюбно. Он проявлял к ней поистине отеческую заботу, надавал массу советов обо всем на свете, от выбора работы до лучшего отеля в ее любимом месте отдыха. Когда гости начали расходиться, Аарон дал ей свой номер телефона. Он сказал, что знает хорошего менеджера по подбору персонала, который может помочь ей найти работу получше.
Так получилось, что этот менеджер устроил Джазмин на хорошую должность в прекрасной компании с гораздо более высокой зарплатой, чем была у нее раньше. Джазмин была признательна Аарону за это и позвонила ему, чтобы поблагодарить. Когда он невзначай предложил ей вместе пообедать, чтобы отпраздновать это, Джазмин согласилась.
Обед удался на славу. Аарон был потрясающим слушателем, и Джазмин обнаружила, что может обсуждать с ним практически любые темы, включая проблемы с ее парнем. Аарон поддержал ее во мнении, что этот парень невнимателен и эгоистичен. Он сказал, что Джазмин заслуживает быть с мужчиной, для которого она станет самым важным человеком на свете. Девушке эта мысль очень понравилась, потому что ей казалось, что ее парень с трудом находит для нее время. После обеда Аарон предложил ей пойти на премьеру нового фильма (он работал в сфере киноиндустрии в Голливуде). «Это поднимет тебе настроение и заставит твоего парня понять, что ты не намерена просто сидеть и ждать, пока он позвонит». Джазмин эта идея очень понравилась.
Аарон продолжил помогать ей по многим вопросам и выслушивал все ее проблемы с парнем, с которым она в итоге рассталась. Постепенно Джазмин начала зависеть от советов Аарона и дружбы с ним, и в конце концов у них закрутился роман.
Читая эту историю, вы наверняка начали догадываться, к чему все идет. Вы поняли, что Аарон все это время хотел вступить с Джазмин в интимную связь. Но, что интересно, сама Джазмин об этом даже не подозревала. Когда я ей намекнула, она откровенно посмеялась над моими словами. «Я точно знаю, что вы неправы. Думаю, он хотел стать моим другом… и наставником. Наша дружба просто переросла в романтические и сексуальные чувства друг к другу». Джазмин была так наивна.
Правда в том, что большинству мужчин очень трудно спрятать свое сексуальное влечение к женщине. Они могут попытаться быть «просто друзьями» с привлекающей их женщиной и отключить свои сексуальные желания, но обычно это не получается. Скорее всего, Аарон решил, что дружба с Джазмин позволит ему быть ближе к ней, и надеялся, что это приведет к интимным отношениям. Будучи гораздо старше нее, он, вероятно, решил обратить на себя ее внимание, разыграв карту «друг и наставник». После того как они стали друзьями, он использовал свою успешность, чтобы произвести на нее впечатление.
В своей наивности Джазмин зашла еще дальше. Даже когда она узнала, что Аарон женат и почти вдвое старше нее, она продолжала верить в то, что они будут вместе и он уйдет от жены. Проведя три года в этих отношениях, Джазмин обратилась за помощью к психологу, потому что постепенно начала понимать, что просто обманывала себя.
Пришло время выйти из позиции отрицания
Женщины проявляют наивность и доверчивость, отказываясь принимать факт, что их партнер и/или дети способны на плохие поступки. Некоторые женщины продолжают закрывать глаза на неподобающее поведение партнеров, так как, перестав его отрицать, они будут вынуждены что-то менять в своей жизни. Я даже не могу сосчитать, сколько моих клиенток мирились с недопустимым, абьюзивным и порой преступным поведением партнеров, потому что признание существующей проблемы вынудило бы их разорвать отношения.
Прекрасный пример — моя клиентка Кристина. У ее мужа был свой бизнес, и он постоянно задерживался на работе. Но в последние три года стал приходить домой еще позже обычного, около десяти-одиннадцати вечера. Он всегда объяснял это ужином с потенциальным клиентом. Кристина сказала, что у нее не было причин ему не верить. К тому же он всегда был честен с ней. Затем она начала замечать на его одежде следы помады и аромат духов. Она предъявила это мужу, на что он ответил, что иногда его клиентками бывают женщины и они обнимают его на прощание. «А что мне остается делать? — возмущался он. — Отталкивать их?»
Такие ответы всегда заставляли Кристину чувствовать себя глупо. Ведь муж действительно был общительным и дружелюбным. Все его любили. Немудрено, что клиенткам хотелось обнять его на прощание. Таким уж он был.
Затем начались поздние телефонные звонки, причем трубку всегда бросали. Это продолжалось почти два месяца. Однажды вечером Кристина наконец решила нажать на телефоне кнопку обратного вызова. Ей ответил женский голос. Кристина уточнила, не звонила ли та к ней домой. В трубке воцарилось молчание, но потом женщина произнесла: «Да, я звонила». Кристина поинтересовалась, кто она и почему повесила трубку. И снова несколько минут тишины, и только после этого она услышала: «Я хотела поговорить с вашим мужем». Женщина сказала, что у нее почти полгода был роман с мужем Кристины, но он бросил ее ради другой. Она злилась на него и звонила, чтобы все ему высказать, но к телефону всегда подходила Кристина.
Кристина пришла в ужас от того, что узнала про мужа. Ее первым порывом было убедить себя, что женщина врет. Муж, наверное, отверг ее ухаживания, и она хотела ему отомстить. Скорее всего, она его преследовала. Но затем Кристина начала подозревать, что это могло оказаться правдой. Не зря же муж каждый вечер допоздна пропадал на работе, у него явно было множество возможностей. К тому же не стоит забывать о запахе духов и губной помаде на его одежде. Когда муж вернулся с работы, Кристина набросилась на него. Он мгновенно разъярился: «Поверить не могу, что она взяла и позвонила мне домой! Какой я идиот. Я и пальцем ее не трогал. Она постоянно приставала ко мне, а я пытался вежливо ее отшить. Надо было сразу высказать все, что я о ней думаю. Я сказал ей, что женат и чтобы она оставила меня в покое. Да я пойду и выскажу ей все в лицо!»
После этого он направил свой гнев на Кристину: «И как ты могла ей поверить! Ты вообще мне не доверяешь? Ты правда думаешь, что я могу вот так разрушить наш брак? За кого ты меня принимаешь?»
Кристина будто стала гораздо меньше ростом. «Прости, что сомневалась в тебе, — сказала она. — Ты прав. Не стоило ее слушать. Мы даже не знакомы, но я была готова поверить ей».
Муж злился еще несколько дней, хотя Кристина уже сто раз извинилась. В итоге он снизошел до разговора с ней и нехотя сказал, что прощает ее за то, что сомневалась в нем.
Мне она сказала следующее: «Не могу поверить, что извинялась перед ним за свои сомнения. Я имела полное право задавать ему вопросы. Он перевернул всю ситуацию с ног на голову, и я оказалась плохой, хотя это именно он натворил дел!» Как оказалось, спустя два месяца Кристине все же пришлось признать горькую правду о своем муже, когда еще одна женщина позвонила им домой. На этот раз трубку никто не бросал. Женщина на другом конце провода сказала Кристине, что они с ее мужем любят друг друга и ей нужно его отпустить, потому что они хотят пожениться. Запасы наивности Кристины по отношению к мужу иссякли. Все было кончено.
Подобный опыт заставляет женщину быстро повзрослеть. Рада сообщить, что спустя несколько месяцев терапии Кристине это удалось. Для начала она позволила себе отгоревать потерю мужа и, что не менее важно, оплакать свои иллюзии на его счет. Затем смогла выразить свой гнев. И, наконец, трезво посмотреть на причины своей наивности. При нашей последней встрече она сказала: «Наконец-то я могу видеть людей такими, какие они на самом деле, а не такими, как мне хотелось бы. Иногда это причиняет боль. Иногда мне, как раньше, хочется сделать вид, что все люди хорошие и их помыслы чисты, но я ловлю себя на этой мысли и прекращаю фантазировать. Я больше не та наивная девочка, какой была до замужества, и это придает мне уверенности и силы. Теперь я знаю, что могу встретиться лицом к лицу с правдой о человеке или ситуации и при этом продолжить заботиться о своих интересах». Браво, Кристина.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: повзрослеть и посмотреть правде в глаза
Детство — это пора невинности. Время волшебных сказок и магического мышления. Но вы уже не ребенок, и время магического мышления и иллюзий прошло. Конечно, в детстве они дарили вам ощущение комфорта и защиты, но если вы не избавитесь от них сейчас, то навсегда останетесь у них в плену. Необходимо отказаться от тщетных поисков безопасности, доверия и безусловной любви, столь желанных в детстве. Вы должны отбросить иллюзии, стоящие между вами и реальностью.
Пришло время встретиться лицом к лицу с правдой жизни, переключить свое мышление с магического на реалистичное. Истина в том, что никто не совершенен, даже родители. И никто не говорит только правду. Люди искажают ее, манипулируют и откровенно врут для того, чтобы получить желаемое. Просто не стоит принимать все за чистую монету. Нужно уметь видеть подноготную. Замечать нестыковки, преувеличения, полуправду. Это вовсе не означает, что нужно становиться параноиком, просто реалистом.
Очень важно осознать, что нежелание видеть всю правду о людях и мире в целом подвергает вас опасности. Например, окружающие будут постоянно вводить вас в заблуждение и обманывать, или вы не сможете заметить, что любимый вам изменяет, или подвергнете свою жизнь настоящей опасности, бездумно доверившись кому-то или наивно положившись на чью-то порядочность. Поверив в эти непреложные истины, вы встанете на путь отказа от своей невинности, наивности и доверчивости.
• Другие не должны нести ответственность за ваше благополучие. Только вы сами можете позаботиться о себе.
• Цена, которую вы платите, доверяя заботу о себе другим, — это зависимость, потеря себя и, наконец, невозможность контролировать собственную жизнь.
• Людям свойственно думать о своих интересах. Это часть инстинкта самосохранения. Это означает, что при появлении рядом дружелюбного незнакомца вы как минимум должны иметь в виду вероятность того, что ему от вас нужны, скорее всего, секс или деньги.
• Не стоит доверять людям только на том основании, что они кажутся приятными. Мошенники бывают очень обаятельными.
• Даже если вас кто-то любит, это вовсе не означает, что он не способен обмануть или предать.
• Небезопасно злоупотреблять алкоголем или наркотиками в клубах и на вечеринках, даже если вы пришли туда в компании друзей. Нельзя полагаться на то, что друзья вас защитят.
• Мужчины вполне способны контролировать свое сексуальное желание и чувства. Не позволяйте убедить себя в том, что у них «мошонку скрутило» или приключилось любое другое физическое недомогание, потому что вы не хотите заняться с ними сексом.

Способ № 2: выйти из позиции отрицания
Возможно, вы, как и Нина, старательно избегали правды о своем детстве. Пока в вас живет отрицание любых травмирующих или причинивших боль событий детства, вы так и останетесь доверчивой и наивной женщиной, что приведет к постоянному использованию, обману и даже абьюзу.
Например, признание фактов насилия или пренебрежения вашими интересами в детстве приносит много боли. Воспоминания о чувствах, которые вы испытывали в тот момент, могут сделать ее невыносимой, и вас накроет волной гнева на своих обидчиков. Вы можете ощутить глубокое чувство утраты от расставания с идеализированным образом своего детства, родителей, членов семьи или других любимых людей.
Когда наконец вы встретитесь лицом к лицу с правдой о том, что с вами происходило в детстве, вас могут охватить печаль и гнев. Не запрещайте себе прочувствовать эти эмоции. Не боритесь с ними. Вы и так слишком долго это делали. Позвольте эмоциям найти выход. Поплачьте о той маленькой девочке, с которой так ужасно обращались. Разозлитесь на то, как ее использовали и подвергали насилию взрослые, вместо того чтобы защищать.
К сожалению, большинство недолюбленных и подвергавшихся насилию людей скрывают эту боль и стараются вытеснить из памяти. Но это никогда не помогает. Пережитый опыт продолжает изматывать эмоционально и подтачивать самооценку.
Многие из них застревают в своем гневе или боли и не могут почувствовать ничего другого. Вместо этого они обращают гнев на себя и впадают в депрессию или захлебываются ненужным (и нездоровым) чувством вины и стыда. Кто-то наказывает себя, занимаясь саморазрушением (например, курит, слишком быстро водит или нарывается на драки). Другие заглушают свои чувства и оказываются неспособными подключиться к пережитым в прошлом гневу и боли.
Невыраженные эмоции часто дремлют глубоко внутри, пока кто-то или что-то не напомнит о прошлом и не всколыхнет воспоминания и чувства. Тогда мы становимся подавленными и самокритичными или срываемся на близких, в то время как нашей истинной мишенью является кто-то из прошлого, кому мы, скорее всего, боялись выказать свои эмоции в тот момент.
Приподнять завесу отрицания бывает очень страшно. Больше всего мы боимся столкнуться с острыми переживаниями, скрывающимися за этой пеленой. Чтобы их пережить, может потребоваться профессиональная помощь. А пока позвольте себе прочувствовать любые эмоции, какие к вам приходят, и помните:
• Ваши ощущения не более чем воспоминания о детских переживаниях. Эти события не происходят с вами сейчас. Вы уже пережили их в детстве.
• «Продышите» эмоцию. Так же как с физической болью, дыхание сквозь эмоцию ослабляет ее и делает менее мучительной.
• Какими бы сильными и захлестывающими ни были эмоции, на самом деле они — силы добра, призванные помочь пережить какой-либо опыт.
• Если не позволите им подавить вас, эти эмоции помогут выйти из позиции отрицания и не возвращаться в нее.
• Дайте себе разрешение чувствовать и выражать свои скрытые эмоции, и они излечат вас от ран прошлого.

Упражнение: чувства, связанные с детством
1. Составьте список всех случаев пренебрежения вашими интересами и насилия, пережитых в детстве.
2. По каждому из пунктов напишите примерно следующее:
• что вы чувствовали в тот момент;
• как пренебрежение и абьюз повлияли на вас тогда;
• что вы чувствуете сейчас, вспоминая об этом;
• как вам кажется, какой долгосрочный эффект этот опыт оказал на вас, особенно в отношении вашего стремления быть хорошей девочкой.
3. Перечисляя все случаи пренебрежения и абьюза, не препятствуйте появлению любых эмоций, связанных с ними. Совершенно нормально чувствовать гнев, ярость, страх, ужас, грусть, горе, вину, стыд или любую другую эмоцию. С другой стороны, не волнуйтесь, если ничего не почувствуете. Инстинкт самосохранения часто заставляет людей, переживших подобный опыт, заглушать свои чувства.
4. Если возможно, покажите свой список хотя бы одному человеку. У многих жертв пренебрежения и абьюза, пережитых в детстве, нет так называемых свидетелей, с состраданием относящихся к их боли и мучениям. Поделившись с близким человеком своей историей и получив поддержку и внимание, вы сделаете важный шаг к исцелению.

Теперь вы знаете правду и можете использовать ее для восстановления. Исцеление и состоит из обнаружения правды, встречи с ней и признания.
Осознание событий детства расчищает путь к работе с гневом и пересмотру отношений с семьей. Вы долгое время жили во лжи, в окружении секретов и обмана, и это причиняло боль. Умение жить, зная правду, поможет вам освободиться от боли и сделает вашу жизнь более насыщенной и интересной.

Способ № 3: осознать правду о так называемых преимуществах доверчивого и наивного поведения
Обычно женщины изображают доверчивость и наивность потому, что такая тактика с лихвой окупается. Избавиться от этой привычки поможет осознание, что преимущества такого положения не столь велики по сравнению с ценой, которую приходится платить. И эта цена — самооценка, самоуважение и безопасность. О женщинах будут заботиться, но не будут уважать. Им будет уделяться повышенное внимание, но не теми людьми.

Упражнение: записать все черным по белому
1. Составьте список всех положительных сторон наивного поведения, всех преимуществ, получаемых вами.
2. Затем запишите негативные стороны.
3. Теперь сравните два списка. Если вы были честны с собой, то заметите, что негативных моментов гораздо больше или плюсы не настолько значительны, как минусы.

Способ № 4: признать преимущества взросления
Женщины, играющие в доверчивость и наивность, обычно предпочитают не взрослеть и не брать на себя ответственность за свою жизнь. Но во взрослой модели поведения есть масса преимуществ. Таких как обретение самоуважения, уважения окружающих и привлекательности для эмоционально здоровых партнеров, которым не нужно доминировать и контролировать вас. Признав, что эти преимущества более значимы, вы сможете отказаться от тех, которые получаете в данный момент.

Упражнение: преимущества взросления
Составьте список преимуществ, которые можете получить и получите, если решите повзрослеть и начнете заботиться о себе.

Способ № 5: сформулировать позитивное действенное утверждение
Ваша наивность и доверчивость могут быть результатом отказа взрослеть или желания остаться в позиции отрицания. В любом случае сформулируйте позитивное действенное утверждение, которое поможет побороть эти вредоносные желания.

9. Начать бороться за свои права

Запомните, никто не может заставить вас почувствовать себя неполноценным человеком, только если вы сами это не позволите.
Элеонора Рузвельт

Ложная установка: я не имею права отстаивать свои интересы или действовать по собственному усмотрению.

Наполняющая силой установка: я имею право поступать так, как хочу, когда это необходимо, в том числе говорить «нет», если не согласна что-то сделать.

Эта глава будет особенно полезна для Жертв и Половичков.

Неумение женщин постоять за себя объясняется множеством причин. Им бывает сложно сказать «нет», потому что они не хотят показаться эгоистками, отказавшись помочь кому-то, даже если их собственные потребности на данный момент более важны. К тому же они часто боятся неодобрения окружающих за их нежелание оказать содействие, как было с моей клиенткой Джейдой: «Каким бы неприятным ни был человек, я всегда стараюсь с ним поладить. Это соответствует моему представлению о том, что значит быть «хорошей». Я стараюсь никого не отталкивать, но в итоге мной начинают пользоваться».
Женщины часто опасаются, что, демонстрируя умение постоять за себя, они будут казаться властными, деспотичными и стервозными. Марию с детства учили быть послушной и вежливой. Однако из-за этого окружающие ее постоянно использовали. Она хотела научиться отстаивать свои интересы, но не знала, как это сделать, не показавшись грубой. «Я терпеть не могу агрессивных женщин. Это так некрасиво. Мне хочется уметь постоять за себя, но не ценой собственной женственности», — рассказывала она на сеансе групповой терапии для хороших девочек.
Для того чтобы действовать по своему усмотрению, нужно обладать смелостью и самоуважением. А также глубокой убежденностью, что вы заслуживаете большего. К сожалению, многие женщины не наделены таким уровнем самоуважения и не верят в то, что заслуживают лучшего отношения к себе. Многие даже боятся надеяться на это, потому что у них никогда не было такого опыта. Чтобы научиться постоять за себя, необходимо перестать ждать, что кто-то придет и спасет, и думать забыть о том, что вы не в силах изменить свою жизненную ситуацию. Вы должны сделать первые, пусть пока очень робкие, шаги в сторону осознания того, что у вас есть больше сил на перемены, чем кажется. К счастью, когда женщина решается собрать в кулак все свои силы и волю, она частенько бывает удивлена, каким невероятным количеством энергии обладает.
У вас есть право проживать свою жизнь так, как вы считаете правильным, конечно, при условии соблюдения чужих границ. Но права сами по себе не значат ничего, если нет решимости о них заявлять. Увы, но решимость многих женщин была уничтожена социальными стереотипами, посланиями и чрезмерным деспотизмом родителей, так же как и эмоциональным, физическим или сексуальным насилием, пережитым в детстве или во взрослом возрасте.
В этой главе вы почерпнете информацию и вдохновение, необходимые для обретения решимости рискнуть и научиться отстаивать свои интересы. А также получите инструменты, при помощи которых сможете найти силы начать доверять себе.
Для некоторых из вас отстаивание своих прав станет одной из самых сложных задач в жизни.
Социальные предпосылки возникновения трудностей с отстаиванием своих интересов у женщин
Многие женщины научились молчать из чувства самосохранения. Как уже упоминалось, человечество имеет долгую историю угнетения женщин, и мы все являемся носительницами этого наследия. Наше молчание также обусловлено предрассудками об излишней болтливости женщин и мужским отношением к нашим попыткам отстаивать свои права.
Результаты исследований показали, что женщины на самом деле говорят гораздо меньше мужчин и их чаще перебивают. Также существует тенденция не воспринимать женские слова всерьез — их игнорируют, оспаривают или неправильно понимают. Научные данные подтверждают, что мужчины склонны не прислушиваться к женщинам, даже к своим начальницам. По этой причине многие женщины предпочитают молчать.
К сожалению, нам, женщинам, необходимо понять, что молчание ни от чего не защищает и мы платим за него высокую цену. Фактически оно не только не дает нам защиты, но и делает более уязвимыми. Заставляет окружающих считать нас слабыми и неуверенными в себе. Когда нас обижают, нарушают наши границы или подвергают насилию, своим молчанием мы, по сути, даем обидчикам разрешение продолжать недопустимое поведение.
Детские переживания и страх постоять за себя
Женщинам, пережившим в детстве насилие (прямое или косвенное, став свидетельницами абьюза по отношению к матери или другому ребенку), гораздо труднее научиться отстаивать свои интересы, чем тем, кто не сталкивался с этим. Например, многие женщины, подвергавшиеся избиению, имеют общие черты, такие как низкая самооценка, негативное восприятие себя и детский опыт, отягощенный насилием или пренебрежением. У женщин, испытавших на себе абьюз (эмоциональный, физический или сексуальный) или пренебрежительное отношение членов семьи, отсутствует представление о здоровой близости, которое они могли бы спроецировать на свои взрослые отношения. Они привыкли к тому, что люди, от которых должна исходить любовь и защита, могут причинять боль.
Согласно Руководству по психиатрии, характерным признаком психологической травмы является сильное чувство «страха, беспомощности, потери контроля и угрозы полного уничтожения». Жертвы жестокого обращения в детстве часто испытывают непреодолимое чувство беспомощности. В домах, где царит насилие, обычно устанавливаются размытые, непоследовательные или откровенно несправедливые правила поведения, поэтому выходцы из таких семей часто жалуются, что их больше всего пугала непредсказуемая природа этого насилия. Будучи совершенно неспособными предотвратить его, они приучают себя к полному непротивлению злу, которое часто переносят в свою взрослую жизнь и отношения.
Многие из них отмечают наличие непрекращающегося страха смерти. Иногда молчание ребенка обусловлено насилием или прямой угрозой убийства. «Мужчина, домогавшийся меня в мои девять лет, угрожал убить меня, если я кому-нибудь об этом расскажу, и я ему верила, потому что знала, что он уже побывал пациентом психиатрической клиники предположительно за избиение своей бывшей жены». Чаще всего жертвы насилия рассказывают, что за сопротивление или раскрытие информации им угрожали смертью родственников. Подобные угрозы также могут распространяться и на домашних животных. Многие пострадавшие становились свидетелями садистского обращения с животными.
У детей, растущих в агрессивной среде, развивается обостренная способность улавливать сигналы, предупреждающие об опасности. Им становится свойственна сверхбдительность, как ее называют в профессиональной среде, то есть повышенная чувствительность к любым признакам надвигающейся угрозы. Они умеют распознавать малейшие изменения выражения лица, голоса и языка тела как сигналы, предупреждающие о гневе, сексуальном возбуждении, опьянении или расстройстве психики.
Когда подвергающиеся насилию дети замечают эти красные флаги, они стараются защититься, либо избегая контакта, либо пытаясь усмирить абьюзера. Некоторые замирают и затихают. В результате у таких детей отмечается своеобразное состояние «застывшей настороженности». Если избежать контакта не удается, дети стараются утихомирить абьюзера повиновением.
Непредсказуемые изменения правил в сочетании с постоянным страхом получения серьезных повреждений или смерти приводят к парадоксальным результатам. С одной стороны, это убеждает детей в их полной беспомощности и тщетности сопротивления. У многих развивается вера в то, что их обидчики имеют безграничные и даже сверхъестественные способности, могут читать их мысли и полностью контролировать жизнь. С другой стороны, это мотивирует детей доказывать свою лояльность и покладистость. Они прилагают все больше и больше усилий, чтобы взять ситуацию под контроль единственно, как им кажется, возможным способом — стараясь быть хорошими. Нетрудно догадаться, что эта выученная беспомощность и потребность угождать во взрослом возрасте могут трансформироваться в комплекс жертвы. Именно такая модель поведения свойственна женщинам, терпящим избиения.
Когда я впервые встретилась с Терезой, она явно чего-то боялась. Она была похожа на олененка, попавшего в свет фар. Смотрела прямо перед собой не моргая, столь знакомым мне остекленевшим взглядом, свойственным жертвам абьюза. Она пришла на прием, потому что чувствовала себя подавленной, лишенной энергии, постоянно опаздывала на важные встречи и боялась из-за этого потерять работу.
Из ее истории стало понятно, что мать Терезы была склонной к проявлению насилия и срывалась по малейшему поводу или вообще без него. «Было невозможно предсказать, в какой момент она выйдет из себя», — говорила Тереза. Когда мать «накрывало», она набрасывалась на дочь с чудовищными обвинениями и оскорблениями. Она орала, выкрикивала ругательства и проходилась по самым уязвимым местам девочки. После этих нападок Тереза чувствовала себя так, будто по ней «проехал грузовик, и единственное, чего хотелось, это уползти куда-нибудь и умереть».
Из-за таких внезапных вспышек Тереза вечно была начеку, отслеживая малейшие признаки угрозы. Как следствие, она находилась в постоянном напряжении и стрессе. Поэтому, даже когда выросла и уехала от матери, не утратила своего сверхбдительного состояния. Она всегда с настороженностью относилась к окружающим, даже к собственному мужу, постоянно ожидая нападения. Ее тело не могло расслабиться, и большую часть жизни Тереза страдала от сильной боли в шее, плечах и спине.
Из-за отягощенного насилием детства Тереза не умела отстаивать свои интересы. После того как наши отношения стали более доверительными, она поделилась со мной опасением, что ее муж склонен к чрезмерному контролю. Она отчаянно хотела противостоять ему, но не могла из-за боязни того, что он может с ней сделать.
Роль страха в неспособности постоять за себя
Как вы видите, страх играет значительную роль в неспособности женщин отстаивать свои права. Он заставляет их оставаться в роли беспомощных жертв, не имеющих возможности избежать абьюза. Женщина мирится с недопустимым и агрессивным поведением из страха проявления насилия, возможности быть брошенной или остаться одной и иногда опасаясь своего собственного гнева.
Обратите внимание на некоторые специфические способы, при помощи которых страх вносит свою лепту в неумение постоять за себя:
• Женщины, чей детский опыт отягощен пренебрежительным отношением или разлукой с близкими, часто оказываются во власти страха одиночества или отвержения. Это заставляет их мириться с неподобающим или абьюзивным поведением окружающих.
• Недолюбленные и подвергавшиеся насилию в детстве женщины боятся принимать рискованные решения, в том числе о начале самостоятельной жизни. Многие люди, которых в детстве держали в постоянном страхе, остаются зависимыми от своих абьюзивных родителей и неспособны отделиться от них. Другие покидают таких родителей лишь для того, чтобы связать свою жизнь со склонным к контролю партнером.
• Женщины, боящиеся стать похожими на своих токсичных родителей, склонны к подавлению гнева и выбору пассивной жизненной позиции, что позволяет другим их третировать или даже проявлять насилие.
• У детей, выросших в атмосфере тирании и абьюза, развивается патологическая привязанность к своим мучителям — они будут поддерживать ее даже ценой собственного благополучия, представлений о мире и самой жизни. Детский опыт усмирения разбушевавшегося родителя или другого близкого взрослого плавно перетекает в умение угомонить партнера, в особенности абьюзера. Сама мысль о возможности сказать «нет» эмоциональным запросам партнера, родителя или другого значимого человека им кажется непостижимой. Конечно, взрослая женщина не стремится к абьюзивным отношениям осознанно, но когда случается акт насилия, она зачастую воспринимает его как неизбежную плату за любые отношения.
• Женщина, которую «приучили» верить, что у нее нет выбора, скорее будет сотрудничать, а не убегать.
• Постоянный страх, в котором воспитываются дети, парализует их. Он до такой степени их пропитывает, что часто вытесняет другие эмоции, к примеру, гнев, который был бы более уместен в данных обстоятельствах.
• Дети властных и авторитарных родителей растут в страхе перед ними и учатся приравнивать его к уважению.
• Люди, выросшие в обстановке эмоционального хаоса и запугивания, обычно испытывают дефицит доверия. Это может происходить из-за отсутствия безопасной привязанности к родителям, их предательства и нарушения важнейших личных границ (например, сексуальное насилие) или потому, что на родителей нельзя было положиться из-за их непоследовательности или пренебрежительного отношения. Во взрослых отношениях эта нехватка доверия выражается в крайней неуверенности, чувстве собственничества и ревности, которые могут перерасти в зависимость и неспособность постоять за себя.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: определить причину трудностей с отстаиванием собственных интересов
Очень важно определить, чем обусловлена ваша неспособность постоять за себя: социальными стереотипами, родительскими (вербальными и невербальными) посланиями, пережитым негативным опытом отстаивания своих интересов или насилием в детском или взрослом возрасте. Понять это вам поможет следующее упражнение.

Упражнение: в чем источник вашей боязни отстаивать свои интересы?
Следующие вопросы должны вам помочь разобраться в своем прошлом и установить связь между опытом и посланиями, полученными в детстве, и вашей сегодняшней моделью поведения.
• Вспомните, какие послания вы получали от родителей, других значимых взрослых и общества в целом относительно решительных девочек?
• Если ваше детство было наполнено чрезмерным контролем, доминированием или насилием, подумайте, как испытываемый страх повлиял на вашу взрослую жизнь? Например, свойственно ли вам утихомиривать тех, кого вы боитесь?
• В своем стремлении никогда не уподобляться властным и абьюзивным родителям не впали ли вы в другую крайность, подавив свою решимость и агрессивность настолько, что позволили окружающим управлять собой?
• Чем был примечателен ваш прошлый опыт отстаивания своих интересов?

Способ № 2: осознать, какую цену вы платите за неспособность постоять за себя
Женщины платят высокую цену за неспособность постоять за себя. Их молчание воспринимается окружающими как проявление слабости. В книге Любить его, не потеряв себя: как перестать испаряться и начать быть собой я пишу о том, как много женщин жалуются на родителей, которые их не слушали, не слышали и не «замечали». Они часто чувствуют, что партнеры игнорируют их чувства и потребности и воспринимают все как должное. Когда им удается набраться смелости и высказать свое мнение или несогласие с партнером, их слова, как правило, игнорируются или не принимаются всерьез.
Вот что сказала мне Дениз, одна из тех самых «испаряющихся» женщин: «Уже в самом начале нашей совместной жизни я поняла, что на мужа мне лучше не сердиться, даже не соглашаться не стоит. Все закончится тем, что он разозлится еще больше. Будет бушевать много часов подряд, и в итоге я почувствую, будто уменьшилась до микроскопических размеров. Так что теперь я просто соглашаюсь со всем, что он говорит или делает». К сожалению, Дениз с каждым днем становилась все незаметней и незаметней. Хотя ей казалось, что донести свои чувства до мужа невозможно, перестав пытаться, она пожертвовала частью себя. А своим молчанием давала мужу понять, что он может спокойно продолжать относиться к ней неподобающим образом.
Некоторые женщины не полностью отказываются от возможности высказать свои обиды, они просто выбирают пассивный способ сделать это. Наиболее распространенным способом пожаловаться на жизнь становится нытье. Но нытье приводит к тому, что их начинают воспринимать как жертв, мучениц или неудачниц и полностью теряют к ним уважение.
Не решившись отстоять свои интересы там, где это было необходимо, многие женщины наносят урон своей самооценке. Они начинают злиться и стыдиться себя за то, что терпят недопустимое поведение. Чем дольше они с ним мирятся, тем хуже себя чувствуют. Вскоре они начинают верить, что не имеют права жаловаться. Убеждают себя в том, что делают из мухи слона, или попадают в такую зависимость, что до ужаса боятся разозлить партнера и вынудить его бросить семью.
У женщин, не умеющих постоять за себя, часто развиваются телесные и душевные болезни. Многие погружаются в депрессию, потому что чувствуют полное бессилие и безнадежность попыток изменить жизнь и обращают свой гнев против себя. У многих из них отмечаются головные боли, мышечное напряжение, неврозы и бессонница.
Женщины платят за неспособность постоять за себя дорогой монетой: продолжая делать вид, что все в порядке, убегая от сложных ситуаций, они лишают себя возможности что-либо исправить. Они не только отказываются найти решение проблем, но своим бездействием мешают себе получить желаемое. Можно сказать партнеру, что вы устали сидеть дома каждые выходные, или заявить начальнику, что вам нужно повышение. В любом случае, рискнув отстоять свои интересы, вы на самом деле можете помочь себе удовлетворить насущные потребности.

Упражнение: цена, которую вы платите
1. Составьте список, чего вы лишаетесь из-за неспособности постоять за себя.
2. Регулярно просматривайте его и напоминайте себе о том, как важно отстаивать свои интересы.

Способ № 3: начать преодолевать выученную беспомощность
Людям, пережившим в детстве абьюз, особенно сложно действовать по своему усмотрению. Они часто страдают от выученного бессилия, то есть убежденности в том, что их действия не могут повлиять на исход какой бы то ни было жизненной ситуации. Люди с таким складом мышления верят, что умением отстаивать свои права или защищаться от причинения вреда нельзя ничего добиться. Поэтому, даже если вас кто-то сильно разозлил, а вы обладаете именно таким складом ума, скорее всего, вы подумаете: «Что хорошего в том, чтобы выказать ему свои чувства? Это ничего не изменит».
Вам крайне необходимо понять, что ваша основная задача — не изменить другого человека. Цель в том, чтобы вы сами начали лучше к себе относиться. Сопротивление тому, кто плохо с вами поступает, поможет улучшить самооценку. А также снизить уровень испытываемого бессилия и безнадежности. Обрести самоуважение.
К счастью, бывает и так, что ваше умение отстаивать себя позитивно влияет на другого человека. Он внезапно осознает, что его поведение недопустимо, и меняется к лучшему. Также известно, что некоторые абьюзеры проникаются уважением к женщине, которая смогла постоять за себя. Но, повторюсь, желание изменить другого человека не является первоочередной причиной противостояния ему. Вы делаете это для себя самой. Для обретения самоуважения и повышения самооценки.

Способ № 4: научиться справляться со своим страхом
Как мы уже обсуждали в этой главе, скорее всего, причиной всех ваших трудностей с отстаиванием своих интересов является страх. Страх указывает на то, что что-то требует нашего внимания. Это означает, что нужно быть к чему-то готовой. Чаще всего страх сигнализирует об опасности. К сожалению, люди, пережившие в детстве насилие, часто продолжают жить в страхе, даже если им больше ничего не угрожает. Если вы заметили у себя чувство страха или тревоги, задайтесь вопросом, происходит ли в данный момент вашей жизни что-то, чего нужно бояться или о чем стоит беспокоиться. Если нет, можно предположить, что страх и тревога тянутся из прошлого.
Существует несколько эффективных методов борьбы с подобными страхами из прошлого:
• Ощутите присутствие страха, но не дайте ему вас захлестнуть. Может быть, вы слышали выражение: «Все, чему мы сопротивляемся, остается». В какой-то степени это относится и к страху. Постарайтесь признать свой страх, позвольте себе его прочувствовать и продышать, и вы будете поражены тем, как он уменьшится. То же самое можно сказать и о тревоге. Пожалуй, самым лучшим способом справиться с ней будет попытка принять это состояние, прочувствовать его. Борьба, скорее всего, обострит внутреннюю нестабильность.
• Задайтесь вопросом, насколько обосновано это чувство страха. Страх и тревога, которые вы испытываете в данный момент, могут быть чувствами, пришедшими из вашего детства и принявшими другую форму. Связав их с событиями прошлого, вы сможете дистанцироваться и посмотреть на ситуацию под другим углом. Благодаря этому уровень страха понизится, и вы сможете с ним справиться.

Способ № 5: начать устанавливать четкие границы и пределы допустимого
Как бы банально ни звучало, но хорошие девочки должны научиться устанавливать четкие личные границы. Так же как и говорить «нет». Им необходимо уметь озвучивать свои желания и потребности, даже если это доставит кому-либо неудобство.
Многие из вас, наверное, знакомы с концепцией личных границ. Для остальных ниже приведен краткий обзор того, что представляют собой границы и как их устанавливать. Граница — это предел, ограничение. Личные границы очерчивают размер нашего личного пространства. Существуют физические и эмоциональные границы, которые отделяют нас от других людей. Примером физической границы является кожа, ведь именно она создает реальный барьер между нами и остальным живым и неживым миром. Вокруг тела также есть невидимый барьер, который часто называют «зоной комфорта». Ее границы меняются в зависимости от ситуации. Так, например, вы будете ощущать себя гораздо комфортнее, стоя рядом с друзьями, а не с незнакомыми людьми.
Эмоциональные границы обычно проявляются в виде пределов допустимого. У каждого из нас есть представление о том, что мы считаем допустимым и безопасным в эмоциональном плане при общении с окружающими. Что хорошо вам, может доставлять дискомфорт вашему партнеру. Но если вы, в свою очередь, не будете озвучивать, что неудобно вам, он никогда не узнает об этом и не сможет изменить поведение. Это не принесет пользы ни одному из вас. Например, если вы позволяете кому-то проявлять над вами эмоциональное насилие, это значит, что вы не защищаете свои границы и участвуете в разрушении ваших отношений.
Мы говорим о нарушении границ, если кто-то превышает физический или эмоциональный предел допустимого, установленный другим человеком. Любые отношения, даже самые близкие, подразумевают ограничения. Когда осознанно или неосознанно пересекается черта между допустимым и недопустимым, границы нарушаются.
Большинство из нас вступают в отношения, имея систему представлений о том, что готовы и не готовы простить партнеру. Но по мере развития отношений границы сужаются, так как мы чаще и чаще допускаем вторжение в них и миримся с вещами, с которыми категорически не согласны. Хотя этот процесс может затрагивать и здоровые отношения, но в абьюзивных женщина начинает терпеть непозволительное и даже агрессивное поведение и затем убеждает себя, что такое состояние границ нормально и допустимо. Она верит своему партнеру, что заслуживает подобного обращения с собой.

Упражнение: устанавливаем личные границы
1. Только вы сами вправе решать, что в ваших отношениях допустимо, а что нет. Чтобы установить личные границы, нужно знать, что они собой представляют. Подумайте, какие модели поведения доставляют вам больше всего беспокойства, давят на болевые точки или являются абсолютно неприемлемым с моральной точки зрения. Составьте их список. В него могут входить такие пункты, как чтение вашей почты, просмотр личной документации, высмеивание на глазах окружающих.
2. Составьте еще один список, включите в него лимиты, которые вы считаете допустимыми в поведении вашего партнера (или ребенка). Например, вы не против, если муж позволит себе пару рюмок спиртного, но не больше, так как в противном случае он становится сам на себя не похож. Вы росли в семье алкоголиков и не готовы связать свою жизнь с сильно пьющим человеком.

Способ № 6: научиться сообщать о своих границах и пределах допустимого
Определившись со своими границами и пределами допустимого, вы должны сообщить о них окружающим. Сделать это можно двумя способами. Например, выбрать подходящее время, сесть со своим партнером, другом или коллегой и рассказать, что провели большую работу по выравниваю личных границ. Объяснить, по каким причинам ваши границы выглядят именно так, и попросить собеседника их соблюдать. Вы можете также воспользоваться ситуацией и попросить его поделиться с вами своими пределами и границами.
Однако такой способ многим покажется слишком формальным и пугающим. Поэтому можно прибегнуть к ситуативному отстаиванию своих пределов и границ. Их можно восстановить в сам момент нарушения, если вежливо обратить внимание партнера на это и добиться от него извинений и обещания, что подобная ситуация больше не повторится.
К сожалению, так бывает не всегда. Ваш собеседник может начать защищаться или отрицать, что границы были нарушены. Однако не стоит доходить до оскорблений. В данный момент он отрицает нарушение ваших границ, но, немного подумав, может осознать содеянное и с удвоенной силой начать соблюдать их в будущем. К тому же вам нужно практиковаться в отстаивании своих интересов и установлении пределов допустимого.

Способ № 7: научиться говорить «нет»
Умение говорить «нет» является одним из способов установления личных границ, но оно так важно, что я решила вынести его в отдельный пункт. Понимаю, порой бывает очень страшно сказать кому-то «нет» и тем самым вызвать гнев, неодобрение и даже отторжение. Но если вы не в силах сказать «нет», когда это необходимо, то рискуете быть использованной, потерять самоуважение, уважение окружающих и даже поставить под угрозу свою безопасность.

Упражнение: тренируемся говорить «нет»
Потренируйтесь говорить слово «нет». Произносите его вслух, оставшись наедине с собой. Повторяйте его про себя, когда хотите сказать кому-то, но не решаетесь.
Не прекращайте тренироваться и постоянно напоминайте себе, что имеете полное право говорить «нет», и в итоге вы обретете достаточно уверенности, чтобы начать высказывать свое мнение вслух.

Мы, женщины, несомненно, проделали большой путь. Но, к сожалению, многие из нас так и не научились уверенно говорить «нет». Многим из нас в этом помешали насаждаемые стереотипы о том, что мы должны быть кроткими, робкими, вежливыми и услужливыми. Как следствие, мы остаемся без инструментов, необходимых для сопротивления и выражения несогласия.
Поскольку многих женщин так и не научили говорить «нет», это сделаю я при помощи реплик, смоделированных для различных ситуаций. Вы можете использовать эти опорные фразы для выражения протеста, несогласия или оспаривания без проявления агрессии.

Ситуация: кто-то пытается заставить вас что-то сделать.
Вариант ответа: «Мне это не нравится» или «Нет, я не хочу это делать».
Если продолжают настаивать: «Я хочу, чтобы ты проявил уважение к моим чувствам» или «Я не передумаю. Это мое окончательное решение».

Ситуация: кто-то запланировал событие, в котором вы должны принять участие, предварительно не посоветовавшись с вами.
Вариант ответа: «Так не пойдет. Мы должны поменять наши планы».
Если продолжают настаивать: «Пожалуйста, услышь меня. Я не хочу этого делать».

Способ № 8: научиться быть более решительной
Вы слышали это слово много раз, в том числе от окружающих, которые говорили, что вам нужно быть более решительной. Но легче сказать, чем сделать. Начнем с определения, что на самом деле означает это слово. Решительность является альтернативой собственному бессилию и манипулированию. При помощи этого инструмента можно общаться на равных и избежать пораженческого настроения, наступающего, когда не удалось высказать желаемое. Решительность также может поднять вашу самооценку, снизить тревогу, повысить уважение к себе и значительно улучшить навыки общения с окружающими.
У решительности есть масса других преимуществ. Прежде всего, она:
• Помогает поступать так, как лучше для вас. Побуждает принимать самостоятельные решения, а не позволять другим диктовать, как вы должны жить. А также проявлять инициативу и доверять себе.
• Помогает отстаивать свои интересы. К этому относится умение говорить «нет», рассчитывать свои силы и время, справляться с критикой, упреками или гневом, а также высказывать и отстаивать свое мнение.
• Помогает открыто и свободно выражать свои чувства. А именно: не бояться проявлять несогласие, показывать гнев, признавать наличие страха или тревоги или действовать спонтанно, не погружаясь в болезненную тревожность.
• Помогает отстаивать свои права. Сюда входит умение реагировать на нарушение не только своих, но и чужих прав, а также способность стремиться к переменам.
• Помогает уважать права других людей. По сути, решительность — это способность делать все вышеперечисленное, не причиняя окружающим боли, избегая несправедливой критики в их адрес или не прибегая к манипулятивному или контролирующему поведению.

Чтобы научиться отстаивать свои интересы и открыто и свободно выражать чувства, вам может потребоваться избавиться от некоторых заблуждений насчет решительности, таких как:
• Вера в то, что вы не имеете права быть решительной. Хотя вас, скорее всего, убеждали в обратном, но мы все имеем право проявлять решительность при удовлетворении своих потребностей. Это вовсе не означает, что нужно использовать других людей в своих интересах или настаивать, чтобы все было только по-вашему. Это значит, что вы наравне со всеми остальными людьми имеете право постоять за себя и позаботиться о соблюдении собственных интересов.
• Вера в то, что решительность отталкивает людей. Многие не спешат проявлять решительность, так как боятся, что окружающие воспримут ее как признак заносчивости, нахальства или высокомерия. Посвящая свою жизнь стремлению угодить окружающим, вы будете постоянно находиться в состоянии растерянности и бессилия. Ведь не все, что хотят другие люди, вам подходит. Ваш отказ выполнять необоснованные требования или способность доносить свои мысли, чувства и мнение до окружающих не будут выглядеть оскорбительно, даже если все вышеперечисленное не совпадает с их представлениями о прекрасном… Проявленная вами решительность не огорчит людей так сильно, как вам кажется, а если да, то они это точно переживут. Решившись поменять свою манеру общения с окружающими, вы будете удивлены, насколько быстро они привыкнут к этому новому подходу. Некоторым из них новая вы понравитесь даже больше.
• Вера в невозможность преодоления семейного и культурологического негативизма в отношении решительности.
Это может быть сложный процесс. Мы уже обсуждали проблемы, с которыми сталкиваются женщины, решившие преодолеть культурный запрос на сохранение ими пассивной жизненной позиции. Семейные послания или последствия пережитого в детстве опыта могли также заставить вас поверить, что проявление решительности недопустимо или опасно.

Чтобы избавиться от этого наследия, постарайтесь чаще повторять себе следующее:
1. Я имею право на уважительное отношение окружающих.
2. Я имею право выражать свои чувства (включая гнев) и мнение.
3. Я имею право говорить «нет» и не захлебываться при этом чувством вины.
4. Я имею право просить о том, чего хочу.
5. Я имею право на ошибки.
6. Я имею право стремиться быть счастливой.

Так как же стать более решительной? Сначала нужно научиться говорить «нет». Начните с ситуаций, когда кто-то совершил или сказал что-нибудь оскорбительное в ваш адрес. Существуют определенные шаблоны в выражении решительности, и они в целом так же доступны, как и в случае с умением постоять за себя.
Как и что вы говорите — именно это определяет, будете ли вы услышаны или ваши слова проигнорируют и не примут всерьез. Вовсе не обязательно унижать другого человека (агрессия), чтобы выразить свои чувства (решительность). Важно высказаться и при этом взять ответственность за свои чувства на себя, а не обвинять оппонента в своих эмоциях. Прямолинейное выражение гнева должно состоять из двух посланий:
• констатации того, что вы сердитесь или обеспокоены, с указанием конкретной причины вашего состояния;
• описания того, как, по вашему мнению, ситуация должна быть урегулирована вашим собеседником.
Проще всего сказать следующее: «Я переживаю (или злюсь) потому, что __________________. Я хочу, чтобы ты _______________».

Конечно, бывают разные ситуации, поэтому слова могут отличаться. Необходимо следовать этим простым правилам:
1. Развивайте решительность, сообщая о своих потребностях и обидах. Не скрывайте гнев или обиды, как можно откровеннее высказывайте недовольство, как только оно появится. Заявляйте о своих потребностях предельно прямо и решительно.
2. Избегайте сочетания слов «ты», «всегда» и «никогда», например: «Ты никогда больше не берешь меня с собой» или «Ты всегда смеешься надо мной» (из-за этих слов человеку может стать стыдно, и он почувствует безнадежность своего положения, непонимание или необходимость обороняться). Вместо этого лучше использовать я-сообщения, такие как: «Я буду рада, если мы сможем выходить куда-нибудь вместе хотя бы раз в неделю» или «Я не люблю, когда ты смеешься надо мной».
3. Избегайте обзываний, оскорблений и саркастических замечаний.
4. Решив указать кому-то на неподобающее поведение, не отступайте. Если в итоге вы сдадитесь, в следующий раз этот человек будет вести себя точно так же и ваши обличительные слова окажутся абсолютно бессмысленными. Он решит, что вы просто «трепло» и ваши слова можно не принимать всерьез. Изложите свою позицию и придерживайтесь ее. Не отступайте и не извиняйтесь за то, что подняли этот вопрос.
5. Также нет необходимости спорить по поводу сказанного вами. Если ваш оппонент начинает защищаться, внимательно выслушайте его и ответьте что-то вроде: «Я понимаю, что ты со мной не согласен, и ты имеешь право на свою точку зрения. Но я буду признательна, если ты подумаешь о том, что я сказала».
6. Будьте последовательны и помните о последствиях. Например, не стоит бесконечно жаловаться на чье-то пьянство, а потом однажды вечером взять и напиться вместе с ним. И никогда не грозите разорвать отношения, если не готовы исполнить угрозу. В противном случае вы обесцените эти слова и ослабите свое положение.
Нижеследующая информация поможет вам шаг за шагом пройти весь путь полного решительности и при этом уважительного обмена мнениями с людьми, с которыми у вас трудности в общении, которые ранили ваши чувства или разозлили вас.
1. Начните на позитивной ноте. Если у вас есть претензии к поведению какого-то человека, как правило, лучше начинать разговор с признания его заслуг или позитивных моментов ваших взаимоотношений. Например: «Хотела тебе сказать, что очень ценю, что ты был не таким критичным ко мне, как обычно».
2. Затем произнесите я-послание, которое расскажет о ваших чувствах и подробно объяснит суть проблемы. В зависимости от ситуации и рода ваших отношений нужно постараться быть тактичной. Пример конструктивного послания: «Я не люблю, когда ты насмехаешься надо мной на глазах у наших друзей, как вчера вечером».
3. Избегайте обвинений. Помимо обвинительных ты-сообщений, как, например, «Ты знал, что это поставит меня в неловкое положение», также не стоит употреблять провоцирующие и оценочные суждения вроде «Да что с тобой не так?» или «Ты что, не понимаешь, что выглядишь глупо?».
4. Объясните, почему вы расстроены. Расскажите, чем конкретно вас задело такое поведение. Пример конструктивного послания: «Я действительно очень расстраиваюсь, когда ты так смеешься надо мной». Сопротивляйтесь желанию начать обвинять или ныть. Просто назовите причины, по которым вы расстроились.
5. Сформулируйте свои ожидания четко и по делу. Говорите твердо, но без осуждения, о своих потребностях, желаниях или ожиданиях. Пример конструктивного послания: «Я буду очень рада, если ты перестанешь так делать. А если нет, мне придется пресечь подобное поведение на глазах у всех».
6. Узнайте позицию собеседника и попросите его поучаствовать в решении проблемы. На этом этапе вы можете поинтересоваться у вашего собеседника, из каких соображений он исходил и какое решение проблемы может предложить. Так почему бы не начать разговор именно с такого, более эмпатичного подхода, спросите вы. Да потому что хорошие девочки, как правило, склонны слишком активно сопереживать другим, но только не себе. К тому же чужие мысли и оправдания с легкостью могут увести их в сторону от сути проблемы. Только сбросив первоначальное напряжение и доходчиво рассказав собеседнику о своих потребностях и ожиданиях, вы будете в состоянии выслушать чужую точку зрения и попытаться привлечь его к решению проблемы. Пример конструктивного послания: «Спасибо, что выслушал. А теперь мне очень хотелось бы узнать твой взгляд на ситуацию и как ты думаешь ее решать».

Существуют и другие поведенческие приемы, которые могут поспособствовать успеху решительного обмена мнениями. Чтобы повысить эффективность взаимодействия, следуйте этим инструкциям:
1. Сохраняйте зрительный контакт. Взгляд, направленный на собеседника, помогает подтвердить искренность ваших слов и делает послание более доходчивым. В противном случае, если во время беседы большую часть времени смотреть в пол или по сторонам, вы демонстрируете этим нехватку уверенности.
2. Следите за потоком своей речи. Четкие и размеренные комментарии более доходчивы и эффективны, чем быстрая и беспорядочная речь, прерываемая длинными паузами.
3. Следите за языком вашего тела. Если сидеть лицом к собеседнику в открытой позе и не сутулиться, это придаст дополнительный вес вашему посланию. В некоторых ситуациях, когда необходимо постоять за себя, вы можете в буквальном смысле слова сделать это — встать. Вне всякого сомнения, это придаст вам дополнительной смелости и заставит собеседника относиться к происходящему серьезнее и более внимательно вас слушать.
4. Следите за дистанцией и физическим контактом. Дистанция между собеседниками оказывает огромное влияние на весь процесс коммуникации. Когда вы стоите или сидите очень близко к другому человеку или прикасаетесь к нему, это предполагает наличие близких отношений (только если речь не идет о нахождении в толпе или очень тесном помещении). Такая дистанция может расслабить собеседника, убедив его в том, что, несмотря на ваше недовольство, вы по-прежнему находитесь на его стороне и не теряете близкий контакт.
5. Обратите внимание на выражение своего лица. Для того чтобы общение было эффективным и полным решительности, выражение лица должно соответствовать вашему посланию и намерениям. Гневное послание легче доходит до адресата, если его произносить со строгим и неулыбчивым лицом, а не с нерешительным и улыбающимся. (Женщины часто делают это именно с робким выражением лица, так как хотят смягчить удар.) И наоборот, дружеское общение лучше не сопровождать хмурым взглядом, который может напугать. Пусть ваше лицо говорит о том же, о чем и ваши слова.
6. Обратите внимание на свои жесты. Расставляя акценты в речи при помощи жестов, вы можете придать ей значимости, открытости и теплоты. С другой стороны, слишком активные, резкие или угрожающие жесты, такие как тыканье пальцем или размахивание кулаками, могут напугать или быть принятыми за угрозу.
7. Следите за своим голосом, тембром, громкостью и интонациями. Основополагающим элементом общения является умение контролировать свой голос. Одни и те же слова несут в себе диаметрально противоположный заряд в зависимости от того, как они произнесены, сквозь гневно стиснутые зубы или испуганным шепотом. Умение эффективно пользоваться своим голосом является мощным инструментом выражения мыслей. Потренируйтесь, записывая на диктофон свой голос, и выберите тон, который вам больше всего подходит.
8. Следите за своевременностью. Промедление делает послание менее эффективным. Чем чаще вы будете тренироваться, тем больше смелости накопите, чтобы противостоять своему оппоненту в момент нанесения обиды, а не медлить и мучиться, представляя, что могли бы ему сказать. С другой стороны, проявить решительность никогда не поздно. Даже если идеальный момент упущен, как правило, люди получают удовлетворение, даже поговорив с обидчиком чуть позже и высказав ему свои чувства.

Потренируйтесь быть решительной в заведомо безопасных ситуациях, чтобы укрепить свою смелость. Например, вам было бы комфортнее проявить решительность со знакомым или незнакомым человеком? Может, будет проще поговорить по телефону или написать, чем встретиться лицом к лицу?
Именно так и поступила Тереза (о которой мы говорили ранее в этой главе), пытаясь обрести решительность, чтобы противостоять склонному к тотальному контролю мужу. Начала она с тренировки на официантках и продавцах. «Я была настолько травмирована гневом матери, что не могла даже отправить несъедобное блюдо обратно, попросить проверить завышенный, на мой взгляд, счет или сказать «нет» назойливому продавцу. Именно с этого я и начала. Поначалу было трудно, но я постоянно напоминала себе, что это не моя мать, и задавалась вопросом: «А что я теряю?»
Обычно все проходило гораздо легче, чем я ожидала, и с каждым разом я становилась все сильнее и сильнее и дошла до того, что смогла проявлять больше решительности в общении со своими друзьями. У меня была подруга, которая любила, чтобы все играли по ее правилам. Так вот, вместо того чтобы, по своему обыкновению, согласиться на все, что она предлагает, я начала подавать голос и отказываться, если мне этого не хотелось. Поначалу она сильно рассердилась на меня и сказала: «Знаешь, ты мне нравилась гораздо больше до того, как пошла на терапию. А теперь все время стремишься делать только то, что тебе хочется». Конечно, я понимала, что ей просто не понравилось мое неподчинение, поэтому ответила: «Да, я уверена, что тебе было гораздо приятнее, когда я во всем с тобой соглашалась. Но я изменилась, и тебе придется к этому привыкнуть». К моему удивлению, она и в самом деле стала относиться ко мне с большим уважением.
Все это придало мне сил и решимости быть более твердой со своим мужем. Я следовала вашим рекомендациям, и это на самом деле помогло! Вместо того чтобы повести разговор в своей привычной робкой и испуганной манере, я заговорила с ним более твердым голосом, глядя ему прямо в глаза. Я сказала, мне не нравится, что он единолично контролирует все наши финансовые потоки, и мне бы хотелось, чтобы мы совместно решали, как тратить наши сбережения. К тому же я хочу иметь свою чековую книжку.
Он очень разозлился и сказал, что я не умею обращаться с деньгами и запорю всю бухгалтерию, потому что не смогу вести учет всех чеков, которые выписываю. Я испугалась, когда он повысил на меня голос, но напомнила себе, что он не моя мать, и не отступила. Сказала, что мы можем завести чековую книжку с самокопирующимися бланками и нам не о чем будет беспокоиться. Кажется, мои слова его очень удивили и заставили замолчать. В конце концов, он сказал: «Ну, я думаю, мы можем попробовать».
Мне кажется, он почувствовал, что я больше не боюсь его так, как раньше. По правде говоря, я думаю, это произвело на него такое же впечатление, как и мое решительное поведение».

Способ № 9: распознавать признаки абьюза на ранних стадиях
Конечно, хорошим девочкам нужно проявлять больше решительности в общении, но не менее жизненно важно научиться постоять за себя, если кто-то из близких склонен к эмоциональному насилию. Эмоциональное насилие — очень коварная форма абьюза, часто являющаяся предшественницей физического насилия. Так как хорошим девочкам сложно отстаивать свои интересы, многие из них незаметно для себя оказываются вовлеченными в токсичные отношения. С вами этого не должно произойти. Существуют определенные маркеры поведения, не только сигнализирующие об эмоциональном абьюзе, но и предупреждающие о еще более серьезных формах эмоционального и даже физического насилия, которые могут появиться в отношениях в будущем, если сейчас не предпринять никаких мер.
1. Имеет ли партнер привычку ставить вас в неловкое положение или высмеивать на глазах у друзей, семьи или родственников?
2. Обесценивает ли он ваши достижения и цели?
3. Часто ли подвергает сомнению ваши решения или саму способность их принимать?
4. Имеет ли привычку всегда придерживаться взглядов, идущих вразрез с вашими?
5. Свойственно ли ему во время обсуждения спорных вопросов впадать в ярость или грубо прерывать вас утверждением, что вы вообще не понимаете, о чем идет речь?
6. Запугивает ли вас, чтобы заставить делать то, что ему нужно?
7. Говорил ли когда-нибудь, что без него вы никто или были никем, пока он не появился в вашей жизни?
8. Проявляет ли грубость по отношению к вам, когда расстроен, например, толкает или отпихивает?
9. Звонит ли по нескольку раз за вечер или внезапно приходит, чтобы убедиться, что вы находитесь именно там, где сказали?
10. Злоупотребляет ли алкоголем или наркотиками?
11. Затевает ли ссоры во время распития спиртных напитков?
12. Имеет ли привычку винить вас во всех неудачах в своей жизни?
13. Оказывает ли на вас давление в вопросах секса, заставляет ли делать то, к чему вы не готовы, или заниматься сексом чаще, чем вам хочется?
14. Намекает ли на то, что ваши отношения никогда не прекратятся, так как он не позволит вам уйти?
15. Запрещает ли вам делать то, что вы хотите, например, встречаться с друзьями или родственниками?
16. Удерживал ли вас насильно во время ссоры?
17. Бросал ли вас где-нибудь одну во время ссоры, чтобы «проучить»?
18. Боялись ли вы когда-нибудь своего партнера или того, что он способен натворить?
19. Нет ли у вас ощущения, что партнер никогда не будет доволен, как бы вы ни старались?
20. Нет ли у вас ощущения, что вы постоянно ходите на мягких лапках, чтобы избежать конфликта или не разозлить партнера?

Если вы ответили утвердительно на многие из этих вопросов, вы уже находитесь в эмоционально абьюзивных отношениях. В здоровых отношениях подобные вопросы поднимаются не слишком часто. Напротив, в них оба партнера чувствуют взаимное уважение и поддержку, а не угрозу и неловкость. У каждого из них есть свое пространство и свобода, необходимые для поддержания собственного «я». И вместо того, чтобы воспринимать успех партнера как угрозу, они радуются друг за друга.
Если сейчас вы находитесь в ситуации эмоционального насилия, вам необходимо начать отстаивать свои интересы. Чем больше вы позволяете обращаться с собой неуважительно и проявлять насилие, тем меньше вас уважают, да и вы себя тоже.
Испытав на себе эмоциональный абьюз, вы должны задаться вопросом, что хотите сделать, чтобы его остановить. Хотите ли (и можете ли) постоять за себя и высказать партнеру недовольство подобным поведением? Хотите ли (и можете ли) установить более четкие личные границы? Если вы не способны ни на то, ни на другое, хотите ли разорвать отношения, которые, вне всяких сомнений, оказывают разрушительное воздействие на вас и ваших детей?
Если вы плохо представляете, как выглядит эмоциональный абьюз во взрослых отношениях, обратитесь к моим книгам Эмоциональное насилие в отношениях[32] и Женщина и эмоциональное насилие[33]. В них вы также найдете информацию о том, как противостоять абьюзивному поведению и как выйти из такого рода отношений.

10. Начать выражать свой гнев

Гнев – это кислота, причиняющая больше вреда сосуду, в котором хранится, чем объекту, на который ее выплескивают.
Марк Твен

Ложная установка: гнев разрушителен по своей природе, и его не следует показывать, особенно тем, кто его вызвал.

Наполняющая силой установка: гнев — это нормально, или Я имею право выражать свой гнев.

Эта глава будет полезна для всех типов хороших девочек.

Хорошие девочки не верят в силу гнева. Некоторые из них думают, что злиться недопустимо и это является признаком потери контроля над собой. Другие боятся гнева как своего, так и чужого. Они опасаются, что будут отвергнуты или брошены, если осмелятся его проявить. Или что потеряют контроль настолько, что навредят окружающим. Но ничто не может придать хорошим девочкам столько сил, как снятие запрета на гнев и умение выражать его конструктивно.
Социальные предпосылки возникновения трудностей с открытым выражением гнева у девочек и женщин
Помимо сугубо личных причин существуют социальные предпосылки того, почему девочкам и женщинам так трудно, а порой невозможно открыто выражать гнев.
Мнения по этому вопросу расходятся. Одни считают, что эти трудности вызваны гендерными различиями, другие — расхождениями в статусе. Скорее всего, речь идет о сочетании обоих факторов. Например, некоторые полагают, что общество поощряет проявление женского гнева для защиты более слабых (например, детей), но не приветствует, когда женщина демонстрирует его исходя из своих личных интересов (возможно, из-за веры в разрушительную силу женской энергетики). К тому же женщин всегда приучали сдерживать гнев в отношении более сильного противника, проявляющего насилие, чтобы избежать ответных действий.
Исследователи Беленки и Гиллиган установили, что связь с другими людьми имеет для женщин первоочередное значение. Исходя из этого, становится понятно, почему они готовы пойти на все, включая изменение себя, для установления и поддержания близких связей.
Согласно Беленки и Гиллиган: «Немногое изменилось в том, чему мы учим наших дочерей в отношении гнева. В то время как агрессия является символом мужественности и мальчики по-прежнему пользуются уважением сверстников за свои спортивные достижения, жесткое, доминирующее и уверенное поведение, от девочек ждут, что они превратятся в заботливых женщин, то есть будут обладать качествами, в корне отличающимися от агрессии. Уважение сверстников завоевывают милые, участливые и нежные девочки, другими словами, те, кто уже сейчас тренируется быть заботливой хозяюшкой. Хорошие девочки не могут испытывать гнев, потому что агрессия ставит под угрозу отношения, что ограничивает их способность быть заботливыми и «хорошими».
Исследования показывают, что родители и учителя пресекают малейшие проявления прямой агрессии у девочек, в то время как грубость и стычки у мальчиков либо поощряются, либо игнорируются. Например, исследование, проведенное в 1999 году Мичиганским университетом, показало, что девочек просят замолчать, говорить тише или более «приятным» голосом примерно в три раза чаще, чем мальчиков, хотя последние ведут себя более шумно. К школьному возрасту дети объединяются в социальные группы, в которых в девочках ценится вежливость, а в мальчиках твердость характера.
Нашей культуре свойственно презрительное отношение к агрессии у девочек как к признаку отсутствия в них женственности. Решительных девушек называют «сучками», «лесбиянками», «фригидными» и «мужланками».
Для многих слово «хорошая» на самом деле означает «не агрессивная, не злая». В течение многих лет считалось, что агрессивность попросту не свойственна женской природе. Так было потому, что первые эксперименты по изучению агрессии проводились практически без участия женщин. Поскольку мужчины склонны проявлять именно прямую агрессию, исследователи пришли к выводу, что она может выражаться только таким способом. При обнаружении других форм агрессии (таких как сплетни или игнорирование) их причисляли к девиантному поведению или не брали в расчет.
Для мальчиков существуют другие правила игры, и девочки это знают. В их случае открытое проявление агрессии карается социальным отвержением. Но как бы они ни старались, большинство девочек не могут подавить гнев, столь естественный для природы человека. В своей книге Белая ворона Рэйчел Симмонс упоминает об исследовании 1992 года, проведенном норвежскими учеными, которое показало, что гнев девочкам вовсе не чужд, просто они выражают его нестандартными способами. Ученые предположили, что, «когда по тем или иным причинам агрессия не может быть направлена (физически или вербально) на свой объект, испытывающий ее человек должен найти другие каналы для ее выхода». Результаты экспериментов подтвердили эту гипотезу: предписываемые культурной средой правила, запрещающие прямое выражение агрессии, вынуждают девочек находить другие, не связанные с физическим аспектом формы ее проявления. Исследователи развенчали слащавый образ молоденьких девочек, назвав их социальную жизнь «безжалостной», «агрессивной» и «жестокой».
Девочки и женщины не решаются выражать гнев не только потому, что это «не женственно», но и из-за ощущения, что он может причинить непоправимый вред, если его выпустить наружу. В какой-то степени они правы. Когда люди чувствуют свое бесправие, постоянно отдают больше, чем получают, их охватывает гнев. Чем дольше он подавляется, тем мощнее и могущественнее может стать. В итоге, дойдя до предела, человек часто взрывается и накрывает окружающих волной вербального или физического насилия. Такое часто встречается среди избиваемых мужьями жен, которые в конечном счете убивают своих обидчиков.
Часто бывает так, что, чем слабее себя чувствует женщина, тем опасней себе кажется. Хотя эта слабость может быть следствием регулярного эмоционального или физического насилия, на самом деле одна из причин, по которой такая женщина не может постоять за себя, заключается в страхе потерять контроль над своей яростью.
Когда причина неспособности выразить гнев кроется в детстве
У Карли, пришедшей ко мне на прием, уже имелся опыт отношений с мужчинами-абьюзерами, и ей не хотелось, чтобы такая ситуация повторилась. «Я не знаю, почему всегда выбираю именно таких мужчин. В том смысле, что в детстве надо мной никто не издевался. Родители хорошо со мной обращались. Я знаю, что не заслужила такого отношения от мужчин. Мне нужно докопаться до сути происходящего».
Проводя первичный опрос Карли, я сразу же заметила, что ей свойственно то, что психологи называют «уплощенным аффектом». Это значит, что она была не слишком щедра на эмоции. Даже описывая очень печальную ситуацию, она не показывала ни малейшего намека на грусть. А рассказывая о своих отношениях с абьюзерами, не демонстрировала ни капли гнева. В итоге я спросила у нее:
— Карли, злитесь ли вы хоть немного, вспоминая о жестокости своих партнеров?
Ее ответом было абсолютно нейтральное «нет».
— Как думаете, имеете ли вы право сердиться на них? — спросила я.
— Думаю, да, — ответила она, снова без единой эмоции в голосе.
— Тогда почему вы этого не делаете, как вам кажется? — настаивала я.
— Не знаю. Я вообще мало что чувствую. Честно говоря, почти ничего.
Полное онемение чувств является довольно распространенным побочным эффектом эмоционального и физического насилия, поэтому я предположила, что отчасти это может быть причиной разобщения Карли со своими эмоциями. Я рассказала ей об этом и заверила, что большинству травмированных людей, к счастью, удается восстановить связь со своими чувствами, если им предоставить достаточно времени для исцеления от травмы и возвращения ощущения безопасности. «Правда в том, что я всегда была не слишком восприимчива к своим чувствам», — сказала Карли.
Я попросила ее рассказать об этом немного подробнее. Оказалось, несмотря на прекрасное отношение к ней родителей, она часто становилась свидетелем вспышек ярости матери, направленных на отца. «Мне было страшно смотреть на маму в таком состоянии. Ее гнев был таким непредсказуемым. Он всегда возникал на ровном месте и без всякого предупреждения». Я объяснила Карли, что, хотя она и не подвергалась плохому обращению со стороны отца и матери, но наблюдение за эмоциональным насилием одного родителя над другим наносит такую же травму, как и непосредственный эмоциональный абьюз. И добавила, что наличие склонного к вспышкам ярости родителя может стать чрезвычайно травматичным опытом и спровоцировать у наблюдателя разобщение или потерю контакта с собственными чувствами.
«Думаю, вы правы насчет этого, — неохотно согласилась Карли. — Когда мама впадала в ярость, я уходила в свою комнату и пряталась. Не плакала и не делала ничего подобного. Просто сидела на своей кровати, как робот, и ждала, пока стихнут крики. Когда все заканчивалось, я просто возвращалась к своей обычной жизни, будто ничего не произошло».
Осознав, что была по-настоящему травмирована вспышками гнева своей матери, Карли начала понимать, почему ее так привлекали абьюзеры. По сути, она выбирала мужчин, во многом похожих на мать. Карли начала лучше понимать причины своей эмоциональной уплощенности. Но оставался еще один кусочек головоломки, который ей предстояло найти.
Во время наших сессий я часто заставляла Карли определять и выражать свои чувства. Например, я могла спросить: «Что вы чувствуете прямо сейчас?» или «Вас это разозлило?». Обычно ей не удавалось назвать свои чувства, хотя у нее получалось все лучше и лучше. Но она редко признавала, что чувствует гнев. Однажды, когда я спросила, злится ли она когда-нибудь, Карли ответила: «Знаете, я периодически действительно ощущаю гнев. Но просто не могу его выразить».
Это была новая информация для меня, и я попросила рассказать об этом подробнее.
— Иногда я злюсь на друзей и даже родителей. Но никак не могу сказать им об этом.
— Почему? — спросила я.
— Не знаю. Думаю, потому что не хочу стать похожей на свою мать. Да, точно. Я боюсь, что, начав говорить людям о том, что злюсь на них, я превращусь в подобие моей мамы. Стану постоянно ругаться и орать на них.
Для Карли это был важнейший прорыв. Она так боялась стать похожей на мать, что впала в противоположную крайность. Это обычная практика для многих. Пытаясь отделиться от родителей и убедиться в том, что они разные, повзрослевшие дети начинают вести себя диаметрально противоположно. К сожалению, эта тактика мешает им стать по-настоящему свободными, так как они продолжают отталкиваться от поведения своих родителей.
Таким образом, мы выяснили, что нечувствительность Карли к своим эмоциям была вызвана двумя причинами. С одной стороны, приобретенным ею навыком отключаться от своих чувств из-за травмы, нанесенной материнскими приступами гнева, с другой, ее отказом выражать свой гнев. Я объяснила Карли, что мы не выбираем, какая эмоция посетит нас в следующий момент. Приняв решение абстрагироваться от так называемых негативных эмоций, таких как грусть, гнев, страх и вина, мы также ограничиваем свою способность чувствовать так называемые позитивные эмоции — любовь, счастье и радость.
Но Карли все еще трудно было поверить, что чувствовать и выражать гнев — это нормально. Я поняла, что ей нужно получить больше информации о гневе, чтобы она смогла разрешить себе чувствовать и выражать его. Ей необходимо было понять разницу между враждебностью и гневом, а также между здоровым и нездоровым гневом. Я подробно объяснила, что гнев, конечно, имеет некоторые общие черты с враждебностью и агрессией, но это не одно и то же. Враждебность — это проявление недоброжелательности, агрессия связана с поведением, всегда направленным на причинение боли, в то время как гнев — это эмоция, простая и понятная.
Вся правда о гневе
Как я и сказала Карли, гнев не является ни негативной, ни позитивной эмоцией. Все зависит от того, как мы с ним справляемся, какое поведение выбираем для его выражения, именно это и определяет его негативный или позитивный заряд. Например, если гнев мотивирует на внесение изменений в собственную жизнь или любую дисфункциональную систему отношений, его смело можно отнести к положительным эмоциям.
Выражение гнева через агрессию или пассивно-агрессивное поведение (такое, как сведение счетов или распускание слухов) переводит его в категорию негативных эмоций. Это можно сделать множеством способов, однако среди женщин наиболее распространены несколько из них.
Замещение объекта гнева. Мы все время от времени направляем свой гнев по ложному пути, иногда осознанно, иногда нет. Начальник снова наорал за опоздание — вы набрасываетесь на своих коллег, муж выражает недовольство вашим неумением распоряжаться деньгами — вы срываетесь на дочь-подростка за то, что она слишком долго висит на телефоне. Нам всем необходимо обуздать эту привычку вымещать свой гнев на тех, кто в нем не повинен, и извиниться перед теми, кого мы уже успели обидеть. Но по-настоящему серьезной проблема становится при регулярном замещении, когда человек постоянно избегает контакта с тем, кто вызвал гнев, и срывает его на невинных людях.
Сдерживание гнева. Не менее вредно сдерживать гнев и обращать его против себя. Допустим, кто-то критикует вас или несправедливо обвиняет в чем-то. Как вы поступите? Молча выслушаете, поверите во все услышанное о себе и начнете хуже к себе относиться? Или разозлитесь и выскажете собеседнику, что категорически не согласны с ним? Если все сказанное ложь, вы начнете отстаивать правду или будете сомневаться в себе и верить в эти россказни? Если последнее, то сдерживаемый внутри гнев точно будет иметь крайне негативные последствия.
Отрицание гнева. Многие женщины отрицают, что злятся, но есть и такие, что осознают свой гнев, но предпочитают его подавлять. Возможно, это происходит из-за страха потерять контроль и причинить урон собственности или окружающим. Или из-за неодобрительного отношения к тем, кто выражает свой гнев, и чувства морального превосходства над ними. Многим кажется, что открытая демонстрация гнева будет воспринята как признак слабости, потери контроля и глупости.
Моя клиентка Холли сказала мне следующее: «Я начинаю на кого-то злиться, а потом беру и просто отключаю это чувство. Начинаю думать о том, почему эти люди стали такими, какое у них было детство, с какими трудностями и препятствиями они столкнулись в жизни, и внезапно меня накрывает волной сочувствия к ним». На первый взгляд, это выглядит как осознанный подход к гневу, но в действительности он не сильно помог Холли. От нее исходил мощный поток молчаливой враждебности. Достаточно было просто оказаться с ней рядом, чтобы почувствовать его. Она практически беспрерывно дергала ногой, а на лице у нее появлялось неодобрительное выражение. Когда я обращала ее внимание на эти враждебные жесты и спрашивала, что она сейчас чувствует, Холли обычно отвечала, что ничего. «Все постоянно думают, что я злюсь, хотя это не так, — объяснила она. — Наверное, у меня просто такое лицо».
Для чего нужен гнев
Так зачем вообще нужен гнев? Почему бы просто не поработать над тем, чтобы полностью исключить его из нашей жизни? Причина в том, что у гнева есть множество положительных функций:
• Он придает сил и побуждает менять жизнь.
• Служит катализатором для разрешения межличностных конфликтов.
• Повышает самооценку, так как, защищая себя, мы начинаем лучше к себе относиться.
• Способствует развитию чувства самоконтроля во время пиковых стрессовых нагрузок.
• Умение выражать гнев даже может улучшить состояние здоровья. Женщины с онкологическими заболеваниями, позволяющие себе демонстрировать гнев, живут дольше тех, кто этого не делает.
• Гнев и даже ярость могут стать инструментом выживания и частью техники заземления, с помощью которой женщины учатся концентрироваться на себе и воссоединяться со своим «я».
• Каким бы неудобным ни был гнев для многих из нас, он предпочтительнее тревожности, так как направляет вектор вины вовне.

Необходимо найти конструктивные способы выражения гнева и безопасные места для его выплеска, и тогда он сможет привнести в нашу жизнь позитивную и созидательную энергию, мотивацию, уверенность, приток сил и креативности.
С биологической точки зрения гнев является стрессовой реакцией на внешние или внутренние импульсы. Он предупреждает нас о проблеме или потенциальной угрозе. В то же время он заряжает нас энергией для того, чтобы встретиться лицом к лицу с этой проблемой или угрозой, и дает силы на их преодоление. Другими словами, гнев — это одновременно и система предупреждения, и механизм выживания.
Первой реакцией на угрозу является страх. При столкновении с угрозой жизни наша нервная система запускает защитные механизмы. Все происходит неосознанно, мгновенно и автоматически. Этот встроенный защитный механизм находится в симпатическом отделе вегетативной нервной системы. Защитная реакция запускается выбросом адреналина, который поддерживает организм мощным зарядом энергии. Этот энергетический заряд дает нам силы и выносливость для борьбы с врагом или скорость, чтобы убежать от него. Такая модель биологического возбуждения, известная под названием реакция «бей или беги», является непроизвольным механизмом, общим для всех видов животных.
Хотя речь не всегда идет о вопросах жизни и смерти, тем не менее нам часто приходится сталкиваться с угрожающим поведением или замечаниями окружающих. Иными словами, мы ощущаем угрозу своему эмоциональному благополучию. Когда кто-то задевает или оскорбляет нас, произнося что-то нелицеприятное, неуважительное или злобное, нас охватывает праведный гнев.
Гнев также может сигнализировать о том, что мы тратим время на не слишком существенные эмоциональные проблемы в своей жизни или отношениях. Указывать на то, что наши желания или потребности не удовлетворяются, либо предупреждать, что мы слишком много вкладываем или очень часто поступаемся своими принципами и убеждениями в отношениях.
С радостью констатирую, что, узнав разницу между гневом и враждебностью и осознав, что выражение гнева может быть позитивным и здоровым, Карли понемногу стала позволять себе признавать и показывать свой гнев.
Вот что она сказала мне незадолго до окончания терапии: «Я даже представить не могла, что когда-нибудь соглашусь с тем, что выражать гнев — хорошо. В моем представлении он нес в себе так много негатива, а единственным знакомым мне способом его выражения был тот, которым пользовалась моя мать. Теперь я знаю, что для этого существует масса позитивных способов, которыми я с удовольствием пользуюсь. Начав выражать гнев, я почувствовала себя более живой. Раньше я была похожа на ходячего мертвеца. Спасибо вам огромное за то, что помогли мне вернуться к жизни».
Вы тоже можете «вернуться к жизни», если сейчас ощущаете эмоциональное оцепенение из-за того, что привыкли скрывать свои чувства, включая гнев. Вы тоже можете изменить свое отношение к гневу. И вы тоже можете научиться здоровым способам его выражения. Вам помогут следующие приемы.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: определить источник своих представлений о гневе
Думаю, можно с уверенностью сказать, что каждая женщина в той или иной степени испытала на себе влияние негативного отношения своей культуры к гневу. В источниках можно найти разные причины, по которым женщины подавляют гнев. Например:
• страх последствий выражения гнева;
• страх перед тем, что проявление гнева перечеркнет заложенную обществом концепцию воспитания заботливой женщины или разрушит любовь и близость;
• страх перед необходимостью что-то менять, когда гнев выступает в качестве индикатора, что что-то не так;
• необходимость сохранять образ «хорошей женщины» или «милой леди», а не рисковать выглядеть как неженственная особа или «стерва».

Поставьте галочку рядом с каждым из пунктов, который, как вам кажется, может влиять на вашу способность открыто выражать свой гнев.
Мы часто «наследуем» способы взаимодействия и представления о гневе от своих родителей. Такие люди, как Карли, боятся повторить модель взаимодействия с гневом одного или обоих родителей и занимают диаметрально противоположную позицию. Определить встроенные в вас модели реагирования, основанные на родительских посланиях или их стиле поведения, поможет следующее упражнение.

Упражнение: наследие гнева
1. Перечислите способы взаимодействия вашего отца и матери с гневом. Как вы думаете, кто из родителей лучше справлялся с ним?
2. Перечислите родительские послания, полученные вами в отношении возможности выражения гнева. Например, открытая конфронтация с тем, на кого вы злились, была допустима или недопустима? Наказывали ли вас когда-либо за проявление гнева? Поощряли ли, когда вы его не показывали?
3. На кого из родителей вы больше похожи в своих способах проявления гнева? Перечислите, в чем конкретно это выражается.
4. На кого из родителей вы больше похожи при взаимодействии с чужим гневом? Перечислите, какие ваши реакции на чужой гнев похожи на реакции этого родителя.

Это упражнение откроет вам правду о вас самих, что может причинить боль. Как бы нам ни хотелось отличаться от родителей, особенно от вспыльчивых, склонных к насилию или мирящихся с абьюзом, часто мы похожи на них больше, чем можем признать. Если вы обнаружили именно это, не отчаивайтесь. Теперь вы знаете об этих общих чертах и сможете решить, что с ними делать.

Способ № 2: определить круг ошибочных реакций на гнев
Работая со своими клиентками, я обнаружила, что в отношении гнева женщины, как правило, совершают ряд предсказуемых ошибок. Таких как:
1. Плачут, когда по-настоящему разозлятся.
2. Говорят себе, что не имеют права злиться.
3. Говорят себе, что на самом деле не злятся, хотя это вовсе не так.
4. Притягивают к себе гнев, то есть привлекают тех, кто сможет отыграть его за них.
5. Делают вид, что прощают кого-то, но при этом вынашивают планы мести.
6. Отстраняются от людей, на которых злятся.
7. Направляют гнев на себя (становясь самокритичными).
8. Подавляют свой гнев (перееданием, злоупотреблением спиртными напитками, курением, наркотиками, магазинными кражами, гиперсексуальностью).
9. Переносят гнев с одного объекта на другой (срываются на детей, на самом деле злясь на мужа).
10. Долго сдерживают гнев, а потом внезапно взрываются от ярости, наговорив окружающим много обидных слов.

Поставьте галочку напротив каждой из ошибок, которые вы допускаете в отношении гнева.
Как вы заметили, большинство из перечисленных ошибок, совершаемых женщинами, связаны с пассивным способом выражения гнева вместо активного или даже агрессивного (за исключением десятого пункта). Так как проявление гнева женщинами было социально неприемлемо, они научились маскировать его или трансформировать в боль, грусть, тревогу, стремление к контролю. Головные боли, бессонница, боли в желудке или спине, лишний вес — все это признаки подавленного гнева. Когда женщины испытывают стресс, их гнев часто выливается в слезы, боль, сомнения в себе, молчаливую покорность или беспочвенные обвинения. Они нередко становятся отстраненными, недостаточно или чрезмерно активными.
Когда женщины действительно злятся, это часто сопровождается плачем, то есть выражением беспомощности и бессилия — чувств, которые многие из них испытывают, сталкиваясь с несправедливостью. Слезы появляются и тогда, когда между женщиной и объектом ее гнева существует неравенство сил, когда она не может действовать, потому что дестабилизирующие ее факторы слишком сильны. Плач, часто ошибочно воспринимающийся как признак печали, свидетельствует об обоснованности гнева женщины, а также о силе причиненной ей боли.
В отношении гнева женщины совершают еще одну ошибку — путают его с осуждением. Многие люди, особенно те, кому свойственно пассивно-агрессивное поведение, уверены, что злиться — это неправильно. Они думают, что это признак слабости или малодушия. Отчасти так происходит потому, что они путают гнев с осуждением. Грамотно выраженный гнев является естественной здоровой эмоцией, а осуждение — бесполезным и негативным переживанием. Как уже упоминалось, разница между ними в том, что осуждение запирает человека внутри проблемы, а конструктивное выражение гнева позволяет эту проблему проработать.
Бесконечно обвиняя окружающих, вы застреваете в прошлом. Но безопасно излив свой гнев на тех, кто причинил вам боль (например, написав кучу гневных писем, которые вы никогда не отправите), вы сможете освободиться от осуждения и отпустить прошлое.

Способ № 3: взглянуть в лицо своему страху гнева
Скорее всего, основная причина, по которой вы не позволяете себе злиться, заключается в том, что вы боитесь гнева. Чтобы преодолеть этот страх, необходимо понять точные причины его возникновения. Ими могут быть любые из перечисленных ниже факторов:
• Страх возмездия. Если в детстве вас наказывали за любое проявление гнева, подвергали эмоциональному или физическому насилию, если вы были свидетелем жестокого обращения с близкими или уже во взрослом возрасте стали жертвой эмоционального или физического абьюза, то наличие этого страха вполне понятно. Как сказал мне один клиент: «Помню, как однажды в детстве я оспорил мнение отца. Это был первый и последний раз в моей жизни. Он так сильно ударил меня по лицу, что я пролетел через всю комнату. Этот урок я усвоил. И больше никогда не перечил ему, да и вообще никому, если уж на то пошло».
• Страх отвержения. Этот страх тоже вполне реален, если вы когда-либо пережили отвержение, решившись отстоять свои интересы. Моя клиентка Джанетт поделилась со мной своим опытом: «В детстве мать прекращала со мной разговаривать, когда я на нее злилась. Она могла не проронить ни слова несколько дней подряд, пока я наконец не извинялась перед ней. Пережив этот опыт, я теперь боюсь, что люди от меня окончательно отвернутся, если я дам им понять, что злюсь».
• Страх причинить боль другому человеку. Моя клиентка Энни рассказала о своем страхе причинить боль другим: «Сразу после замужества я пыталась выражать мужу свое недовольство его поступками. Но он сказал, что если я люблю его, то должна принимать таким, какой он есть, и его сильно расстраивает, когда я злюсь. Мне его слова показались разумными, и я не хотела его огорчать, поэтому перестала говорить, что злюсь или недовольна им». Этот страх может быть особенно силен, если в прошлом вы действительно причинили кому-то боль, когда злились. Кармен поделилась со мной такой историей: «В детстве у меня был скверный характер. Когда злилась, я ругалась, кричала и швырялась вещами. Однажды я так разозлилась на младшего брата, что бросила в него тарелку с едой. Она попала ему в голову и сильно поранила. Пришлось отвезти его в больницу и наложить швы. С тех пор я больше никогда не злилась».
• Страх стать похожей на своих обидчиков. Если в детстве вас подвергали эмоциональному, физическому или сексуальному насилию, то основной причиной, по которой вы не хотите выражать свой гнев, скорее всего, является страх самой превратиться в абьюзера или по меньшей мере потерять контроль над собой и повести себя недопустимо, с вашей точки зрения. Это вызывает серьезную обеспокоенность, поскольку многие из тех, кто подвергался насилию, сами становятся жестокими. Но если вы боитесь продолжить цикл жестокости, то у вас еще больше причин, чтобы начать открыто говорить о своем гневе. Сдерживая его, вы однажды взорветесь от ярости. Не исключено, что вы уже вымещаете свой гнев на близких (например, унижая или ругая их, наказывая молчанием или ожидая от них слишком многого). Застарелый подавленный гнев по отношению к тем, кто сделал вам больно, необходимо конструктивно высвободить, а нынешний открыто выразить. Тогда и только тогда вы сможете быть уверены, что не станете похожей на своих обидчиков.
• Страх потерять контроль. Вам может казаться, что эмоциональное или словесное выражение гнева является формой потери контроля над собой. Вы можете бояться, что, начав выражать гнев, сойдете с ума и причините вред другим или себе. По иронии судьбы, именно тот, кто подавляет свой гнев, чаще всего отличается деструктивным поведением или подвержен необоснованным вспышкам ярости в неподходящее время. Вы не сойдете с ума, если позволите себе почувствовать и выразить свой гнев. Если научитесь позволять себе выражать его регулярно, а не сдерживать, вы почувствуете, что на самом деле контролируете свои эмоции и поведение в большей, а не в меньшей степени.
• Страх потерять ясность ума или выставить себя дурой. Злость вовсе не мешает ясно мыслить, а часто даже позволяет лучше видеть суть вещей. Она также может подарить вам возможность внести необходимые изменения в свою жизнь. Особенно если не накапливать гнев и не ждать момента, когда его уже невозможно контролировать и вы начинаете кричать, действовать нерационально или набрасываться на кого-то.

Упражнение: преодолеть свое сопротивление
1. Составьте список причин, по которым вы боитесь собственного гнева.
2. Запишите и дополните это предложение: «Я не хочу выражать свой гнев, потому что __________________».
Не обдумывайте ответ, просто пишите первое, что придет в голову.
Напишите столько вариантов, сколько сможете.

Способ № 4: найти остальные причины, не позволяющие испытывать гнев
Иногда люди не признают свой гнев, потому что, сделав это, рискуют столкнуться с разобщением, которое его сопровождает. Гнев разделяет людей, создает дистанцию между ними. Отрицающие собственный гнев люди часто находятся в слиянии со своими родителями, супругами, детьми. Слияние — это нездоровая связь с кем-то, характеризующаяся чрезмерной вовлеченностью, потерей своего «я» или неспособностью быть эмоционально независимым от другого человека. Маленькие дети часто отрицают свой гнев по отношению к родителям, потому что не хотят чувствовать себя отделенными от них. Это нормальная и здоровая реакция. Но по мере взросления нам нужно сепарироваться от родителей, чтобы обрести свое «я». Именно поэтому подростки часто злятся на родителей, что абсолютно нормально. Это часть так называемого процесса индивидуации.
К сожалению, не все подростки проходят через эту совершенно естественную стадию развития. Они остаются в слиянии с родителями, отказываясь признавать или выражать свой гнев по отношению к ним из страха почувствовать разобщенность. По иронии судьбы, именно дети, пережившие родительское пренебрежение или подвергавшиеся насилию с их стороны, испытывают наибольшие трудности с гневом и процессом сепарации. Это происходит потому, что они цепляются за надежду получить то, что недополучили в детстве. Пока они держатся за эту надежду, им сложно разрешить себе злиться.
То же самое происходит с теми, кто находится в слишком тесном слиянии с партнером. Если бы избитая жена признала, что злится на своего абьюзивного мужа, пришлось бы признать и тот факт, что ей нужно уйти от него. Если она полностью зависит от него эмоционально и финансово, то просто не может позволить себе почувствовать свой гнев. Если созависимая женщина, чей партнер постоянно флиртует с другими, признает, что ее это злит, ей придется столкнуться лицом к лицу с вероятностью того, что ее не любят. А выразив свой гнев, она к тому же рискует узнать, как он к ней относится на самом деле.
Чтобы решиться прочувствовать свой гнев, нам необходимо быть готовыми пройти через ощущение разобщенности с тем, на которого мы злимся. Если мы этого не хотим, то и позволить себе осознать и почувствовать свой гнев не сможем. Именно поэтому умение ощущать и выражать гнев часто является первым шагом к выходу из нездоровой ситуации или токсичных отношений. Необходимо начать освобождаться от чувства слияния и осознать отдельность своей личности. Очень важно понять, что, даже будучи обособленной, вы сможете выжить.

Способ № 5: выразить погребенные в прошлом эмоции
Невыраженные и вытесненные эмоции из прошлого могут нарушать ход вашей жизни сегодня. Возможно, придется найти способ вытащить наружу и выразить подавленный гнев, чтобы освободиться от прошлого, обрести голос и жить в настоящем более уверенно. Существует много способов выразить гнев и боль из своего прошлого. Вот некоторые из них:
• Напишите о боли, связанной с самыми значимыми негативными событиями вашего детства. Это может привести к катарсису, который позволит освободиться от токсичных чувств, разъедающих вас изнутри.
• Напишите письмо каждому из обидчиков, в прошлом причинивших вам боль. Не ограничивайте себя ни в чем. Говорите все, что приходит в голову, и ничего не утаивайте, даже самые отвратительные чувства. Цель такого письма — помочь вам выйти из позиции отрицания, взглянуть в глаза правде о том, что с вами произошло и как это на вас повлияло, и в конечном счете позволить вам каким-то образом закрыть этот вопрос. Отправлять письмо не нужно, собственно, будет даже лучше, если вы этого не сделаете. При желании можно сохранить эти письма для дальнейшей работы, разорвать их или сжечь, совершив тем самым символический акт подведения итогов.
• Представьте, что все, причинившие вам в прошлом боль, стоят перед вами. Расскажите каждому, как именно он это сделал, как его действия или бездействие ранили вас и что вы сейчас чувствуете к нему.

Возродив к жизни подавленный гнев, вы получите шанс обрести сокровище, открывающее удивительный путь к исцелению. Это даст вам силы, мотивацию и решимость исцелить раны от не решенных в детстве проблем и начать жить заново. А также придаст смелости, чтобы противостоять токсичным и абьюзивным людям и жизненным ситуациям.

Способ № 6: позволить себе высвободить гнев на физическом уровне
Все упомянутые ранее советы по избавлению от застарелого гнева очень эффективны. Но некоторым людям просто необходимо высвободить его на физическом уровне. Если и вам тоже, спросите свое тело, как это лучше сделать. Многие часто испытывают интуитивное желание что-то бросить, пнуть или ударить. Если вы чувствуете то же самое, найдите способ сделать это безопасно. Вот некоторые из них:
• Поколотите кулаками по кровати или используйте старую теннисную ракетку, можете лупить ею по большим подушкам.
• Купите дешевую посуду или «тарелочки» (легкие мишени, используемые для тренировок по стендовой стрельбе) и швыряйте их об стены, например, гаража.
• Положите большую подушку на пол рядом с диваном или кроватью. Лягте на спину, приподнимите ноги и со всей силы пните ее. (Это чрезвычайно эффективное упражнение для тех, кто подвергся сексуальному насилию в детстве или во взрослом возрасте.)

Подавленный гнев, то есть постоянно сдерживаемый в детстве и постепенно умножавшийся, — это нездоровая эмоция. Будучи совсем маленькими, мы не цеплялись за свои чувства и не позволяли им разрастаться. Мы их тут же выплескивали. Кричали, плакали, лягались, закатывали истерики. Позвольте себе впасть в такую истерику. Лягте на кровать и начните трясти руками и ногами. Сожмите кулаки и от души побарабаньте ими по кровати. Помотайте из стороны в сторону головой и позвольте бурлящим внутри звукам вырваться наружу.

Способ № 7: признать ущерб, который вы наносите себе и другим, отказываясь выражать свой гнев
Если вы склонны сдерживать или подавлять гнев, это значит, что вы утратили связь с важной частью себя самой. Вы можете вернуть ее, позволив себе злиться — отстаивая свои права, выражая недовольство происходящим и сообщая окружающим, как с вами нужно обращаться. Это может мотивировать вас на привнесение необходимых изменений в свою жизнь и отношения. К тому же даст понять окружающим, что вы требуете уважения и справедливого отношения к себе.
Не обманывайте себя, гнев не испарится чудесным образом, если вы не будете его показывать. У каждой эмоции есть цель, и эта эмоция останется с вами, будучи похороненной внутри тела и запертой в психике, пока вы не сумеете распознать и осознать ее назначение. Гнев поднимается у нас внутри, чтобы предупредить о недопустимости или нездоровом характере происходящего. Подавление эмоций, то есть сознательная попытка похоронить, не устраняет их. Помимо тотальной утраты чувствительности к своим эмоциям, включая положительные, подавленные чувства часто провоцируют и физические симптомы, такие как мышечное напряжение, боли в спине, расстройство желудка, запор, диарею, головные боли, ожирение или даже гипертонию.
Подавленный гнев также может заставить вас слишком остро реагировать на происходящее или действовать ненадлежащим образом. Невыраженный гнев может сделать вас раздражительной, иррациональной, склонной к эмоциональным всплескам и депрессивным эпизодам. Если у вас на душе лежит неподъемный груз сдерживаемого или подавляемого гнева (того, который вы бессознательно похоронили в себе), вы можете начать бросаться на окружающих, обвиняя или наказывая их за поступки других людей, совершенные в прошлом. Так как вы не захотели или не смогли выразить свои чувства много лет назад, в настоящем, скорее всего, будете слишком остро реагировать на все, разрушая тем самым свои отношения.
Пассивно-агрессивный стиль общения несовместим со здоровыми отношениями. Отрицание своей злости или отстранение от партнера не позволят вам решить проблему. Вместо этого вы, скорее всего, создадите напряжение, а в итоге взорветесь. После вашей гневной тирады партнер, скорее всего, почувствует обиду, злость и очень удивится, почему же вы раньше ничего ему не говорили.
Также необходимо понимать, что, злясь, вы излучаете энергию гнева. Иногда она довольно ощутима и осознанно воспринимается окружающими. В других случаях это происходит только на подсознательном уровне, но тем не менее она не остается незамеченной. Окружающие в любом случае попадут под влияние вашего гнева, независимо от того, открыто он проявляется или нет, осознают они это или нет. Ответная реакция может выражаться в отзеркаливании гнева, отыгрывании его за вас или настороженном поведении.
Мы можете не ответить на провокацию, подставить другую щеку или «пустить все на самотек», но это не помешает обидчику продолжить вести себя неприемлемо. Он не отступит и не оставит вас в покое. На самом деле пассивная реакция на неуместное и даже оскорбительное поведение фактически побуждает его продолжать в том же духе. Чем меньше вы реагируете на провокации, тем больше их притягиваете.

Упражнение: определить нанесенный ущерб
Составьте список, расписав по пунктам, какой вред вы причинили себе и окружающим, сдерживая и подавляя свой гнев.

Способ № 8: попробовать новый способ взаимодействия с гневом
В отсутствие гнева вы могли также потерять свой голос, мотивацию и решимость получать то, что хотите и чего заслуживаете. Гнев — это энергия, мотивирующая сила, помогающая чувствовать себя менее беспомощной. Высвободив его, вы обнаружите, что избавились от физического и эмоционального напряжения, отбиравшего ваши силы, которые теперь можно использовать для поддержания своего стремления измениться. Гнев может помочь выстроить и отстоять границы с окружающими вас людьми. Чем чаще вы сможете выражать его, тем меньше будете его бояться. Гнев может стать вашим спасением. Примите его.
• Всю следующую неделю, ощутив злость, постарайтесь поступать диаметрально противоположным образом. Например, если обычно вы сдерживаете гнев, попробуйте выпустить его наружу. Вам может быть некомфортно и страшно, но начните делать это понемногу. Если кто-то невнимателен или груб с вами, решитесь высказать ему все, что чувствуете по этому поводу, или сообщите, что подобное отношение вам не нравится. Если вы склонны убеждать себя не злиться и не поднимать бучу, попробуйте вместо этого сказать себе, что время от времени прогонять волну и давать окружающим понять, что вы на самом деле чувствуете, это нормально.
• Обращайте внимание на свое состояние каждый раз, когда будете прибегать к этому новому способу взаимодействия с гневом. Поначалу вам будет не очень комфортно, но все же постарайтесь понять, какие еще чувства у вас возникают при использования этого нового подхода. Например, женщины, практикующиеся в высвобождении гнева, часто ощущают, что этот процесс заряжает их энергией, придает уверенности и решительности. С другой стороны, есть и такие, которые чувствуют свою вину за проявление гнева и начинают хуже к себе относиться.
• Заведите дневник, в котором будете описывать каждую свою попытку взаимодействовать с гневом по-новому. Помимо самого эпизода расскажите о чувствах, связанных с ним, а также чем все закончилось.
• Даже если вам некомфортно, продолжайте практиковаться как минимум неделю. Сначала рискните в малом, а в следующий раз отважьтесь на большее. Например, если вы склонны к пассивному взаимодействию с гневом, можно начать с того, чтобы дать понять проявившему к вам грубость незнакомцу, что вам такое обращение не нравится. Это может придать вам столько сил, что вы вдруг захотите выразить коллеге свое нежелание терпеть то или иное отношение. К концу недели вы, возможно, будете готовы сказать мужу, что злитесь на него.

О гневе можно узнать гораздо больше, чем включено в эту главу. Если он является вашей основной проблемой, рекомендую прочитать мою книгу Уважая свой гнев: как изменение стиля выражения гнева может изменить вашу жизнь[34]. В ней вы узнаете о видах гнева, более здоровых способах его выражения и реакциях на злость окружающих.

11. Научиться преодолевать конфликтные ситуации

Проблема не в том, что есть проблемы. Проблема в том, что мы ожидаем противоположного и думаем, что наличие проблем – это проблема.
Теодор Рубин

Ложная установка: конфликты нужно избегать любой ценой.

Наполняющая силой установка: конфликты являются частью жизни и могут подарить нам шанс стать ближе.

Эта глава будет полезна для всех типов хороших девочек.

В этой главе мы обсудим еще одно явление, влияющее на неспособность женщины выражать гнев и постоять за себя. У женщин и девочек довольно непростое отношение к конфликтным ситуациям. Большинство чувствуют себя в них некомфортно, многие боятся. Отчасти это объясняется особенностями культурной среды и биологической предрасположенностью.
Во время многочисленных интервью со взрослыми социолог Энн Кэмпбелл обнаружила, что мужчины рассматривают агрессию как средство контроля над окружением и собственной целостностью, в то время как женщины уверены, что она может разрушить их отношения. Рэйчел Симмонс в своей книге Белая ворона описала аналогичное отношение к этому вопросу у девочек, с которыми беседовала. Они выразили опасения, что даже повседневные конфликты, не говоря уже о вспышках агрессии, приведут к потере самых дорогих им людей. Поэтому девочки отказывались участвовать даже в самых незначительных конфликтных ситуациях. Для них конфликт был равноценен потере. Именно поэтому в целом для сохранения отношений женщина охотнее пойдет на компромисс со своими убеждениями, ценностями и желаниями, чем мужчина. Добавьте к этому, что женщины биологически запрограммированы ориентироваться на сохранение связей и единодушия, и вы поймете, почему они так не любят конфликты. Но, не научившись лучше с ними справляться, они продолжат терять себя в отношениях, подчиняться агрессорам и мириться с неприемлемым поведением.
У женской тактики избегания конфликтов есть еще одно негативное последствие. Делая это, мы лишаем себя возможности решить проблему. К тому же наша природная склонность ставить сохранение связей выше противоборства вынуждает нас скрывать свою агрессию. Правда в том, что не все хорошие девочки такие хорошие. На самом деле многие из них коварны, стервозны и даже жестоки. И все это происходит за спиной у тех, кого они вроде бы любят и с кем живут в согласии. Хорошие девочки делают вид, что человек им приятен, хотя на самом деле это не так. Они выглядят настолько принимающими, что окружающие охотно доверяются им. Но, какими бы принимающими ни выглядели некоторые из них, стоит им завоевать чье-то доверие, как они становятся очень критичными и оценивающими.
Моя мать была хорошей девочкой. Она была очаровательна, убедительно приятна в общении, и окружающим было очень комфортно в ее присутствии. И все же за их спиной она была к ним чрезвычайно критична. Когда к ней в гости заглядывала какая-нибудь приятельница, она была с ней предельно мила, кивала головой в знак согласия с ее словами и громко смеялась над ее шутками. Но, как только гостья уходила, мама начинала безжалостно ее критиковать. Например, одна из ее подруг любила приходить к нам в гости без предупреждения. Она с порога произносила что-то вроде: «О, я, наверное, вас задерживаю, мне, пожалуй, лучше уйти». Вместо того чтобы подтвердить, что она действительно пришла не вовремя, мама всегда любезно отвечала: «Нет-нет, пожалуйста, заходи. Я очень тебе рада!» Но, как только подруга уходила, мама начинала жаловаться: «Я думала, она никогда не уйдет. Господи, какая же она болтливая! Когда же она перестанет так делать».
Детские переживания и конфликты
Хотя в семье каждого из нас случались конфликтные ситуации, не все могут выражать чувства, связанные с ними, открыто. Кто-то вспыхивает от ярости, другие молча закипают, отказываясь признать наличие конфликта. В типичной дисфункциональной семье бывает либо очень мало, либо слишком много конфликтов. В первом случае все скрывается. Проблемы и затруднительные ситуации не обсуждаются, никто никогда не спорит. К сожалению, когда люди избегают конфликтов, между ними растет напряжение.
С другой стороны, когда конфликтов слишком много, это часто приводит к эмоциональному и физическому абьюзу. Атмосфера накаляется, и дети не знают, когда наступит очередная вспышка. Противоборство превращается в образ жизни. Дети становятся чрезмерно нервозными, постоянно находясь в ожидании следующего нападения.
Люди, чье детство было наполнено конфликтами, гневом или насилием в семье, часто боятся конфронтации и того, к чему, по их мнению, она может привести. Это может вылиться в крайне нездоровые модели поведения. Например, страх может заставить женщину терпеть недопустимое и даже жестокое поведение так долго, что она подвергнет опасности себя и своих детей.
Одним из самых показательных примеров того, как избегание конфликтов приводит к опасной для жизни ситуации, является случай моей клиентки Седоны. Седона пришла ко мне по настоянию родителей, уже исчерпавших все доступные средства, чтобы защитить ее. Она без малого пять лет подвергалась травле, перешедшей в преследования, со стороны одного мужчины. Кульминационным моментом стало удержание девушки против ее воли в собственной же квартире до тех пор, пока родители не позвонили в полицию.
Все началось с их встречи на вечеринке. Мужчина, которого я буду называть Карл, подошел к Седоне и заговорил с ней. Он не показался ей привлекательным, но девушка не хотела ранить его чувства, поэтому была вежлива с ним. Они перекинулись несколькими словами, затем она извинилась и ушла в другую комнату. Но мужчина, кажется, не понял намека. Позже он снова подошел к ней и пригласил на свидание. И снова, чтобы не ранить его самолюбие, Седона извинилась и сказала, что слишком занята, чтобы встретиться. Такой ответ его явно не устроил, и Карл сказал, что, раз уж ей все равно, нужно когда-то есть, они могли бы когда-нибудь вместе пообедать. Никакого свидания, просто обед. Седона не нашла, что на это ответить, и поэтому неохотно согласилась только для того, чтобы он оставил ее в покое. На самом деле она не собиралась никуда с ним идти. Чтобы отделаться от него, она ушла с вечеринки пораньше, не оставив ему своего номера телефона.
Примерно два дня спустя, вернувшись с работы, она с удивлением обнаружила его на пороге своего дома. Это ее немного напугало, и она поинтересовалась, откуда он узнал ее адрес. Он не ответил, но сказал, что, раз она ушла с вечеринки, не оставив ему своего номера телефона, у него не было возможности позвонить и назначить встречу. И вновь, желая избежать конфликта, Седона дала ему номер телефона, решив, что если он позвонит, то она ответит, что слишком занята.
Карл позвонил тем же вечером, чтобы назначить время обеда. Седона сказала ему, что всю неделю очень занята. Карл обещал перезвонить через неделю. Естественно, он это сделал, а Седона снова не смогла прямо сказать, что не хочет его видеть. Она опять попыталась придумать отговорку, но на этот раз Карл ее не принял. Он обвинил ее в том, что она просто водила его за нос и была такой же, как все женщины, которых он знал. Седона не хотела выглядеть в столь непривлекательном свете и сказала Карлу, что совсем не собиралась вводить его в заблуждение. Он ответил, что она показалась ему другой, хорошей и честной девушкой. Седона заверила его, что она действительно хорошая и не пыталась его обмануть. Карл уцепился за ее слова и сказал: «Хорошо, тогда докажи это. Ты обещала, что мы пообедаем вместе. Что ж, если ты не врала, сдержи свое обещание». Седона повелась на эту провокацию, к тому же она считала себя человеком, выполняющим свои обещания. Уже тогда она начала побаиваться Карла. Так как он знал, где она живет, ее беспокоило, что он может прийти снова. В итоге она сдалась и согласилась пообедать с ним на следующий день.
Это было только начало их бурных отношений. Седона рассказала мне, что Карл никогда по-настоящему ее не интересовал, но при этом она никак не могла от него избавиться. Она делала все, что он попросит, чтобы успокоить его, надеялась, что он удовлетворится этим и перестанет давить на нее. Например, он неделями донимал ее, чтобы она позволила себя поцеловать. Она пыталась объяснить, что не испытывает к нему физического влечения и поэтому не хочет с ним целоваться. Но Карл был очень красноречив. Он сказал ей: «Откуда ты знаешь, может, тебя начнет тянуть ко мне после нашего поцелуя? Ты даже не хочешь попробовать. Поцелуй меня один раз, и, если тебе не понравится, я больше никогда тебя об этом не попрошу». Седона сказала мне: «Тогда мне казалось, что его слова не лишены смысла. Я все время убеждала себя, что с меня не убудет от одного свидания, поцелуя и так далее. Теперь я понимаю абсурдность ситуации, но тогда мне почему-то так не казалось».
Не успела Седона опомниться, как уже была в отношениях с Карлом, включая сексуальные. «Думаю, постепенно каким-то странным образом я начала воспринимать его как друга, но при этом постоянно отталкивала, а он в свою очередь все больше давил на меня. Мне всегда казалось, что я могу избежать препирательств с ним, если просто буду соглашаться делать все, что он хочет, и на тот момент это срабатывало. Он никогда не был доволен. Ему всегда хотелось большего».
С течением времени Седона все больше и больше ощущала себя в отношениях с Карлом как в ловушке. В итоге она рассказала о нем подруге, которой показалось, что Карл похож скорее на навязчивого преследователя. Это удивило Седону. Она никогда не думала, что Карл опасен, просто настойчив.
К моменту наступления событий, приведших Седону в терапию, она уже начала избавляться от отрицания того, что Карл на самом деле преследует ее и действительно очень опасен. Она рассказала мне подробности инцидента, произошедшего в ее квартире. «Я неоднократно пыталась расстаться с Карлом, но каждый раз это заканчивалось грандиозным скандалом с его стороны, руганью, криками и жалобами соседей на шум. Я не хотела вылететь из квартиры, поэтому всегда соглашалась остаться с ним, лишь бы он успокоился. Когда в очередной раз такое произошло, я решила порвать с ним в письме. Лишив его таким образом возможности разобраться со мной лично. Но я его недооценила. Он пришел ко мне посреди ночи и умолял впустить его. Говорил, что хочет всего лишь поговорить и, если я не изменю своего решения, он просто удалится. Я отказалась впустить его. На этот раз я говорила совершенно серьезно и попросила его уйти. Он начал орать во все горло, что не может без меня и покончит с собой. Это меня напугало, к тому же я побоялась, что соседи пожалуются владельцу квартиры, поэтому сдалась и впустила его».
Впустить Карла было большой ошибкой. Он отказался уходить, а утром, когда она начала собираться на работу, задержал ее в постели и отказался отпускать. Он сказал, что ей нужно взять выходной, она же устала, нанервничалась и выглядит ужасно. Седона сдалась и позвонила в офис.
Карл удерживал ее в квартире три дня, не переставая уговаривать не бросать его. Седона даже попыталась уступить и сделать вид, что передумала и хочет вернуться к нему, но Карл не купился на это. Седона начала опасаться за свою жизнь. К счастью, ее родители, обеспокоенные тем, что она не звонит им уже три дня, обратились в полицию.
Хотя Седона пришла ко мне по настоянию своих родителей, все же на нашей первой встрече она призналась, что хотела бы понять, почему заняла настолько пассивную позицию и не слишком злится на Карла. Я начала работу с ряда вопросов о ее родителях. Выяснилось, что они оба были очень властными и она выросла в семье, в которой часто ссорились. «Я много позволяю окружающим, потому что ненавижу споры. Мне никогда не хотелось быть похожей на родителей, которые постоянно ссорились. Я стремилась быть разумной. Но Карлу всегда удавалось запутать меня своими речами».
Точное попадание. Собственно, это и не было большой загадкой для меня. Задача помочь Седоне поверить, что противостоять кому-то или злиться — нормально, осложнилась. Для начала нужно было убедить ее в возможности сопротивляться своим родителям. Уже стало понятно, что они действительно обеспокоены ее безопасностью, но ей все еще было необходимо увериться в своем праве принимать самостоятельные решения. Еще она должна была настоять на том, чтобы они соблюдали ее личные границы.
Еще до истории с Карлом родители Седоны слишком сильно ее опекали. Во время одного из наших сеансов она заметила важную взаимосвязь. «Знаете, а ведь мои родители абсолютно такие же, как Карл. Они обращаются со мной так, будто мне пять лет от роду».
По мере прохождения терапии появлялось все больше подробностей. Например, оказалось, что мать Седоны была очень «душным» человеком. Она названивала дочери по сто раз на дню, чтобы спросить, чем та занимается и с кем сейчас. Девушку осенило, что, когда Карл стал делать то же самое, она просто почувствовала себя в привычной обстановке.
В действительности Седона с самого начала боялась Карла, но она так привыкла успокаивать мать, чтобы избежать ее гнева, что просто применила точно такую же стратегию к нему. К сожалению, Карл отличался таким же стремлением ее контролировать, как и мать. Он просматривал почту Седоны, а если она не отвечала на его звонки, начинал обзванивать всех вокруг, чтобы найти ее. Он использовал те же модели поведения, что и ее мать.
Помимо этого, нам было необходимо выяснить, почему Седона позволила ситуации выйти из-под контроля. Мы начали с разбора того, что она внушала себе каждый раз, когда Карл становился слишком контролирующим или властным. Сначала она говорила себе, что все не так уж и плохо. Затем уговаривала себя, что не хочет, чтобы у него были неприятности. Но чаще всего это было: «Он может еще больше разозлиться (в смысле применить насилие)».
Именно это и лежало в основе боязни конфликтов Седоны — страх того, что в случае неповиновения он применит к ней физическое насилие. Хоть ее родители и не отличались жестокостью ни по отношению к ней, ни к кому-либо еще, угроза всегда существовала.
Такого экстремального опыта, как у Седоны, у вас могло и не быть, но все же нужно уметь улаживать конфликты более здоровыми способами. Так как девочек обычно растят, ограждая от агрессии, и ждут, что им удастся построить идеальные отношения, они часто оказываются не готовы обсуждать сложившийся конфликт. Информация и методы, предложенные ниже, помогут вам более уверенно действовать при конфликтах с партнерами, друзьями или семьей.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: определить, какие факторы в большей степени повлияли на ваше стремление избегать конфликтов — культурные, семейные или эмпирические
В детстве мало кому удалось овладеть навыками эффективного управления конфликтными ситуациями. На самом деле, выходцы из дисфункциональных семей усвоили именно нездоровые способы решения таких проблем. Понять, какие уроки в этой связи получили вы, вам помогут следующие упражнения.

Тест: как ваши родители справлялись с конфликтами?
1. Ваши родители подходили к решению проблем рационально или срывались друг на друга?
2. Легко ли им было выражать свои эмоции, или они сдерживали их?
3. Винили ли они друг друга в своих проблемах?
4. Часто ли ссорились?
5. В конфликтных ситуациях они не разговаривали друг с другом?
6. Кричали ли они друг на друга?
7. Наказывали ли друг друга?
8. Подвергали ли друг друга эмоциональному насилию?

Подумайте, какие уроки вы извлекли из наблюдения за любой из вышеперечисленных моделей поведения своих родителей. Запишите возникающие в этой связи чувства в своем дневнике.

Способ № 2: начать смотреть на конфликт под другим углом
Отношений без конфликтных ситуаций не существует в природе. Точнее сказать, ни одни отношения не могут существовать без конфликтов. Вспомните, от скольких отношений вам пришлось отказаться, потому что вы не хотели говорить партнеру, что чувствуете, и прорабатывать проблемы. Женщины и девочки склонны отталкивать тех, с кем не могут поладить, даже не попытавшись разрешить эти конфликты. Осознание, что конфликты периодически происходят и отношения в состоянии их пережить, может помочь вам реже убегать от проблем и прибегать к силовым и пассивно-агрессивным методам решения проблем.
Конфликтов невозможно избежать. Это естественный побочный продукт любых отношений. Их действительно не стоит избегать, поскольку они могут сделать общение более продуктивным, а близость более тесной. Взаимопонимание тоже может значительно улучшиться. Недавние исследования показывают, что пары, в которых партнеры открыто выражают свое несогласие или умеют спорить, дольше остаются вместе. Конфликт не обязательно означает потерю, как вынуждены думать многие хорошие девочки. Совсем наоборот, он может быть равен выигрышу. Как только вы это поймете по-настоящему, не только умом, но и сердцем, конфликт перестанет восприниматься как угроза отношениям и вы навсегда освободитесь от страха потери.

Способ № 3: сформулировать позитивное действенное утверждение о конфликтах
Вы вновь можете обратиться к инструкции по созданию позитивного действенного утверждения из четвертой главы.

Способ № 4: перестать думать, что с любимым человеком необходимо во всем соглашаться
При конфликте многих людей посещает мысль: «Если бы ты меня любил (-а), то согласился (сь) бы со мной». Возможно, вы сталкивались с такой реакцией в своих прошлых или нынешних отношениях. Но одного желания, чтобы конфликт исчез, мало. Подобное незрелое и нереалистичное мышление скорее усиливает противодействие, чем способствует его разрешению. К тому же отрицает право другого человека отличаться от вас, по сути, направляя в его адрес послание: «Если ты по-настоящему меня любишь, то должен (-а) думать, чувствовать и быть точно таким (-ой) же, как я». Оно перекладывает всю ответственность за разрешение конфликта, а также право что-либо изменить, на вашего партнера.
Начните с признания того, что конфликт необходим для личностного роста и в любых отношениях неизбежно происходит столкновение потребностей, мнений и чувств. Он вырабатывает энергию, некое творческое напряжение, которое заставляет отношения расти и развиваться. Когда отношения сотрясаются от конфликтующих потребностей или событий и наполняются творческим напряжением, это побуждает каждого из партнеров «разобраться» с происходящим. Именно это напряжение подталкивает, казалось бы, таких разных людей танцевать вместе до тех пор, пока они не научат друг друга чему-то и не обретут гармонию.

Способ № 5: поверить, что не все противоречия непримиримы
Следующим шагом, вопреки всему, что мы узнали в детстве, будет осознание, что не все противоречия непримиримы и не все конфликты неразрешимы. Большинство из них можно решить мирным путем, если оба партнера готовы общаться и работать в этом направлении. Если вы не будете забывать обо всем вышесказанном, то перестанете бояться не соглашаться со своим партнером или членами семьи.
Конечно, успешное разрешение конфликта требует от обоих его участников готовности работать над сложившейся проблемой, а не откатываться на старые позиции, например, занимать чью-либо сторону в споре, сплетничать и злословить, обзываться, взрываться от гнева или молча сгорать от него и не разговаривать друг с другом. Став образцом для подражания в плане конструктивного решения проблем, вы окажете положительное влияние на свои отношения или семью.

Способ № 6: перестать мыслить категорично и делить все на черное и белое
Если вы упорно пытаетесь заставить другого человека измениться или доказать, что только вы правы, а все остальные ошибаются, примирения не достигнуть. Но если подойти к конфликту с точки зрения нахождения устраивающего обе стороны решения, успешный исход не только возможен, но и очень вероятен. Для этого придется отказаться от так называемого черно-белого мышления, подразумевающего уверенность в том, что на все есть только один ответ или единственно верный взгляд на вещи. Важно понимать, что жизнь многообразна, редко бывает так, что одна точка зрения абсолютно правильна, а другая на сто процентов ошибочна. Обе стороны могут иметь свои обоснованные точки зрения, не обязательно, чтобы кто-то победил.

Способ № 7: освоить технику ведения «честного боя»
Чем более уязвимыми мы себя чувствуем и чем больше зависим от других, тем сильнее они могут нас ранить и получить в ответ равноценное количество гнева. Принимая во внимание факт, что гнев является неизбежной частью отношений, жизненно важно научиться как можно лучше транслировать друг другу свои отличия. Фактически залогом долгосрочных крепких отношений в значительной степени является умение партнеров находить наиболее эффективные способы выражения своей злости и справляться с гневом друг друга.
Возможность свободно демонстрировать друг другу свой гнев является признаком крепких здоровых отношений. Отношения, в которых один или оба партнера не в состоянии осознать свой гнев или прислушаться к состоянию другого, обычно бывают хрупкими и напряженными, а не крепкими и непринужденными. Никто из партнеров не может быть уверен, что отношения выдержат демонстрацию гнева.
Но вместо того, чтобы бояться его, установите основные правила, которые устроят вас обоих. Это психологически поможет вам начать действовать на равных позициях. У каждой пары могут быть свои правила, но они должны включать в себя следующие базовые установки:
1. Мы будем выслушивать друг друга поочередно.
2. Будем уважать позиции друг друга.
3. Мы понимаем, что каждый имеет право на свое мнение, чувства и позицию.
4. Мы сделаем все, что в наших силах, чтобы найти решение проблемы и источник нашего гнева.
5. Мы оба договариваемся о том, что не будет никаких обвинений, перехода на личности, ударов ниже пояса или угроз.
6. Не будет никаких манипуляций, отвлекающих внимание уловок или корыстных интересов.

Возьмите за правило начинать разговор с расстроившим вас человеком как можно скорее. Чем меньше времени пройдет, тем продуктивнее будет разговор. И наоборот, чем больше временной разрыв между нанесением обиды и вашей реакцией, тем глубже становится конфликт.
Тем не менее, прежде чем предъявить свои претензии партнеру, дайте себе время остыть. Выберите момент, когда вы оба сможете спокойно поговорить, не отвлекаясь и не прерываясь.
Иногда нам всем просто необходимо повыяснять отношения. Каждый из нас должен иметь возможность высказать свои чувства и знать, что партнер действительно услышал нашу точку зрения. Ниже приведены инструкции по ведению «честного боя», который не перерастет в эмоциональный абьюз или физическое насилие.
1. Убедитесь, что вам ничто не помешает (выключите телефон и телевизор, дождитесь, пока дети заснут), и уделите друг другу хотя бы полчаса безраздельного внимания.
2. Не начинайте разговор, если кто-то из вас употребил алкоголь или наркотики.
3. Определите, по какому конкретно вопросу вы будете выяснять отношения, и придерживайтесь только этой темы.
4. Подробно опишите проблемное поведение. Не нападайте на собеседника.
5. Опишите, каким образом данная проблема влияет на вас и ваши чувства.
6. Не притягивайте в разговор прошлые проблемы, оставайтесь сконцентрированными на сегодняшнем дне.
7. Не говорите другому человеку, что он думает и чувствует или должен думать и чувствовать.
8. Никаких угроз или подкупа.
9. Попросите дать вам обратную связь.
10. Не вовлекайте в процесс третью сторону.
11. Не прибегайте к обзываниям, оскорблениям или иным формам вербального абьюза.
12. Юмор — это нормально, но не нужно высмеивать собеседника.
13. Ничего не разрушайте, особенно значимые для другого человека ценности.
14. Удары, пощечины и любые другие формы физического насилия недопустимы.
15. Возьмите паузу, если напряжение начнет нарастать.
16. Уравновешивайте негативные моменты позитивными. Говорите позитивные вещи о проблеме или другом человеке.
17. Постарайтесь все уладить за тридцать минут, как минимум временно.
18. Найдите гибкое решение или компромисс.
19. Осознайте, что найденное решение не окончательное. Вы можете его пересмотреть.
20. Договоритесь довести дело до конца.
21. Ищите решение активно.
22. Обратитесь к психологу, если самостоятельно уладить конфликт не удается.

Способ № 8: научиться ненасильственному общению
Ненасильственное общение (или ННО) — это метод, использующий речь и коммуникативные навыки для переосмысления того, как мы выражаем себя и слышим других. Созданная Маршаллом Б. Розенбергом, доктором философии, основателем и директором образовательной службы Центра ненасильственной коммуникации, система ННО учит нас выражать свои мысли честно и ясно, при этом относясь к ощущениям других людей с уважением и эмпатией. Это приводит к пониманию собственных глубинных потребностей, а также нужд других людей.
Участники этой программы учатся определять и четко формулировать, что конкретно они хотят в данной ситуации. Просто, но эффективно. Сопротивление, защитная и агрессивная реакции сведены к минимуму. Делая упор на глубинное слушание, как себя, так и других, ННО воспитывает в человеке уважение, внимательность и сочувствие.
Модель ННО состоит из четырех компонентов:
1. Наблюдение. Наблюдаем за конкретными действиями окружающих, влияющими на наше благополучие.
2. Чувства. Определяем спектр своих чувств, возникающих в ходе этого наблюдения: нам больно, страшно, радостно, весело, мы раздражены. Хитрость в том, чтобы сформулировать эти наблюдения без осуждения или оценочного мнения, просто рассказать, что именно нам нравится или не нравится.
3. Потребности. Рассказываем о том, какие из наших потребностей связаны с указанными чувствами.
4. Конкретный запрос. Сообщаем о конкретных действиях, необходимых для того, чтобы обогатить нашу жизнь.

Как видите, эта система погружает в происходящее глубже, чем обычное уверенное общение. Она развивает умение сопереживать и помогает мирно улаживать конфликты.
Использовать ННО можно даже при общении с людьми, которые не разбираются в этой методике или не настроены на сострадание. Если будете придерживаться ее принципов, опираться исключительно на стремление сострадательно отдавать и получать и делать все возможное, чтобы окружающие понимали, что это ваш единственный мотив, они присоединятся к вам в этом процессе, и в конечном счете вы сможете относиться друг к другу с состраданием. Этот результат не всегда достигается быстро, но сопереживание неизбежно принесет свои плоды.
ННО представляет собой гораздо более комплексную систему, чем мое краткое изложение. Розенберг написал книгу под названием Язык жизни. Ненасильственное общение[35], а курсы ННО доступны по всему миру. Дополнительную информацию можно получить на сайте www.cnvc.org.

12. Взглянуть в лицо правде о людях

Никогда не поймешь, что значит «достаточно», пока не узнаешь, что значит «чрезмерно».
Уильям Блейк

Ложная установка: в каждом есть что-то хорошее, и если дать людям достаточно возможностей проявить себя, они рано или поздно вам это докажут.

Наполняющая силой установка: гораздо важнее заботиться о собственном эмоциональном и физическом благополучии, чем давать кому-то второй шанс.

Эта глава будет особенно полезна для Самой невинности, Мучениц и Просветленных.

Зачастую женщины дают окружающим второй и третий шансы по той же причине, по которой упорно стараются быть справедливыми, потому что подразумевается, что девочки и женщины должны быть терпеливыми и сострадательными. Какие-то из них дают второй шанс потому, что сами его когда-то не получили.
Сама идея предоставлять людям второй шанс неплоха.
Ведь все мы можем совершать ошибки. К сожалению, иногда этот второй шанс оборачивается для другого человека новой возможностью ранить нас, предать или воспользоваться нами. На самом деле абьюзеры воспринимают второй шанс как сигнал о том, что перед ними человек, не способный постоять за себя. Для них это прямое приглашение снова поступить так же.
Когда второй шанс становится бесконечным
Женщины, особенно пережившие эмоциональное, физическое или сексуальное насилие, дают окружающим слишком много шансов. Здоровая реакция на насильственное поведение должна быть продиктована чувством самосохранения, вплоть до решения держаться подальше от такого человека. Но женщины, прошедшие через виктимизацию, склонны оправдывать подобное поведение и убеждать себя в том, что все произошло по их вине, или человек, его допустивший, просто был расстроен и больше так не будет делать. В этой главе я помогу вам перестать искать оправдания плохим поступкам мужчин и женщин. В их число входят те, кто был жесток с вами, проявил неуважение, вел себя безответственно и изменял. Оправдывая такое поведение, женщины позволяют окружающим продолжать использовать себя и подвергать насилию.
Как бы трудно ни было это признавать, но существуют бессовестные люди, использующие естественное для женщины стремление к состраданию против нее или заставляющие себя пожалеть, чтобы потом воспользоваться этим. Жалость и сочувствие служат силам добра, когда их проявляют по отношению к хорошим людям, совершившим ошибку. Но если эти чувства выманиваются из нас людьми недостойными, абьюзерами или антисоциальными личностями, это означает, что нами манипулируют. Самым ярким примером этого являются женщины, регулярно избиваемые своими мужьями, которые после этого сидят за кухонным столом, обхватив голову руками, и ноют, что они просто себя не контролировали, и просят о прощении.
Помимо освобождения от ложной установки «во всех есть что-то хорошее, просто нужно проявить немного терпения», в этой главе я разоблачу и схожие с ней ошибочные суждения, такие как «можно влиять на поведение других людей, ведя себя определенным образом» и «если относиться к людям так же, как хочешь, чтобы относились к тебе, это в конечном счете сработает».
Кэрол была замужем за Клиффом уже 10 лет. За это время он проиграл большую часть ее сбережений и неоднократно ей изменял. Он постоянно обещал завязать с азартными играми, но, естественно, не делал этого. Клялся, что перестал изменять, но она знала, что это не так. И вот однажды Клифф заявил, что влюбился в коллегу по работе и уходит от Кэрол к ней. Кэрол была раздавлена. Она плакала чуть ли не каждый день почти месяц.
Перенесемся на шесть месяцев вперед. Клифф позвонил Кэрол и сказал, что жестоко ошибся. На самом деле он не любил ту женщину, а только Кэрол. Спросил, может ли он вернуться.
Гордость Кэрол была задета его уходом к другой женщине, поэтому она не хотела принимать его обратно. Хотя ее любовь к нему еще не прошла, она уже начала собирать свою жизнь по кусочкам (эмоционально и финансово). Но Клифф сказал, что стал другим. Ему было стыдно за то, как он поступил с ней, и поэтому он начал ходить в церковь. Клифф рыдал в трубку и молил Кэрол встретиться с ним еще хотя бы раз.
Она не хотела показаться жестокой и согласилась. То, что она увидела, сильно ее удивило. Муж выглядел изможденным. Он похудел, и у него были темные круги под глазами. Она всем сердцем прониклась к нему. Как она сказала мне позже, ведь он так долго был ее мужем, и ей не хотелось видеть его в таком плачевном состоянии.
Клифф признал, что всю свою жизнь шел по пути разрушения. Сказал, что теперь достиг самого дна и готов меняться. Чувствует, что в разговорах с пастором своей церкви нашел ответы, которые искал. Затем стал умолять Кэрол позволить ему вернуться и дать еще один шанс. «Не бросай меня», — вскрикнул он. Потом упал на колени и сказал, что любит ее и всегда любил. Не может ли она дать ему еще один шанс?
Сердце Кэрол растаяло, когда Клиф признался ей в любви. «В конце концов, все мы заслуживаем второго шанса. Мне стало так его жалко, когда он попросил меня не бросать его, будто он был ребенком, которого бросили родители». Когда я обратила ее внимание на то, что она и до этого давала ему очень много шансов исправиться, Кэрол возразила: «Да, но до этого он никогда не ходил в церковь. И он действительно казался другим человеком».
Кэрол согласилась начать «встречаться» с Клиффом и посмотреть, что из этого получится. Прошло два месяца, Клифф продолжал ходить в церковь. Он даже уговорил Кэрол присоединиться к нему, и они вместе обратились за советом к пастору. «Казалось, что Клифф действительно очень старался. Читал Библию каждый день. Мне так отчаянно хотелось верить в то, что он на самом деле изменился. Мне было сложно снова начать ему доверять, и я обсудила это с пастором. Он сказал, что мне нужно простить Клиффу его прошлые прегрешения и поддержать в новой жизни. В конце концов я сдалась и позволила ему вернуться домой».
Через месяц Клифф вернулся к своим старым привычкам. Все начиналось постепенно. Он стал искать предлоги, чтобы не посещать церковь (то он заболел, то ему нужно работать, то ему это вообще больше не нужно). Потом Кэрол нашла у него в кармане несколько лотерейных билетиков из ближайшего магазинчика. Это был первый звоночек о том, что он снова начал играть. Когда она показала ему эти билетики, он поклялся, что они старые, и перевернул ситуацию так, что уже сам начал обвинять ее в паранойе. «Он выглядел таким уязвленным, что я не могла ему не поверить».
Все встало на свои места, когда в конце месяца Кэрол увидела выписку по их кредитке. С нее трижды за этот месяц снимали аванс по 500 долларов. В глубине души она знала, что это значит, но, чтобы убедиться, решила позвонить в банк. Разумеется, деньги брал ее муж. Кэрол была раздавлена, но чувствовала и еще кое-что. «В этот раз я не смогла найти никаких отговорок для себя самой. Я точно знала, что он снова начал играть в азартные игры и никогда не изменится. И на этот раз он не сможет найти слов, чтобы убедить меня дать ему еще один шанс. С меня хватит».
Но, даже несмотря на это, Кэрол пришла ко мне, чтобы быть уверенной в том, что не отступит. Она выгнала Клиффа из дома и подала на развод, но он постоянно названивал ей и иногда приходил и стучал в дверь, умоляя дать ему еще один шанс. «Я не собираюсь позволять ему вернуться, но так тяжело слышать, как он плачет и умоляет меня. Мне всегда было его жалко, но теперь я знаю, что это ловушка».
Кэрол также хотела сделать все возможное, чтобы не повторять своих ошибок и больше не связываться с людьми с похожими проблемами. Конечно же, для этого нам нужно было изучить ее историю, чтобы понять, почему она так любит давать людям второй шанс. Как выяснилось, мать Кэрол всегда оправдывала поведение своего мужа-алкоголика, каким бы недопустимым оно ни было. Когда он был так пьян, что спотыкался и падал, она говорила: «Он просто устал на своей тяжелой работе». Когда его уволили за пьянство, она сказала: «У начальника просто был зуб на него».
Нахождение связи между поведением матери и своим собственным невероятно помогло Кэрол. Вот какими мыслями она поделилась со мной на одной из сессий: «Я много об этом думала. Все эти бесконечные шансы и оправдания, которые моя мать давала отцу, никому не помогли. Не помогли отцу, который не прекращал пить. На самом деле они даже позволяли ему продолжать это делать. И, конечно же, не помогли маме и мне. Потеряв работу, отец так и не получил другую. Он периодически находил случайные подработки, но в основном нашу семью содержала мама. Осознание всего этого заставило меня совершенно по-новому посмотреть на предоставление второго шанса».
Я с радостью сообщаю, что недавно пересеклась с Кэрол, которая с гордостью сказала мне, что не позволила Клиффу вернуться. И она встретила мужчину, который относится к ней с уважением и заботой. «Пока он не сделал ничего, на что мне пришлось бы закрыть глаза или чему найти оправдание. Но если он это сделает, я больше не боюсь, что начну давать ему множество шансов исправиться. Мой новый девиз: «Ты получишь только один».
Почему так важно не давать абьюзеру очередной второй шанс
Конечно, вы уже неоднократно это слышали, но будет нелишним повторить. Если кто-то совершает акт физического насилия, скорее всего, он сделает это еще раз. На самом деле, факты говорят о том, что если мужчина пересек черту и прибег к физическому насилию, то его поведение имеет тенденцию усугубляться. Это значит, что, толкнув вас один раз, в следующий он, скорее всего, толкнет сильнее или ударит. Если дал пощечину, в следующий раз, вероятно, ударит кулаком. Именно по этой причине важно не давать второй шанс тому, кто проявил по отношению к вам физическое насилие.
Не менее важно не поступать так, потому что многие абьюзеры воспринимают это как разрешение продолжать вести себя с вами так же. Большинство из них не будут связываться с мужчинами или теми, кто обладает равными с ними физическими возможностями. Вместо этого они выберут женщину или того, кто слабее. На самом деле, они ищут тех, кого можно запугать и контролировать. Если вы даете абьюзеру второй шанс, по сути, это говорит ему о том, что жертва найдена.
Такие люди обычно теряют уважение к женщине, позволяющей жестоко с собой обращаться. Это касается и тех, кто допускает не только физическое, но и эмоциональное насилие. По сути, давая абьюзеру второй шанс, вы провоцируете его меньше вас уважать, что само по себе дает ему разрешение над вами издеваться.
Многие из тех, кто читает эту книгу, уже слышали об этом. И все же, несмотря на это, большое количество женщин находятся в отношениях с абьюзерами. Многие продолжают давать им очередной второй шанс. Согласно статистике, женщины, подвергнувшиеся насилию, возвращаются к своим мучителям в среднем семь раз. Почему же они так поступают? В основном потому, что считают своим долгом «выяснить отношения» с партнером. Мы, женщины, биологически и социально запрограммированы быть миротворцами.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: понять разницу между детским слепым доверием и проницательностью, между осуждением и защитой себя
Это переосмысление крайне важно. Если кто-то причиняет вам боль, оскорбляет или предает, это должно послужить для вас сигналом, что он поступит так снова. Это не значит, что нужно прекратить отношения и не давать второго шанса. Это значит, что вы больше не можете полностью доверять такому человеку, по крайней мере до тех пор, пока он не заслужит этого снова. Одной из чудесных особенностей детей является их способность легко прощать и забывать об обиде. Но, к сожалению, она же подвергает их огромному риску быть использованными или испытать жестокое обращение со стороны бездушных взрослых.
Вы уже не ребенок и не можете позволить себе оправдывать того, кто вас разочаровал или ранил, только потому, что он просит об этом или ждет этого от вас. Не нужно судить людей слишком строго, мы все допускаем ошибки. Но, с другой стороны, только глупец (или ребенок) может делать вид, что этого не произошло. Вот тут-то и наступает время проницательности. Проницательные взрослые учитывают поведение человека в прошлом, чтобы определить, насколько безопасно быть с ним рядом. Они могут допустить безопасное взаимодействие с этим человеком в одних ситуациях и избегать контактов с ним в других. Например, проницательная женщина не станет оставлять своего мужа наедине с привлекательной подругой, если он изменял ей в прошлом. Проницательная женщина не оставит свой домашний бар незапертым, уходя из дома, если ее сын-подросток уже брал оттуда спиртное.

Способ № 2: перестать винить себя
Одна из главных причин, почему хорошие девочки дают множество вторых шансов, заключается в том, что они часто берут на себя слишком много ответственности за поступки других людей. Вместо того чтобы разозлиться на кого-то за неподобающее, недопустимое или жестокое поведение, они часто ставят себя на место этого человека и становятся «всепонимающими». Хорошие девочки зачастую заходят еще дальше — винят себя за поступки других.
Холли была воспитана так, что в первую очередь должна была заботиться о чувствах других, а потом уже о своих. Когда однажды Холли пришла домой и пожаловалась маме на агрессивное поведение одноклассницы, вместо утешения она услышала: «Что ты сделала, что она так разозлилась? Никого не бьют без причины». Холли ответила, что она ничего такого не делала, но мама ей не поверила. «У людей всегда есть веские причины вести себя тем или иным образом, — говорили ей. — Если ты поставишь себя на их место, то поймешь это, и тебе никогда не захочется злиться».
Хотя мать Холли, вероятно, имела благие намерения и хотела научить дочь эмпатии, но ее попытки сделать это были корявыми и построенными на тотальном отрицании чувств девочки. В результате, уже будучи взрослой, Холли не могла определить, что чувствует в тот или иной момент. Хуже всего было то, что мать научила ее винить себя за ошибки других людей.

Способ № 3: разграничивать тяжесть проступков и людей, заслуживающих и не заслуживающих второго шанса
Если ваш друг или любимый опаздывает на встречу или забывает о вашем дне рождения, то вполне нормально дать ему второй шанс. Но более серьезные проступки, такие как неверность, проявленная в подпитии, грубость или злонамеренное распускание грязных слухов о вас, явно этого не заслуживают.
Некоторые люди заслуживают второго шанса больше других. Например:
• Те, кто проявлял к вам понимание, сострадание и прощал вас.
• Те, кто всегда относился к вам с вниманием, добротой и уважением.
• Те, кто искренне извинялся и брал на себя ответственность за неподобающее поведение.

Что такое искреннее извинение? Искреннее или осознанное извинение транслирует то, что я называю тремя «С» — сожаление, собственная ответственность и стремление все исправить. Информация, приведенная ниже, взята из моей книги Сила извинения:
1. Выражение сожаления. Оно должно включать в себя выражение сочувствия к вам, в том числе признание причиненного вам неудобства, боли или нанесенного ущерба.
2. Признание собственной ответственности за совершенный поступок. Это означает отсутствие попыток винить в произошедшем других людей и оправдывать свои действия, а также умение признавать собственную ответственность за совершенный поступок и его последствия.
3. Готовность предпринять какие-либо шаги для реализации своего стремления исправить сложившуюся ситуацию. Это может быть обещание не повторять содеянное, желание работать над тем, чтобы не совершать подобные ошибки в будущем (обратиться к психологу или вступить в программу 12 шагов), или возмещение причиненного ущерба.

Если отсутствует хотя бы один из трех упомянутых элементов, люди почувствуют, что извинение неполное и их чем-то обделили. К тому же им вряд ли захочется дать такому человеку второй шанс.

Способ № 4: не позволять давить на себя, чтобы добиться прощения, если вы к нему не готовы
Каждый из нас должен прийти к прощению самостоятельно, без принуждения простить в целях политкорректности. Какими бы мудрыми ни были речи духовных наставников, философов и психологов о важности прощения, иногда оно невозможно и даже не рекомендуется. К сожалению, из-за повышенного внимания к прощению в религиозной среде, программе 12 шагов и даже психологическом сообществе мы так и не получили разрешения не прощать. Вопреки распространенному мнению, прощение необязательно для исцеления и не всегда является самым здоровым выбором. Это особенно касается случаев, когда прощение становится равносильно разрешению снова причинить вам боль.
Иногда нужно уцепиться за свой гнев, чтобы справиться с ситуацией и выжить. Это особенно важно для жертв насилия. Гнев может помочь разорвать оковы виктимизации и отвоевать путь назад из самой разрушительной травмы. Например, многим жертвам сексуального насилия гнев просто необходим для того, чтобы почувствовать себя отдельной от своего абьюзера личностью (пережившие насилие в детстве часто чувствуют неразрывную связь со своим мучителем, особенно с кем-то из родителей или братьев и сестер). Они нуждаются в гневе, помогающем защититься от всепоглощающего чувства стыда и вины (жертвы любых форм насилия, особенно сексуального, обычно винят во всем себя).
Порой нежелание простить сообщает нам нечто важное, и вместо того, чтобы пытаться преодолеть это сопротивление, было бы полезнее уважать его. Даже если человек извинился, это вовсе не означает, что его обязательно нужно простить. В некоторых ситуациях, например, когда извиняется тот, кто неоднократно причинял вам боль, прощение невозможно, потому что он, скорее всего, уже не изменится.
Так случилось и с Клаудией. Практически сразу после свадьбы ее муж Макс начал применять к ней физическое насилие. После каждого эпизода он рыдал и умолял простить его: «Мне так жаль, Клаудия. Пожалуйста, прости меня. Я не хотел. Ты просто взбесила меня. Обещаю, я так больше никогда не буду».
Макс каждый раз извинялся, а Клаудия его прощала. Несмотря на недопустимость его поступков, он так жалобно и искренне извинялся, что, казалось, не простить его мог только абсолютно бессердечный человек. Клаудия любила его всем сердцем, и ей хотелось верить, что он искренне сожалеет. Но вскоре он снова начинал распускать руки.
Клаудии потребовалось два года, чтобы наконец прийти к болезненному выводу о том, что Макс никогда не изменится. Он много раз обещал пойти к психологу, но всегда в последний момент шел на попятную. Иногда он держался по нескольку месяцев и не избивал ее, давая тем самым ложную надежду, что, может быть, теперь все будет по-другому. Спустя два года, проведенных в замкнутом круге, в один прекрасный день в Клаудии произошла какая-то перемена. «Он пришел в спальню примерно через час после того, как избил меня, и, как всегда, выглядел смущенным. Снова начал говорить, что ему ужасно жаль, мол, он не понимает, что на него нашло, он обязательно обратится за помощью и что любит меня. Но все это просто не сработало. Боль в его голосе не тронула меня, как это всегда бывало. И его извинения меня не впечатлили. Я всегда верила, что он просто не может ничего с собой поделать, и поэтому мне постоянно казалось, что ему на самом деле жаль. Но внезапно я усомнилась в его искренности. Его слова звучали фальшиво. Я была потрясена. Мне показалось, что все это время меня дурачили. Что на самом деле ему было ни капельки не жаль. Это были всего лишь слова. Пустые слова. В тот день я решила, что больше никогда не прощу его. Время прощения прошло».
Той же ночью, пока Макс спал, Клаудия тихо выскользнула из дома и никогда больше туда не возвращалась. Это случилось год назад. Ей удалось наладить свою жизнь и побороть искушение вернуться к нему, хотя ее часто тянуло это сделать.
Во время нашей последней встречи Клаудия сказала: «Меня так бесит, когда говорят, что я должна простить Макса. Никто понятия не имеет, что со мной сделало это прощение за все прошедшие годы. И не понимает, что я просто не могу позволить себе простить его. Если я это сделаю, боюсь, снова начну искать оправдания тому, что он сотворил со мной. Если я его прощу, боюсь, снова дам слабину и вернусь к нему».
Может быть, немного позже время и расстояние сделают свое дело и Клаудия сумеет простить бывшего мужа. Но сейчас ей нужно проявить твердость. Кто может ее в этом винить?

Способ № 5: столкнувшись с абьюзом, научиться различать второй шанс, основанный на истинной или ложной надежде на перемены
По мнению Ланди Бэнкрофта, эксперта с многолетним опытом работы с мужчинами-абьюзерами, существует два основных принципа, на которые стоит опираться при определении, насколько вероятно, что абьюзер может стать уважительным и внимательным партнером:
• Он не сможет измениться, если не проработает на глубинном уровне чувство собственного превосходства. Никакие поверхностные изменения не дают реальной надежды на будущее.
• Не имеет никакого значения, насколько хорошим он умеет быть с вами, поскольку почти у всех абьюзеров бывают хорошие периоды. Важно только то, насколько уважительным и далеким от насилия он хочет стать.

Анкета, взятая из книги Бэнкрофта Почему он делает это? Кто такой абьюзер и как ему противостоять[36], поможет вам определить, какие изменения могут оказаться истинными. Ответьте «да» или «нет» на предложенные вопросы.
Нас интересуют положительные ответы.
1. Прекратил ли он угрожать вам или пугать вас?
2. Начал ли он уважать ваше мнение, даже если оно кардинально отличается от его?
3. Может ли он выслушать вашу позицию в споре, не перебивая? Делает ли затем все возможное, чтобы вдумчиво ответить на ваши замечания или опасения, даже если не согласен с ними?
4. Признает ли ваше право выражать гнев по отношению к нему, особенно когда это касается его неподобающего отношения к вам в прошлом?
5. Можете ли вы свободно говорить о своих претензиях, новых или старых, без последствий?
6. Реагирует ли он на ваши претензии и меняет ли свое поведение (например, по-другому относится к детям)?
7. Исчезли ли проявления контролирующего поведения с его стороны во время разговоров или споров (например, сарказм, закатывание глаз, перебивание и другие проявления неуважения или собственного превосходства)?
8. При возвращении контролирующего поведения принимает ли он всерьез ваши попытки указать ему на это и продолжает ли работать над собой?
9. Принимает ли он в расчет (без постоянных напоминаний), как его поступки влияют на вас?
10. Стал ли он заметно менее требовательным, эгоистичным и эгоцентричным?
11. Перестал ли он говорить, что творит насилие просто потому, что не может с собой справиться, и начал ли осознавать, что использует его для контроля над вами?
12. Перестал ли он обвинять вас в своем насильственном поведении?
13. Уважает ли он ваше право на свободу и независимость? Включая невмешательство в ваши дружеские отношения и отказ от требования знать, где и с кем вы находитесь.
14. Перестал ли он находить оправдания своему обращению с вами, в частности оправдывать свой гнев или жестокое обращение вашими поступками?
15. Проявляет ли он уважение в вопросах физической близости, в том числе к тому, чтобы не оказывать на вас давления и не навязывать чувство вины?
16. Перестал ли он изменять или флиртовать с другими женщинами или использовать какие-либо иные модели поведения, заставляющие вас волноваться?
17. Стал ли честным и ответственным в денежных и финансовых вопросах, в том числе позволяет ли вам иметь личный счет?
18. Стал ли больше заниматься домашними делами и детьми, перестал ли воспринимать вашу работу по дому как должное или относиться к вам как к слуге?
19. Начал ли поддерживать ваши сильные стороны вместо того, чтобы пытаться их обесценить?
20. Продемонстрировал ли ранее не замечавшееся за ним желание не применять насилия даже во время серьезных споров?

Если вы ответили «нет» на какой-либо из этих вопросов, это сигнал о том, что вашему партнеру есть еще над чем работать. Вы имеете право высказать свои опасения по поводу его прогресса, и если он действительно настроен на перемены, то выслушает вас, воспримет ваши слова всерьез и признает, что ему действительно еще есть куда расти в этом направлении. Согласно Бэнкрофту, если партнер нетерпелив или критикует вас за «недовольство» его изменениями, это значит, что в скором времени он снова проявит насильственное поведение. Эксперименты Бэнкрофта с абьюзерами, как и мои собственные, показали, что незначительные или средней степени перемены в поведении обычно со временем сглаживаются, а более комплексных изменений удается достигнуть мужчинам, способным поддерживать стабильный прогресс, даже если он проходит медленнее, чем ожидалось.
Если ваш партнер встал на путь исправления по-настоящему, вы заметите кардинальные изменения. Вы почувствуете, будто рядом с вами находится совершенно другой человек. Это и будет сигналом о настоящем сдвиге в сознании, а не просто поверхностных изменениях, к которым он прибегал и ранее, чтобы смягчить ситуацию.
Если собираетесь дать абьюзеру второй шанс, необходимо подходить к нему с гораздо более высокими требованиями, чем к не склонному к насилию человеку. Это значит не пускать все на самотек и бдительно следить за малейшими признаками того, что он скатывается к старым привычкам и моделям поведения.

Способ № 6: признать, что нельзя никого исправить
В каждом из нас, действительно, есть что-то хорошее, но существуют люди, похоронившие свои крупицы добра так глубоко внутри, что до них невозможно добраться. Женщины, верящие в то, что им под силу каким-то образом изменить своего жестокого, ненадежного или бессовестного партнера, просто обманывают себя. Согласно Марте Стаут, доктору философии, автору книги Социопат по соседству[37], сочетание систематически плохого поведения с регулярным вызыванием жалости к себе как нельзя лучше сигнализирует о том, что у этого человека практически на лбу написано, что он лишен совести.
В своей книге Стаут предлагает использовать так называемое «правило трех раз», которое поможет женщинам понять, когда нужно перестать давать второй шанс: «Единожды произнесенная ложь, невыполненное обещание, оскорбительный комментарий могут быть недоразумением. Дважды — могут повлечь за собой серьезную ошибку. Но трижды услышанная ложь говорит о том, что вы имеете дело с лжецом. Чтобы не потерять большего, убирайтесь от него как можно скорее. Уйти на этом этапе проще и менее затратно. Не доверяйте свои деньги, секреты или привязанность тому, кто трижды вам солгал. Ваши бесценные дары будут потрачены впустую».

13. Начать поддерживать и защищать себя

Скрываемое нами делало нас слабыми, пока мы не узнали, что это были мы сами.
Роберт Фрост

Ложная установка: женщина нуждается в мужчине, который будет ее финансово обеспечивать и защищать.

Наполняющая силой установка: я сильная и самостоятельная. Я сама могу позаботиться о себе и защитить себя.

Эта глава будет особенно полезна Половичкам и Жертвам.

Я уже упоминала, что женщина не должна рассчитывать на мужскую защиту. Мужчин больше не учат о нас заботиться. И, к сожалению, некоторые мальчики и мужчины имеют крайне негативное представление о женщинах и скорее будут их использовать, чем оберегать. В то же время многие девочки и женщины ошибочно полагают, что могут рассчитывать на защиту со стороны мальчиков и мужчин. Что еще хуже, многие женщины до сих пор придерживаются мнения, что не могут быть финансово состоятельными без мужской поддержки.
Этим ложным установкам есть простое объяснение. С биологической точки зрения женщины слабее мужчин и большую часть истории человечества зависели от них в вопросах защиты и безопасности. Несмотря на все наши достижения, глобально это все еще мужской мир. Женщина по-прежнему зарабатывает меньше мужчины, находясь с ним на одинаковой должности (недавние исследования показали, что уровень дохода женщин составляет около 70 процентов от зарплаты мужчин за ту же работу), и мужчины все еще доминируют в большинстве сфер жизни, включая бизнес, финансы, юриспруденцию, медицину и политику. Женщинам до сих пор приходится отстаивать каждый свой шаг вперед в большинстве профессий.
Большинство женщин предпочитают находиться в отношениях, так как самой природой в них заложена необходимость быть рядом с кем-то, чтобы чувствовать связь и избавиться от ощущения одиночества и обособленности. Но ни одна женщина не нуждается в мужчине как в гаранте финансового благополучия и защиты от большого опасного мира. Мы вполне способны обеспечить все это себе самостоятельно. Если вы одна из многих женщин, которые все еще не очень в это верят, я надеюсь, что данная глава и упомянутые в ней способы решения проблем помогут вам не только увидеть свет в конце тоннеля, но и избавиться от ограничивающих ложных установок, которые продолжают держать вас в эмоциональной и финансовой зависимости от мужчин.
Финансовая незащищенность
Так как зарплата многих женщин зачастую все еще ниже мужской, они по-прежнему начинают отношения, частично или полностью исходя из соображений финансовой безопасности. Многие до сих пор верят, что не смогут прожить без поддержки мужчины, особенно если у них есть дети.
Не стоит заблуждаться на этот счет. Деньги — это сила. Они могут стать магнитом для женщин, опирающихся на ложную установку, что они не в состоянии обеспечить себя финансово. Такие женщины постоянно попадают в зависимость от мужчин, потому что позволяют себя «купить» и обычно передают бразды правления своими финансами в мужские руки.
Проблема не в том, что некоторые женщины время от времени могут нуждаться в финансовой помощи. А в их убежденности, что они должны ублажать и угождать, чтобы получить мужскую заботу. Это очень похоже на рабство или проституцию. Необходимо не только понять на эмоциональном уровне, что для выживания мужчина не нужен, но и научиться обеспечивать себя финансово. Женщины, застрявшие рядом с партнером из-за плачевного финансового состояния, должны научиться использовать свои сильные стороны, чтобы разорвать порочный круг зависимости от мужчины ради финансового выживания.
«Без мужчины я не справлюсь»
Удивительно много женщин все еще верят, что без мужчины им не справиться. Фактически это первоочередная причина, по которой они остаются рядом с абьюзерами. Женщины, которых жестоко избивают, оскорбляют или унижают мужья и сожители, упорно настаивают на том, что не могут уйти, потому что не сумеют финансово обеспечить себя и детей. Многие утверждают, что хотя их мужья и абьюзеры, но они чувствуют защиту, да и перспектива уйти и столкнуться лицом к лицу с жестоким миром пугает их гораздо больше.
Я познакомилась с Лили, когда работала ассистентом директора и главным консультантом в приюте для пострадавших от насилия женщин. Это было мое первое официальное место работы после получения лицензии брачного, семейного и детского психолога. Я была полна надежд и веры в то, что смогу по-настоящему помочь женщинам, подвергшимся насилию. Лили пришла в приют со своими детьми, четырех и семи лет. Она попала в самую сложную ситуацию из всех, находящихся в нем постояльцев.
Муж Лили так жестоко ее избивал, что она несколько раз оказывалась в больнице с переломанными костями. За эти годы социальные работники неоднократно пытались ей помочь, но безрезультатно. Лили отказывалась подтвердить, что муж бьет ее. Все это происходило до принятия закона, позволяющего сотрудникам правоохранительных органов самостоятельно предъявлять обвинение при подозрении на избиение женщины. Поэтому время от времени муж Лили появлялся в больнице с розами, заверениями в вечной любви и убеждал ее вернуться домой.
Последней каплей стал удар такой силы, что Лили оглохла на одно ухо. Врач всерьез опасался, что в следующее появление в больнице она станет инвалидом или погибнет. Кажется, именно его слова что-то переключили у Лили в голове, и она наконец-то подтвердила представителям власти, что муж ее избивает. Она согласилась незамедлительно отправиться в приют со своими детьми.
Лили подала заявку на оформление запретительного ордера на мужа и подписала согласие с политикой приюта никому не разглашать место своего пребывания, даже близким друзьям и семье. Казалось, она довольно хорошо устроилась в приюте, посещала вечерние групповые сеансы и раз или два в неделю работала со мной. Во время наших сессий она могла поделиться со мной некоторыми из своих эмоций, а именно страхом не справиться одной и грустью, вызванной развалившимся браком. Лили часто плакала, рассказывая мне о том, каким прекрасным человеком когда-то был ее муж и каким монстром он стал из-за алкоголизма. Ее беспокоило, что отсутствие опыта не позволит ей найти работу и она будет жить на пособие до конца своих дней. Муж хорошо зарабатывал, и ей не хотелось, чтобы дети росли в нищете.
А вот что ей действительно не удавалось, так это установить связь со своим гневом на мужа за те мучения, что он ей принес, и признать, какую травму нанесло ее детям наблюдение за отцом, избивавшим их мать. Она аргументировала это тем, что он никогда не бил ее при детях, а она всегда придумывала, как объяснить свои многочисленные травмы и синяки. Тем не менее я надеялась, что с поддержкой такого количества работников приюта и волонтеров Лили сможет забыть о своих страхах и наберется силы и смелости, чтобы держаться подальше от мужа.
Но моя надежда оказалась напрасной. Однажды ночью, спустя месяц пребывания в приюте, Лили позвонила мужу из уличной телефонной будки. В ходе разговора она не выдержала и рассказала ему, где находится. Этой же ночью она с детьми улизнула из приюта и села к нему в машину.
Когда обнаружилось, что Лили сбежала, все, работники и жильцы приюта, почувствовали себя совершенно разбитыми. Я была в полном ужасе и абсолютно обескуражена, когда поняла, что Лили предпочла вернуться обратно к этому монстру, хотя у нее был отличный шанс вырваться.
Через несколько дней она позвонила и сказала, что просто не верит в то, что может справиться со всем одна. Каким бы абьюзером ни был ее муж, она была уверена, что он ее любит. И знала, что они с детьми не будут ни в чем нуждаться. Для Лили это было более важно, чем ее безопасность и даже эмоциональное благополучие детей.
Случай Лили — радикальный, но довольно распространенный пример того, что может произойти, когда женщина уверена в том, что не сможет прожить без мужчины. За долгие годы работы с жертвами насилия я не раз убеждалась, что женщины попросту не верят в то, что могут обойтись без мужчины, и готовы мириться с чем угодно, чтобы ощутить себя в безопасности.
Эта вера беспочвенна. Как бы сложно ни было Лили, оставаясь в стенах приюта, она могла бы рассчитывать на финансовую помощь, пока не закончила бы курсы, позволяющие содержать себя и детей. Получила бы и психологическую помощь и поддержку, в которой нуждалась, чтобы увеличить свою самооценку, силу и смелость.
Так случилось с еще одной обитательницей приюта, которую я назову Кэрри. К времени ее прихода туда, у нее уже было трое детей. Ей не удалось окончить среднюю школу, потому что она родила первенца в шестнадцать лет. В тот момент Кэрри уже достаточно натерпелась от своего мужа-абьюзера. Она была решительно настроена оградить детей от созерцания побоев и сделать все от себя зависящее, чтобы вырвать их из этого кошмара.
В конечном счете Кэрри прожила в приюте два месяца (максимально возможный срок пребывания в нем). За это время она окончила курсы секретарей в местном бизнес-колледже. К тому же каждый день приходила ко мне. «Мне нужно восстановиться после всего этого, чтобы быть сильной ради детей, — сказала она. — Я больше не буду зависеть от мужчин, никогда в жизни».
Даже несмотря на то что Кэрри с мужем жили довольно богато, она была готова существовать на пособие, продовольственные карточки и пожертвования от приюта до тех пор, пока не найдет работу. «Моя гордость тут совсем ни при чем, я потеряла ее уже очень давно, когда не ушла от мужа после первого избиения. Сейчас в первую очередь важна безопасность моя и детей и возможность доказать себе, что я сама могу позаботиться о них».
Что Кэрри и сделала. Она устроилась секретаршей спустя месяц после ухода из приюта. И продержалась на рабочем месте, пока ее зарплату не повысили до прожиточного минимума. Она также стала продавать популярные в то время продукты здорового питания и поняла, что у нее это хорошо получается. Сложив зарплату на постоянном рабочем месте с комиссией от продаж, она смогла добиться вполне достойного уровня дохода, который позволил ей обеспечить себя и детей. Спустя шесть месяцев после ухода из приюта она смогла полностью отказаться от пособия и продуктовых карточек.
Начните защищать себя
Женщины больше не должны полагаться не только на защиту мужчин, но и на «доброту незнакомцев». К тому же им не стоит верить, что с виду хороший парень их не обидит. Многие потенциальные грабители или насильники часто прибегают к таким уловкам, как спросить дорогу, отвесить женщине комплимент или потешить ее самолюбие, спросив, уж не модель ли она или актриса. К сожалению, это значит, что женщины должны относиться к незнакомцам с подозрением.
Изнасилование — потаенный страх многих женщин. В проведенных недавно опросах две трети американских женщин указали, что не чувствуют себя в безопасности, особенно когда идут ночью одни по улице. Этот страх не беспочвенный, так как установлено, что 12,1 миллиона американских женщин уже стали жертвами изнасилования, а одна из восьми еще подвергнется ему в течение жизни. Но женщины могут сделать многое, чтобы избежать его: перестать рассчитывать на мужчин и защищать себя сами.
Проведенные исследования окончательно развеяли миф о том, что женщины неспособны защититься и, сопротивляясь, делают только хуже себе. Актуальные данные показывают, что мгновенная и агрессивная реакция, включая физический отпор, действительно эффективна. И наоборот, мольбы, уговоры или воззвания к совести насильника, то есть излюбленная тактика хороших девочек, не срабатывают. Согласно классическому труду доктора Джудит Герман Травма и исцеление[38]: «Женщины, оказавшие сопротивление на пределе своих возможностей, не только получили больше шансов избежать попытки изнасилования, но и лучше справлялись с серьезными симптомами дистресса. В противоположность им женщины, сдавшиеся без боя, впоследствии больше страдали от обвинений себя и депрессии». Самое лучшее, что вы можете сделать, чтобы защитить себя от изнасилования, это пройти курсы самообороны для женщин. Они помогут вам укрепить уверенность и личные границы в повседневной жизни, а также научат необходимым навыкам самозащиты в случае физического нападения. Хорошие учебные программы включают в себя описание всех видов насилия, с которыми чаще всего встречаются женщины, а также социальных и психологических барьеров, с которыми они сталкиваются, учась давать отпор. Вы приобретете на них и вербальные, и физические навыки самозащиты. Это хороший способ проработать свой гнев, печаль и страх в отношении насилия и испытать радость от обретения собственного голоса и раскрытия своей силы.
В разделе с рекомендациями по избавлению от проблемы я расскажу и о других способах, которыми могут воспользоваться женщины, чтобы защитить себя.
Даже самые сильные женщины могут стать зависимыми
Хотя большинство наших современниц знают, что зависеть от мужчины нехорошо, даже самые сильные из них при определенных обстоятельствах могут возвращаться к зависимому состоянию. Даже самая радикальная феминистка может оказаться в ситуации, когда ей будет нужно (или она будет чувствовать, что нужно) пойти на компромисс, чтобы добиться поддержки и защиты мужчины.
Впервые я испытала это на себе, когда мне было немного за тридцать. В Лос-Анджелесе я познакомилась с итальянкой, жившей недалеко от Флоренции, и она пригласила меня в гости. Это подвигло меня отправиться в путешествие длиною в месяц по Англии, Ирландии и Европе.
Я чудесно провела время в Англии, Ирландии, Франции и в доме моей подруги в предместье Флоренции. Однако, покидая Италию, я уже была порядком измотана. Мне пришлось провести долгий день в поезде до Швейцарии, где я переночевала перед отправкой в Амстердам — последний пункт моего путешествия перед возвращением домой.
В свой первый вечер в Амстердаме я зашла в уличное кафе, чтобы промочить горло. Тогда ко мне и подошел привлекательный мужчина дружелюбного вида. Он представился Джейкобом и поинтересовался, не из Соединенных Штатов ли я. Я ответила утвердительно. Он сказал, что любит американцев, и попросил разрешения присесть рядом. Мы разговорились, и он предложил встретиться вечером, чтобы познакомить меня с ночной жизнью Амстердама. Поскольку он показался мне довольно приятным человеком, я согласилась.
Мы с ним провели прекрасный вечер, перемещаясь из одного клуба в другой. Я слишком много выпила (в то время у меня были проблемы с алкоголем), и мне было очень весело. Ближе к рассвету Джейкоб предложил мне пойти к нему домой. Он мне нравился, рядом с ним мне было хорошо, поэтому я согласилась.
Я мало что помню о нашем сексе, потому что была слишком пьяна, но прекрасно помню, как проснулась утром с тяжелейшим похмельем и моим единственным желанием было оказаться одной в гостиничном номере. Мне не хотелось никого видеть. Но Джейкоб был так мил со мной, что вскоре я перестала мечтать об одиночестве. Он налил мне сок, помассировал ступни, а потом приготовил завтрак. Мне было так хорошо от возможности просто расслабиться и позволить кому-то позаботиться обо мне.
Джейкоб предложил показать мне город. Он подумал, что будет лучше выписаться из отеля, чтобы не тратить деньги. Идея мне показалась замечательной. Всю поездку мне приходилось быть начеку, беспокоиться о том, чтобы не опоздать на поезд, следить за сумочкой и багажом. Внезапно я почувствовала, что больше не нужно ни о чем беспокоиться. Не надо никуда идти, думать о том, где я и кто меня окружает. Я просто позволила Джейкобу обо всем позаботиться.
Мы провели замечательный день, гуляя по Амстердаму, и вернулись в его квартиру с наступлением вечера. Пока я отдыхала на диване, он приготовил мне ужин. После ужина Джейкоб стал намекать на секс. Я была не слишком на него настроена, но, к сожалению, провалилась в очень старую модель поведения. Почувствовала, что не могу ему отказать, потому что он был так добр ко мне. К тому же вчера у нас уже был секс. И как я теперь могла отвертеться? Поэтому я занялась с ним любовью, на этот раз трезвой.
К сожалению, я не почувствовала к нему никакого сексуального влечения. Просто сделала все, что было необходимо. Джейкоб оказался ненасытен в сексуальных утехах и был готов начать все снова уже через час. На этот раз мне удалось собрать в себе достаточно сил, чтобы отказать ему. Но он не оставлял попыток всю ночь напролет.
На следующее утро мне показалось, что я схожу с ума. Мне просто хотелось убежать от него как можно дальше. Он снова был очень мил и любезен, но я все еще злилась на него за то, что пришлось урезонивать его всю ночь. Мне было невыносимо находиться с ним рядом и уж точно не хотелось, чтобы он прикасался ко мне. Когда он предложил помассировать мне спину, я отказалась.
Я чувствовала себя в ловушке. Из гостиницы я выписалась, а мой рейс был только завтра. Если бы все это произошло со мной сейчас (что маловероятно, так как я больше никогда не поставлю себя в такое положение), я бы просто вызвала такси и уехала. Но тогда у меня не было столько эмоциональных сил, да и поездка уже порядком меня измотала. Я просто не чувствовала в себе энергии искать другую гостиницу. К тому же был еще один фактор, который на тот момент я не осознавала. В детстве я стала жертвой сексуального насилия, и секс с Джейкобом запустил цепь бессознательных воспоминаний о прошлом опыте, что, по сути, лишило меня сил. Поэтому я провела с ним еще один день и одну ужасную ночь. День прошел довольно хорошо. Я объяснила, что неважно себя чувствую (что было правдой), и мы ограничились экскурсией на барже и поездкой по окрестностям. Ночью я сказала ему, что не настроена на секс, потому что все еще плохо себя чувствую. Он очень расстроился, потому что это была наша последняя ночь перед моим отъездом. Сказал, что влюбился в меня и будет сильно скучать. Даже попытался заставить меня почувствовать себя виноватой. Но это не сработало. Он так сильно на меня давил, что мне были невыносимы даже его прикосновения, не то что секс.
Получив этот опыт, я поняла, пусть и в малой степени, что чувствуют жертвы похищений, как они порой пытаются подружиться со своими мучителями. Хоть я и ощущала себя пленницей в квартире Джейкоба, мне все же не хотелось его злить. Мне казалось, что я ему что-то должна за его доброту ко мне. И даже думала, что он должен отвезти меня в аэропорт.
Когда я оглядываюсь назад на этот опыт, мое поведение меня ужасает. Я не только проявила удивительное безрассудство (я совершенно ничего не знала об этом человеке и находилась в чужой стране, меня могли изнасиловать или того хуже), но и попала в зависимость от мужчины. Я даже представить не могу, что такое может повториться со мной еще раз.
Способы устранения проблемы
Способ № 1: не позволять мужчине покупать вас
Лучший способ избежать финансовой зависимости от мужчины — это не позволять ему покупать вас. Под этим я подразумеваю, что не стоит попадать в ловушку, соблазнившись его помощью, подарками, деньгами, машиной или квартирой. Конечно, это не означает, что вы не должны позволять мужчине заплатить за ужин или устроить вам прекрасное свидание. И тем более что вы не можете принять небольшой подарок в начале ваших отношений, например букет цветов. Это значит, что вам не стоит встречаться с мужчиной только потому, что у него есть деньги, особенно если он вас не привлекает. Также не нужно в самом начале отношений принимать от мужчины дорогие подарки. Этим вы создадите крайне нездоровый прецедент, и мужчина получит негативное послание, что вас можно купить.
Каким бы плачевным ни было ваше финансовое положение или как бы тяжело вам ни было оплачивать ежемесячные счета, встречаться или жить с нелюбимым мужчиной только потому, что он богат или располагает хорошими связями, того не стоит. Мне даже сложно подсчитать, как много моих клиенток пожалели именно об этом. Например, Максин начала встречаться с Джимом сразу после развода. Она познакомилась с ним на работе. По ее словам: «Он не слишком меня привлекал, но я знала, что он богат. Мой бывший муж едва нас не обанкротил, и я твердо решила больше никогда не связывать свою жизнь с мужчиной, если у него не будет достаточно денег, чтобы содержать меня. Надеюсь, вы понимаете, что я имею в виду».
Максин обнаружила, что быть рядом с богатым мужчиной не так прекрасно, как казалось. «Он сразу же решил, что я его собственность. Начал указывать, с кем я могу общаться и как должна распоряжаться своим временем. Он был так щедр по отношению ко мне. Наверное, именно поэтому мне казалось, что это того стоит. Но, поверьте, это было не так. Дела шли все хуже и хуже. Он оплатил для нас дорогущий отдых на Карибских островах. Это было замечательно, но мы все время должны были делать только то, что хотелось ему. Он ни разу не спросил меня, что я хочу увидеть или сделать. Ему казалось, что он имеет право все контролировать, потому что за все платит. И именно во время этой поездки он начал требовать от меня секса, хотела я этого или нет. Однажды вечером я вернулась в номер пораньше, потому что у меня болела голова. Он остался внизу с компанией европейцев. Вернулся за полночь и стал настаивать на сексе. Я сказала, что у меня болит голова, но ему было на это наплевать. Когда я все же настояла на своем, он имел наглость заявить: «Слушай, либо ты перестаешь ломаться, либо я найду другую шлюху, которая все сделает».
Утром он извинился, сказал, что слишком много выпил, но я запомнила эти слова. Я поняла, что он действительно воспринимает меня как шлюху. С тех пор все пошло под откос. Каюсь, я продолжала принимать щедрые подарки, от них было слишком трудно отказаться. Но с течением времени я начала все чаще и чаще чувствовать себя проституткой. А он в обмен на свои деньги требовал все больше и больше — абсолютного повиновения, называемого им «абсолютной преданностью», подразумевавшего, что я не имею права общаться с людьми, которых он считал недостойными, и самое худшее — секса по первому требованию.
К моменту, когда у меня кончилось терпение, я потеряла последние остатки уважения к себе. Именно поэтому я здесь. Я не хочу больше никогда так поступать с собой, какой бы бедной я ни была».
Очень важно, чтобы, находясь в отношениях с мужчиной, вы могли сами заплатить за себя и не принимать одолжений, за которые не сможете отплатить. Тем самым вы даете понять, что вас невозможно купить и вы самодостаточная женщина, над которой нельзя доминировать. Даже если у вас не всегда достаточно денег, чтобы заплатить за себя, вы можете отплатить мужчине той же монетой, приготовив ему обед или пригласив на организованный своими руками пикник.
Даже после замужества вы будете чувствовать большее самоуважение, если продолжите обеспечивать себя и вкладываться в ведение домашнего хозяйства.

Способ № 2: разделять финансовые потоки
К сожалению, как я уже говорила ранее, многие женщины продолжают жить с партнерами, с которыми они несчастны, или с абьюзерами только потому, что у них нет достаточно средств, чтобы содержать себя или уйти. По этой причине замужние женщины должны иметь собственный банковский счет с достаточным количеством сбережений, чтобы не зависеть от партнера и иметь возможность самостоятельно позаботиться о себе.
Многие женщины также убеждены, что, несмотря на отсутствие необходимости работать, находясь рядом с очень обеспеченным партнером, они должны зарабатывать собственные деньги, чтобы чувствовать себя независимыми.

Способ № 3: научиться защищать себя от насильников и грабителей
Если вы еще этого не сделали, настоятельно рекомендую пойти на курсы женской самообороны. Их очень много, есть из чего выбрать. А пока этого не произошло, следующие принципы самообороны позволят вам наиболее эффективно защитить себя.
1. Будьте бдительны с окружающими вас людьми. Большинство насильников по своей природе скорее хищники, чем приспособленцы. Они обычно отслеживают жертв или пользуются ситуациями, когда женщины доступны и находятся одни. Потенциальный насильник, как правило, будет задерживать на вас взгляд дольше, чем это считается социально приемлемым. Может начать передвигаться одновременно с вами. Останавливаться и оглядываться, проверяя, нет ли свидетелей. Обычно он предпринимает несколько пробных проходов мимо потенциальной жертвы, чтобы понаблюдать за ее реакцией или оценить, удастся ли нападение. Именно поэтому необходимо всегда обращать внимание на то, кто на вас смотрит. Появлялся ли рядом с вами дважды один и тот же человек или машина? Нет ли у вас ощущения, что кто-то идет за вами?
2. Держите дистанцию. Многие насильники часто «тестируют» или «расспрашивают» женщину, чтобы убедиться, может ли она стать потенциальной жертвой. Они прощупывают личные границы, чтобы сблизиться и оценить ее способность постоять за себя. Обычно это занимает от нескольких секунд до нескольких месяцев и может начаться с простого вопроса, как найти дорогу, или с настойчивого ухаживания. Преступники, особенно насильники и преследователи, являются экспертами в нарушении личных границ. Вот как они мыслят: «Если я подобрался так близко, то смогу подойти еще ближе. Если мне удалось заставить ее выполнить одну просьбу, то получится добиться еще большего». Не позволяйте продолжить эту цепочку утвердительных ответов. Именно на этом этапе вам пригодится информация о том, как говорить «нет» и устанавливать личные границы, которая была изложена ранее в книге. Контролируйте ситуацию и пресекайте проблемы на корню. Научитесь проводить черту, говорить «нет» и проявлять твердость.
3. Умейте распознавать «расспросы» и адекватно на них реагировать. Расспросы часто начинаются с попыток мужчины разузнать, одна вы или нет. Никогда не признавайтесь в этом ни одному мужчине. Если он спросит, находитесь ли вы на работе или дома одна, отвечайте отрицательно. Затем потенциальный насильник может заморочить вас чередой быстрых вопросов. Он также может отказаться принять «нет» в качестве ответа. Тем самым он попытается обезоружить вас и прощупать, насколько вы сильны. Сохраняйте спокойствие и не теряйтесь от частой смены вопросов. Начав задавать вопросы, он может подойти поближе к вам. В этом случае отступите назад или переместитесь на другую сторону помещения или улицы, подальше от него. Не позволяйте мужчине загнать вас в угол или нарушить ваше личное пространство. И не бойтесь произносить что-то вроде: «Я совершенно точно не могу вам помочь. Думаю, вам лучше уйти». Не страшитесь ранить его чувства. Хорошие парни не нарушают личное пространство.
4. Оставайтесь среди людей, идите ближе к людям. Никогда не садитесь в машину с незнакомым мужчиной. Если кто-то пытается затащить вас в машину, падайте на землю, чтобы помешать это сделать. Не сворачивайте в переулок, не входите в лифт или на лестничную площадку, если там нет никого, кроме одного мужчины. Оставайтесь там, где вас смогут увидеть другие. Оказавшись в доме или другом ограниченном пространстве, постарайтесь выбраться к людям. Если преследуют вашу машину, остановитесь у закусочной или магазина. Стремитесь попасть на освещенную территорию.
5. Создавайте барьеры между вами и плохим парнем. Всегда запирайте двери дома и машины. Если кто-то вас преследует, перегородите ему путь чем-нибудь или увеличьте расстояние между вами, чтобы выиграть время. Если кто-то подошел к вашей машине, не выходите из нее. Держите окна закрытыми. Носите с собой и используйте перцовый баллончик. Чем больше препятствий вы создадите, тем больше времени ему потребуется, а это значит, что его могут заметить.
6. Привлекайте внимание. Первое, что говорит своей жертве насильник: «Не кричи, а то убью». Но на самом деле он этим подсказывает именно то, что может разрушить его план. Так вперед, сделайте это — кричите во все горло, жмите на гудок, опрокидывайте мусорные баки, шумите как можете. Крикните: «Пожар!» Рассчитывать на то, что кто-то точно придет вам на помощь, не приходится, но по крайней мере есть шанс вызвать в нем страх быть пойманным и заставить думать, что вас могут услышать. Не стесняйтесь устроить скандал.
7. Следите за его руками и бедрами. Эти рекомендации содержатся в программе Предотвращения насилия. Отсутствие контакта с его бедрами поможет избежать проникновения. Если это возможно, для сохранения дистанции между вами используйте свои ноги. Свои руки он будет использовать против вас как оружие, чтобы ударить, ранить или задушить, поэтому постарайтесь блокировать их или отталкивать.
8. Используйте самые эффективные из доступных вам средств против его самых уязвимых мест. Повторюсь, все это рекомендовано программой Предотвращения насилия. Вашими основными целями являются горло, пах и колени. Затем глаза и живот. Самые сильные удары можно нанести ногами, локтями, кулаками и ладонями.

Способ № 4: продолжить работать над своей склонностью попадать в зависимое положение или терять себя в отношениях
Если вы склонны попадать в зависимое положение или терять себя в отношениях, настоятельно рекомендую прочитать мою книгу Любить его, не потеряв себя. В ней вы найдете полезную информацию и прочтете о стратегиях, которые помогут вам преодолеть эту склонность и стать той сильной и независимой женщиной, которой вы всегда хотели быть.

Часть третья. От хорошей девочки к сильной женщине


14. Четыре «У»: развиваем уверенность, умения, убежденность и удивительную смелость

Наличие силы можно рассматривать как питающий источник, а не только как обладание властью над кем-то, и ее можно использовать для развития и сотрудничества, а не для доминирования и контроля.
Энн. Л. Барстоу

Для того чтобы превратиться в сильную женщину и покончить с образом хорошей девочки, вам потребуется повысить уровень того, что я называю четыре «У»: уверенность, умения, убежденность и удивительная смелость.
Каждая из нас уже обладает этими качествами, но воспитание и личный опыт могут ослабить нашу способность использовать их или даже полностью лишить их. Большинству женщин необходимо развить в себе эти могущественные четыре «У» еще и по другим двум причинам. Во-первых, проявление этих качеств женщиной не приветствуется. Фактически у женщин отбивают охоту это делать. Если задуматься об этом, то четыре могущественных «У», скорее всего, будут ассоциироваться с мужским, а не с женским поведением.
Во-вторых, для нас эти качества по большей части не представляют такой же ценности, как три женские добродетели: умение сотрудничать, сострадать и сохранять контакт. Хотя они крайне необходимы нашему миру (так как привносят в него человечность и уравновешивают мужские ценности, которые я называю три «А» — автономность, агрессия и активность), однако мы уже убедились, что хорошие девочки склонны использовать крайние формы умения сотрудничать, сострадать и сохранять контакт.
Уверенность
Уверенность — это то качество, которое позволяет нам доверять самим себе, своей интуиции, инстинктам, возможностям, идеям и мнению. Дает нам возможность выйти из своей скорлупы и предъявить себя миру, будучи уверенными в том, что это безопасно и мы можем предложить ему нечто ценное. Маленькая девочка должна наполниться уверенностью, чтобы сделать первые шаги, с гордостью показать воспитательнице свою нарисованную пальчиками картинку, встать и ответить урок у доски перед всем классом, поехать на велосипеде без тренировочных колесиков. Если она получит поддержку и ее усилия будут вознаграждены похвалой или признанием, у нее появится достаточно уверенности, чтобы продолжить завоевывать окружающий мир. Но, если эти усилия будут восприняты ее родителями со страхом или разобьются о критику, уровень уверенности упадет.
На протяжении всей жизни женщины этот уровень будет подниматься и опускаться в зависимости от реакции окружающих. Но есть надежда, что в какой-то момент каждая женщина достигнет того состояния, когда показатели ее уверенности стабилизируются и станут зависеть не от мнения окружающих, а в большей степени от ее личного восприятия собственной ценности.

Основа уверенности № 1: распознать свою сущность
Обычно мы воспринимаем свое тело, историю жизни и эмоциональность как отличительные и неизменные черты нас самих, которые характеризуют нас и отделяют от других людей. На самом же деле они являются лишь частью нас самих и представляют собой только нашу оболочку.
Чтобы укрепить уверенность, необходимо осознать, что существует еще один аспект нас самих, не связанный с физическими характеристиками и не зависящий от типа нашей личности или эмоциональности. Он не формируется, исходя из истории нашей жизни, и на него не влияют наши убеждения или представления. Этот аспект иногда называют истинной природой или сущностью человека, потому что он является сутью того, кем вы являетесь независимо от вашей личной истории.
Негативные послания, полученные от родителей (вербальные или невербальные), накладываются на вашу сущность, часто тем самым скрывая ее от вас. Здесь мы будем использовать термин «сущность», так как он подразумевает погружение под слой негативных родительских посланий, суждений внутреннего критика и самооценки для того, чтобы докопаться до вашего истинного «я». Слово «сущность» также относится к самой постоянной и неизменной части вас, играющей основополагающую роль в определении того, кем вы являетесь.
Байрон Браун, автор великолепной книги Душа без стыда: руководство по освобождению себя от внутреннего судьи[39], дает термину «сущность» такое определение:

Истинная природа души прежде всего проявляется в умении присутствовать и существовать в настоящем моменте; она не зависит ни от прошлого, ни от будущего, ни от опыта пребывания в физическом теле. Чем больше вы воспринимаете себя как душу, тем больше осознаете, что ваше истинное «я» на самом деле не определяется вашим телом. Так же как и тем, что вы узнали или пережили в прошлом. То, кем вы являетесь, — это нечто гораздо более интимное и непосредственное, а также загадочное и трудно поддающееся определению. Осознавать это — значит начать открываться навстречу истинной природе души, присутствию здесь и сейчас в каждом моменте вашей жизни.

Согласно Брауну, сущность каждого человека неповторима, и эта уникальность наследуется нами при рождении. Ее нельзя наработать или разрушить. Она не зависит от вашей внешности, поступков и достижений. Однако со своей истинной природой можно потерять связь или даже забыть, что она существует. К сожалению, это можно сказать о многих, читающих эту книгу.
Вера в существование сущности человека означает, что вы обладаете качествами или способностями, выходящими за рамки тех, которым научились или которые привили ваши родители и другие опекуны. Ваша сущность состоит из так называемых базовых качеств, наиболее значимых атрибутов самой правдивой составляющей жизненного опыта человека. Эти качества включают в себя истину, радость, сострадание, волю, силу, осознанность и покой, и это лишь некоторые из них. Базовые качества заложены глубже, чем привычки, предпочтения и ранняя обусловленность, и всегда играют роль потенциалов, похороненных в бессознательных глубинах каждого человека.
Ваша высшая ценность складывается не из личных характеристик — внешнего вида, IQ, талантов или финансового успеха. А из того чудесного факта, что вы существуете и по своей сути являетесь хорошим, мудрым и сильным человеком.

Упражнение: признание своего истинного «Я»
1. Отыщите внутри себя пространство, связанное с вашей внутренней добротой, мудростью и силой. Назовите свое имя про себя. Наполните им это пространство. Произнесите свое имя вслух решительно и с любовью, представьте, что оно отражает важность вашего существования. Осознайте, что вы только одна такая на свете, других таких нет, вы уникальны.
2. Вдохните свое имя полной грудью и почувствуйте, как жизненная сила наполняет вас. Напомните себе, что вы ценны, потому что каждый человек — это ценность.
Хотя все мы нуждаемся в одобрении окружающих, истинный источник самооценки и внутренней силы находится внутри нас самих. Чтобы питаться от него, необходимо оставаться в контакте с собой. Нужно приобрести привычку обращаться внутрь себя и подключаться к своей внутренней силе, доброте и мудрости. Делая это в течение дня, вы не только повысите самооценку, но и сможете почувствовать больше внутренней силы и безопасности.

Основа уверенности № 2: освободиться от идеального образа себя и принять себя такой, какая вы есть на самом деле
В детстве мы выучились всему, что от нас требовали, чтобы родители любили и принимали нас. В результате мы зациклились на идеальном, но искаженном восприятии себя. Это воображаемое идеальное «я» превратилось во внутренний образ того, какими мы должны быть, чтобы все было хорошо, нас любили, принимали и ценили. Этот идеальный образ себя складывается из персональных представлений о правильных поступках, мыслях, чувствах, поведении, внешнем виде и достижениях.
Основной трудностью в стремлении к достижению идеального образа себя является то, что он не приносит пользы. В детстве это, возможно, и дарило нам одобрение родителей, но практически не давало внутреннего покоя. Во-первых, постоянное сравнивание себя с идеалом вызывает беспокойство и изматывает. Во-вторых, так как достичь идеала невозможно, мы обречены на провал и поэтому каждый раз чувствуем себя неполноценными, обездоленными или недостаточно хорошими. Это заставляет нас чувствовать стыд и вину. В какой-то момент необходимо задуматься, насколько целесообразно иметь подобный идеал, если мы используем его как способ непрекращающегося принижения себя.

Упражнение: принять и полюбить свое менее идеальное «я»
1. Опишите себя, составив два списка. В первом перечислите все свои положительные качества, способности, таланты и зоны развития. Во втором напишите отрицательные качества, ограничения и плохие привычки.
2. Перечитайте список своих негативных или, можно сказать, чуть менее совершенных характеристик. Постарайтесь быть объективной и просто признать их наличие без осуждения.
3. Затем перечитайте список положительных качеств и по-настоящему признайте их. Позвольте себе почувствовать гордость, приходящую от осознания того, что вы на самом деле обладаете этими хорошими чертами.

Основа уверенности № 3: наладить контакт со своей силой
Ничто так не заставляет нас почувствовать себя более уверенными, как соприкосновение со своей внутренней силой, возможность почувствовать ее невероятную мощь и признать наличие собственного потенциала. К сожалению, впервые столкнувшись со своей силой, женщина может испугаться заложенного в ней потенциала добра и зла. Фактически многие из нас настолько ее боятся, что зарывают очень глубоко, чтобы не иметь с ней ничего общего.
Пришло время вернуть свою силу. Начните постепенно отстаивать то, чего вы хотите и во что верите. Поймите, что вам не нужно контролировать никого, кроме себя самой, чтобы управлять собственной жизнью.

Упражнение: наделяющие силой воспоминания
1. Вспомните время, когда вы чувствовали себя необычайно сильной, момент, когда вы превзошли собственные ожидания или вышли за пределы своих возможностей.
2. Позвольте себе поддаться этому ощущению силы. Насладитесь им и позвольте ему наполнить все ваше существо.
Свою внутреннюю силу действительно нужно уважать, а не скрывать, чтобы иметь возможность сдерживать, контролировать и использовать ее во благо. Начните сантиметр за сантиметром открывать ее, затем некоторое время привыкайте к ней, прежде чем копнуть глубже. Используйте следующее позитивное действенное утверждение: я обрету свою внутреннюю силу, научусь уважать ее и использовать во благо.
Умения
Обладание чувством уверенности в своих умениях означает веру в то, что в этом мире мы можем многого добиться, способны управлять окружающей нас средой. К сожалению, обрести это чувство непросто, если вы родились женщиной.
Дети обычно узнают, что они что-то умеют, когда им удается превзойти ограничения и ожидания своих родителей. Например, родители говорят дочери, что она недостаточно взрослая, чтобы возвращаться из школы домой в одиночку, но та убеждает их, что это не так. На следующий день она идет домой одна и приходит вовремя, в целости и сохранности. Ей не только удается преодолеть родительские ограничения, но и понять, что она это умеет. Девочка решила, что может вернуться домой одна, попробовала и сделала это.
К счастью, та самая девочка изначально была уверена, что справится с этим. Но у нее было бы гораздо больше уверенности, если бы родители проявили к ней больше доверия. Они не были слишком уверены в ней и поэтому создали на ее пути препятствие, которое менее уверенный ребенок не смог бы преодолеть.
Самую большую помощь в развитии умений девочки ей оказывают взрослые, которые верят в ее способности еще до того, как она их продемонстрирует или докажет. Самооценка растет, когда мы делаем вещи, в возможности совершения которых изначально сомневались. Если рядом есть тот, кто верит в нас и думает, что все получится, тогда сделать этот первый шаг будет намного проще.
Когда к ребенку применяется разумный уровень ожиданий, они становятся мощнейшим показателем доверия к нему. Проблема в том, что родители часто ждут от дочерей слишком малого. Ожидания, которые родители и наша культура традиционно возлагали на мальчиков, приводят к формированию у них гораздо большей уверенности в своих умениях, чем у девочек. Например, умение готовить и убирать на самом деле не дает такого ощущения силы и контроля, как навыки, полученные в легкой атлетике.
В формировании умений девочки важную роль также играют ограничения. Образ того, что девочки сделаны «из конфет и пирожных и сластей всевозможных», приводит к гиперопеке и убежденности в том, что проще все делать за них. Девочка, выросшая в такой обстановке, приобретает умения своих родителей, а не свои собственные.

Основа обретения умений
Не только родители устанавливают ограничения для девочек, но и сами женщины придумывают свои собственные лимиты, чего они могут добиться.
• Перечислите три ограничения, которые вы установили для себя, чтобы не рисковать что-то сделать (например, «я слишком неопытна», «я слишком стара»).
• Назовите три области вашей жизни, в которых вы чувствуете себя компетентной, умелой.
• Теперь подумайте и напишите, как вы можете перенести чувство собственной компетентности из этих трех областей на те сферы вашей жизни, где вы не ощущаете себя так уверенно. Например, я чувствую себя умелым писателем и психологом. Важным аспектом обеих этих ролей является исследование, сбор информации. Но я не чувствую себя компетентной в математике. В течение многих лет я боялась платить налоги, страх буквально меня парализовал. Но однажды мне пришло в голову, что существует один аспект уплаты налогов, в котором я действительно могу преуспеть, — это сбор налоговой информации за год. С тех пор я сосредоточилась именно на этом процессе, с которого мне было легче начать. После этого я обнаружила, что могу довольно легко перейти к математической части процесса, сведению показателей (с помощью калькулятора).
Убежденность
Почему женщинам так часто не хватает убежденности? Почему многим из нас так сложно занять твердую позицию по сложным вопросам? Почему мы часто уступаем в споре или конфликте, особенно с мужчинами?
Женщинам и девочкам свойственно сильное желание не причинять другим боль. Это часто мешает им проявить твердость или даже постоять за себя. Как сказала одна школьница в книге Кэрол Гиллиган Иным голосом:

Миллионы людей должны жить вместе мирно. Лично я не хочу причинять боль другим. Это мой принцип, самый главный мой принцип. Он лежит в основе моего чувства справедливости. Причинять боль нехорошо. Я сочувствую всем, кто страдает. Для моей системы ценностей важно не причинять вреда окружающим. Несколько лет назад я бы выпрыгнула из окна, чтобы не обидеть своего парня. Это было ненормально. Но даже сегодня я все еще жду одобрения и любви и не хочу наживать врагов.

Другая девочка объяснила свое нежелание судить других так:

Я руководствуюсь принципом не причинять боль другим людям до тех пор, пока это не идет вразрез с моей совестью и не мешает мне быть честной с самой собой. Существует множество моральных дилемм, таких как аборты, армия, убийство, воровство, моногамия. Когда дело касается подобных спорных вопросов, я всегда говорю, что в таких ситуациях все зависит от самого человека. Он должен самостоятельно принимать решения и следовать голосу своей совести. Моральных абсолютов не существует.

Гиллиган пишет, что подобное нежелание занимать четкую позицию по спорным вопросам и неизменная готовность делать исключения неоднократно проявлялись и другими ученицами колледжей. Я заметила, что это было свойственно также и моим клиенткам. Две из них поделились со мной следующим: «Я не верю в целесообразность осуждения кого бы то ни было. Мы никогда не знаем, почему люди ведут себя так или иначе». И: «Я не люблю навязывать свои убеждения другим. Каждый имеет право верить в то, во что ему нравится. Кто я такая, чтобы решать, во что людям нужно верить?»
Может, подобные чувства и восхитительны, и даже не лишены благородства, однако такой образ мышления доводит женщин до беды. Если вы не можете понять, что чей-то поступок был неправильным, причиняющим боль или неуместным, как вы сумеете противостоять этому? Если вам не удается определить, что правильно, а что нет, как вы сможете установить границы? Особенно это касается Просвещенных.
Многих женщин преследует чувство уязвимости, которое не позволяет им занять жесткую позицию. Согласно Гиллиган, нежелание женщин судить других, вероятно, проистекает из их неуверенности в своем праве морализировать или из боязни последствий, которые могут повлечь за собой подобные суждения. Мой опыт совпадает с ее выводами. Многие из моих клиенток не решаются высказывать свою точку зрения из-за страха осуждения.
У многих женщин есть еще одна ложная установка, которую мы до сих пор не обсуждали: для того чтобы быть сильной, женщина должна вести себя как мужчина. Я считаю, что это еще одна из причин их неспособности уверенно высказываться и действовать. Они боятся, что их сочтут слишком мужественными. Но женщина может быть сильной и авторитетной и при этом не быть похожей на мужчину. Не нужно вести себя как мужчина, чтобы показать свою силу, можно просто вести себя как сильная женщина.
Женщины могут обладать силой и не злоупотреблять ею. Мы можем постоять за себя и не быть агрессивными, высокомерными и унижающими. Можем проявить себя, не посягая на полномочия других.
Некоторым женщинам бывает трудно осознать свою силу. Это происходит потому, что они всю жизнь получали послания быть скромными и внимательными к чувствам других людей.
Сила и сочувствие не являются взаимоисключающими понятиями. Можно гордиться свойственными женщинам качествами сострадания и сочувствия, при этом не становясь слабой. Можно быть доброй, но не превращаться в тряпку, сильной, но не бесчувственной. Можно открыто заявлять о своих достижениях, но не быть при этом высокомерной. Можно заявить о себе достойно и корректно.

Основа убежденности: научиться говорить понятно и убедительно
Научившись выражать свою точку зрения, вы добьетесь большего уважения от окружающих, будь то ваш возлюбленный, дети или коллеги по работе. К сожалению, женщины часто жалуются, что на них не обращают внимания, когда они пытаются сообщить о своих потребностях и чувствах. Филлис Мендель, эксперт по навыкам профессиональной коммуникации и автор книги Как это скажет женщина[40], рекомендует женщинам выражать себя при помощи так называемой «грамматики силы». По ее словам, использование ненормативной лексики может разрушить ваше сообщение и попытки быть уверенной в себе. Слабая лексика может помешать вашей способности привлекать внимание. С другой стороны, используя фразы, показывающие, что вы серьезно относитесь к делу, можно заставить окружающих обращать внимание на то, что вы говорите. Она рекомендует начать с избавления от следующих слабых лексико-грамматических средств: сглаживания, уточняющих вставок, чрезмерных модификаторов и гиперкорректности.
Сглаживание. Сглаживать в данном случае означает прятаться за словами или отказываться брать на себя ответственность. Нам всем порой хочется подстраховаться (когда нет ответа или нужно потянуть время), но женщины могут прибегать к сглаживанию, даже когда уверены в своем ответе, просто потому, что хотят смягчить высказывание. Они делают это чаще, чем мужчины, в основном потому, что их тревожит потенциальная возможность ранить чьи-то чувства. Но это приводит к потере доверия к их словам. Сглаживание звучит так, будто они в них сомневаются. Какие из следующих оборотов вы используете для сглаживания?

• Я могу ошибаться, но…
• Я не специалист в этом вопросе, но…
• Я не много об этом знаю, но…
• Может, мне показалось, но…
• Думаю, мне хотелось бы знать, что…
• Я не уверена, насколько сильно это меня затронуло, но…
• Мне бы не хотелось, но…
• Я всего лишь…

Уточняющие вставки. Уточняющие вставки — это короткие вопросы, которые добавляются в конце высказывания или просьбы. Согласно Мендель, уточняющая вставка может быть выражена тремя способами: словом, звуком или жестом. Самые распространенные словесные уточняющие вставки — это «хорошо?», «верно?», «не правда ли?», «а ты?», «в самом деле?», «тебе не трудно?». Уточняющие вставки могут ослабить и расшатать высказывание, так как выражают сомнение. И снова исследования показывают, что женщины используют их чаще, чем мужчины. Посмотрите на этот список и подумайте, какие из них вы обычно используете.

• Это хорошая идея, не правда ли?
• Я собираюсь пообедать с друзьями, хорошо?
• Я хочу, чтобы сегодня ты пошел домой сразу после занятий, хорошо?
• Этот цвет больше всего подходит для гостиной, правда ведь?
• Я буду очень признательна, если вы позвоните, прежде чем прийти ко мне в гости, вы понимаете, что я имею в виду?
• Я не думаю, что так будет лучше, вам понятно, о чем я говорю?

Почему же подобные пояснения ослабляют и расшатывают высказывание? Обратите внимание, что первая часть каждого из них содержит совершенно понятную констатацию факта. Однако уточняющие вставки превращают ее в вопрос, намекая на то, что это может быть вовсе и не констатация.
Женщины также часто используют звуковые уточняющие вставки: повышение голоса в конце предложения, чтобы оно звучало как вопрос. Например: «Меня зовут Беверли? Я психотерапевт? Я пишу книги по саморазвитию?» Вслушайтесь, насколько неубедительно это звучит. И все же такая манера говорить свойственна некоторым женщинам.
К уточняющим вставкам-жестам относятся пожимание плечами или движение головой. Как бы убедительно ни звучало ваше высказывание, использование уточняющих вставок-жестов ослабит и расшатает его. Это бессознательный способ отрицания собственных слов.
Удивительная смелость
Нам кажется, что мы знаем, как она выглядит. В голову приходят образы мужчин, борющихся за свою родину, или женщин, терпящих невероятную боль, чтобы защитить детей. Но смелость у каждого своя, потому что и страх у каждого свой. Фактически мы можем считать поступок смелым, если знаем, что он был правильным, но его было невероятно трудно совершить. Смелость проявляется, когда нам страшно, но мы все равно это делаем.
Вы удивительно смелая, когда засучиваете рукава и поступаете правильно. Вы проявляете смелость, когда перестаете оправдывать кого-то, жаловаться и молить о справедливости. Вы невероятно смелая, когда перестаете ожидать от людей справедливости только потому, что требуете этого от них, особенно учитывая, что вы сами позволили им зайти так далеко в своем поведении. Вам необходимо позаботиться о себе, а на это нужна смелость.

Основа удивительной смелости № 1: начать регулярно проявлять смелость
Смелость требует практики. Чем чаще вы ее проявляете, тем смелее чувствуете себя. На все нижеследующее требуется удивительная смелость:
• Высказать свое мнение и быть готовой к неодобрению и разочарованию окружающих.
• Перестать просить окружающих признать, что у вас есть права, и вместо этого стать той, кого уважают по умолчанию.
• Никогда никому не позволять диктовать вам, кем вы являетесь.
• Признать, если друг или партнер проявил жестокость, злобу или манипулировал, и перестать делать вид, что он имел основания для подобного неприемлемого поведения.

Основа смелости № 2: задать себе самые важные вопросы
Есть три вопроса, которые помогут вам стать сильной больше, чем какие-либо другие. Первый: «Какими способами я лишила себя прав на собственную жизнь?» (Это могло быть избегание конфликтов, страх перед гневом других людей, жалобы вместо поступков.)
Смелость также приходит от соприкосновения со своими чувствами и потребностями и умения за них постоять. Каждый раз, когда кто-то пытается надавить на вас или манипулировать вами, задавайте себе второй и третий вопросы: «Чего я на самом деле хочу в данный момент?» и «Будет ли этот поступок/ситуация мне полезен (на)?».
Как только ответы на эти вопросы будут получены, вы сможете приступать к действиям.

Упражнение: один раз в день
1. Начните с перечисления способов, с помощью которых вы сможете проявить свою смелость и постоять за себя.
2. После этого дайте себе слово совершать один смелый поступок в день.

Основа смелости № 3: взять власть в свои руки
Мы, женщины, всю свою жизнь наблюдали, как другие люди были наделены властью. Властью управлять, доминировать и применять насилие. Сначала это были наши родители, затем учителя, партнеры и коллеги, и нам казалось, что у них в руках находится вся власть, в то время как мы сидели и смотрели, как они правят миром. Если мы очень-очень хорошо себя вели, эти власть имущие одаривали нас той или иной привилегией, давая нам ощущение обладания минимальной властью над собой, по крайней мере временно.
Но теперь все изменилось. Мы больше не можем сидеть сложа руки и ждать, когда кто-нибудь бросит нам крупицу признания. Нам самим нужно взять власть в свои руки, а не ждать, пока кто-то дарует ее. Подумайте об этом так: любая власть, полученная из чужих рук, не стоит того. Возьмите ее в свои руки сами.

Я очень ценю ваши отзывы и буду рада узнать, как эта книга повлияла на вас.
Вы можете написать мне на почту
beverly@beverlyengel.com
или по адресу
P. O. Box 6412, Los Osos, CA 93412-641.

* * *
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