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Аннотация
В своей книге Беверли Энгл, психотерапевт с 35-летним стажем, рассматривает основные виды детских травм и предлагает «зеркальный метод» их исцеления. Описывая семь типов «кривых зеркал», которыми становятся для детей их родители, Энгл поясняет, как работать с каждым из них, чтобы отвергнуть негативные родительские проекции и поправить самооценку. Она подробно описывает, как воздействуют на детей чрезмерно критичные родители, родители-перфекционисты, родители-нарциссы, гиперопекающие родители, пренебрегающие родители, склонные к чрезмерному контролю родители, а также родители, которые бросали своих детей.
Пройдя опросники и выполнив задания из книги, вы сможете выбраться из ловушки отражений прошлого, повысите самооценку, научитесь любить и уважать себя, лучше поймете свои истинные цели и мечты.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Эта книга посвящается всем тем, чьи жизни унесло цунами в декабре 2004 года, и тем, кто беспокоился за меня, находящуюся в это время в Индии.
Это событие дало мне ценный урок и напомнило о том, как много людей меня любят, – урок, который нужно постоянно повторять тем из нас, кто подвергался насилию.
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Введение

ТЫСЯЧИ ЛЮДЕЙ в детстве подвергались эмоциональному насилию, пренебрежению или чрезмерной опеке со стороны родителей или других значимых опекунов. Многие из этих людей не осознают, что прошли через подобное, и продолжают страдать от множества проблем на протяжении всей своей жизни, потому что не получают необходимой помощи. У людей, которые впитывают насилие, проявляются саморазрушение, депрессия, суицидальные мысли, пассивность, замкнутость (избегание социальных контактов), застенчивость и низкий уровень коммуникации. Скорее всего, у них низкая самооценка, и они страдают от чувства вины и раскаяния, депрессии, одиночества, отвержения и отстраненности. Считая себя недостойными, а мир враждебным местом, в котором они обречены на провал, многие не желают браться за новые задачи, развивать новые навыки или рисковать.
Люди, проецирующие насилие, могут быть непредсказуемыми и вспыльчивыми, их поведение больше характеризуется импульсивными действиями, чем соответствием социальным нормам. Они часто становятся тревожными, агрессивными и враждебными, страдают от постоянного страха, всегда начеку и готовы нанести ответный удар. В итоге многие из них плохо обращаются с другими, зачастую так же, как когда-то обращались с ними.
В основе всех этих симптомов и поведения лежит неадекватно развитое самоощущение и искаженный образ себя, основанный на негативных посылах из детства. Если искалеченные взрослые не решат эти фундаментальные проблемы, все их попытки восстановиться приведут в никуда.
Если в детстве вы стали жертвой эмоционального насилия или пренебрежения, эта книга подскажет, что именно нужно делать, чтобы исцелиться после травм, нанесенных вашему самовосприятию и самооценке. Вы шаг за шагом пройдете через программу, которая одновременно является инновационной и психологически оправданной. Инновационной, потому что в ней зеркало используется как метафора и инструмент для исцеления, а психологически оправданной, потому что в ней собран мой многолетний опыт лечения людей, подвергавшихся эмоциональному насилию.
Хотя основная аудитория этой книги — люди, пережившие эмоциональное насилие и пренебрежение, она подойдет всем, кто страдает от проблем с заниженной самооценкой или недоволен своей внешностью. Многие страдают от искаженного образа тела и негативных чувств по отношению к нему, но они не понимают, что причиной могут быть негативные родительские послания, эмоциональное насилие или пренебрежение.
Возможно, вы уже знакомы с другими моими книгами об эмоциональном насилии, а именно: The Emotionally Abusive Relationship(«Эмоционально насильственные отношения»), The Emotionally Abused Woman («Женщина в эмоционально насильственных отношениях») и Encouragements for the Emotionally Abused Woman («Поддержка женщины, пережившей эмоционально насильственные отношения»). В них я писала о том, что люди, которые в настоящее время страдают от эмоционального насилия (или являются насильниками), делают это потому, что подвергались эмоциональному насилию в детстве. В этой книге я помогу читателям сделать гигантский шаг вперед, предложив мощную программу, которая поможет им вылечить травму, нанесенную эмоционально жестокими родителями.
Пренебрежение и эмоциональное насилие в детстве становятся причиной самых серьезных проблем, от которых сегодня страдают люди. Для большинства профессионалов это далеко не открытие, но, несмотря на это, те, кто пережил подобное жестокое обращение, получают недостаточную помощь. Лишь немногие книги давали читателям полное понимание того, как жестокое обращение с детьми влияет на людей, как можно исцелиться от травм и наладить отношения с родителями. Это первая книга, в которой предлагается комплексная программа исцеления, учитывающая типы посланий (зеркал), которые жестокие и пренебрежительные родители посылают своим детям, а также рассказывается, как такое насилие влияет на самооценку ребенка.
Пренебрежение и эмоциональное насилие являются основными причинами как пограничного расстройства личности (ПРЛ), так и нарциссического расстройства личности (НРЛ), которые оказались самыми распространенными психологическими проблемами нашего времени. Для этого есть две основные причины: последние два десятилетия дети росли с отсутствующими, пренебрежительными родителями, передающими эмоциональное насилие, которое они сами пережили. Кроме того, пограничные и нарциссические расстройства личности «вышли из укрытия» с точки зрения профессионалов, которые сообщают своим пациентам точный диагноз. Раньше они скрывали эти диагнозы от клиентов, опасаясь травмировать их.
Те, кто подвергался эмоциональному насилию или пренебрежению, также часто страдают расстройствами пищевого поведения. Одни переедают, чтобы утешиться, а другие делают это из ненависти к себе. На противоположном берегу — люди, страдающие анорексией, желающие обрести чувство контроля, потому что им кажется, что родители чрезмерно их контролируют.
Книга также будет полезна тем, кто восстанавливается после алкогольной или наркотической зависимости, потому что многие зависимые люди страдают от серьезных искажений самоощущения.
Я предлагаю вам свою уникальную программу исцеления «Зеркальная терапия», которая оказалась очень эффективной для моих клиентов и пациентов некоторых моих коллег. Эта программа является в высшей степени инновационной и сочетает в себе мои знания, собранные за многие годы работы со взрослыми, которые в детстве подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, и концепции психологии развития, объектных отношений, психологии самости, терапии тела, когнитивно-поведенческой терапии и арт-терапии. Большинство идей в книге принадлежат исключительно мне, а остальные мысли представляют собой вариации концепций, созданных другими людьми, и вместе они образуют уникальную программу, разработанную специально для всех тех, кто пережил эмоциональное насилие или пренебрежение.
Например, по словам Лорел Меллин, магистра гуманитарных наук, сертифицированного диетолога, автора книги The Pathway и создателя программы Solutions, исследование детского ожирения, проведенное в Университете Сан-Франциско, показывает, что большая часть лишнего веса у исследуемых детей возникла на основе самых базовых моделей поведения — внутренних диалогов, которые они вели сами с собой. После освоения базовых навыков — заботиться о себе (что равноценно обладанию отзывчивой внутренней матерью) и устанавливать действующие границы (что равноценно обладанию надежным, сильным отцом внутри себя) — дети находили баланс между разумом и телом, и их желание переедать постепенно исчезало. Этим навыкам можно научиться в любом возрасте, и они эффективны в случае других распространенных проблем, таких как алкоголизм, курение, расточительство и переработка. Эти навыки проникают в мыслящий мозг — в наш эмоциональный центр. Я адаптировала некоторые навыки, чтобы помочь взрослым, подвергшимся эмоциональному насилию или пренебрежению, по сути, «вырасти» и получить то, что им не дали родители.
Эта книга не просто затрагивает старую почву. Да, я уделю несколько страниц определению эмоционального насилия и описанию его последствий, но в первую очередь я сосредоточусь на исцелении и особенно на помощи читателям в повышении их самооценки. (Более подробную информацию об эмоциональном насилии и его последствиях читайте в моих ранних книгах The Emotionally Abused Woman, Encouragements for the Emotionally Abused Woman и The Emotionally Abusive Relationship.)
Я разделила эту книгу на несколько тем, включая «Семь типов эмоционально жестоких или пренебрежительных родителей» и «Семь самых распространенных родительских зеркал». Я даю конкретные советы и стратегии исцеления для каждого из деструктивных родительских зеркал и объясняю принципы работы с каждым из семи типов эмоционально жестоких родителей.
Здесь вы найдете и другие уникальные аспекты. Большинство моих книг об эмоциональном насилии были сосредоточены на проблеме взаимоотношений: как взрослым, которые подвергались жестокому обращению или которыми пренебрегали в детстве, не потерять себя в своих отношениях, как избежать повторного насилия и передачи насилия партнеру или своим детям. Эта книга расскажет, как воссоединиться со своим «я», как создать позитивное «я», отделенное от искаженного представления о себе, навязанного жестокими родителями, и как повысить свою самооценку. Кроме того, книга направлена на то, чтобы помочь читателям преодолеть склонность к самобичеванию, ненависти к себе и саморазрушению.
Я также затрагиваю тему, которой не уделяли внимания в книгах по самопомощи: влияние на взрослых, испытавших пренебрежение родителей в детстве. Многие из тех, кого обделили вниманием в детстве, во взрослой жизни будут постоянно искать того, кто сможет восполнить эти пробелы. Так они естественным образом настраиваются на то, чтобы партнеры их использовали, издевались или жестоко обращались с ними. Другие страдают от постоянного чувства никчемности, пустоты, глубокого одиночества и растерянности и не могут поддерживать близкие отношения.
Я также расскажу о другом вопросе, который редко, если вообще когда-либо упоминался в книгах по самопомощи, — о влиянии чрезмерной опеки на ребенка, которая может быть столь же разрушительна, как и пренебрежение.
Многие озабочены своей внешностью, а еще больше людей критикуют ее. И пока одни рассчитывают на помощь диет, регулярных тренировок и пластической хирургии, чтобы полюбить то, что видят в зеркале, другие признают, что никогда не будут довольны своим отражением, пока не поднимут свою самооценку. Эта книга поднимет вашу самооценку на совершенно новый уровень. Она учит системе, которая действительно может помочь залечить травмы, нанесенные негативными родительскими посылами.

Часть первая
Как родители сформировали вашу самооценку, восприятие себя и своего тела


Наши родители как зеркала

Перфекционизм – это самобичевание высшего порядка.
Энн Уилсон Шеф[1]

Я СТАРАЮСЬ как можно реже смотреться в зеркало, потому что замечаю только свои недостатки: длинный нос, кривые зубы, маленькую грудь. Другие говорят, что я привлекательная, но я этого не вижу.
Кристин, 26 лет

Я тот, кого можно назвать перфекционистом, особенно если дело касается работы. На выполнение задачи я трачу в два раза больше времени, чем другие, потому что мне десятки раз приходится все перепроверять, чтобы не допустить ошибок. Босс недоволен моей медлительностью, но пусть уж лучше жалуется на это, чем на промахи. Ошибки для меня недопустимы.
Эллиот, 31 год

В моей голове звучит голос, который постоянно меня ругает: «Зачем ты это сделала?», «Зачем ты это сказала?». Его критика безжалостна. Я постоянно все делают не так. Я всегда недостаточно хороша. Иногда мне просто хочется кричать:
«Заткнись! Оставь меня в покое!»
Тереза, 43 года

Я не знаю, что нужно сделать, чтобы наконец начать хорошо к себе относиться. Я продолжаю думать, что нужно добиваться большего, стать лучше, и тогда я смогу полюбить себя. Других впечатляет то, как многого я достиг в своей жизни, но, похоже, не имеет значения, сколько я делаю: сам для себя я всегда недостаточно хорош.
Чарльз, 55 лет

УЗНАЛИ ЛИ ВЫ СЕБЯ в высказываниях этих людей? Вам трудно смотреть в зеркало, потому что отражение не радует? Вы осознаете, что постоянно недовольны собой независимо от того, сколько усилий прилагаете, чтобы стать лучше, несмотря на усердную работу над своим телом? Вы постоянно придираетесь к себе? Вы перфекционист? Вас мучает внутренний критик, который постоянно ругает вас или вечно находит недостатки в том, что вы делаете? Или вы похожи на Чарльза, который считает, что можно чувствовать себя хорошо благодаря достижениям, но их всегда недостаточно?
Многие из нас уделяют много времени и внимания тому, чтобы совершенствовать свое тело и стать более привлекательными. Тем не менее, несмотря на время и деньги, потраченные на диеты, спорт, одежду и пластические операции, многим по-прежнему не нравится свое отражение в зеркале. Они всегда найдут что-то, что нужно изменить или улучшить.
Люди, которые недовольны своей внешностью, обычно критически относятся и к другим сторонам себя. Они склонны концентрироваться на своих недостатках, а не на достоинствах и редко довольны результатами — на работе, в школе или в отношениях. Они безжалостно наказывают себя за ошибки.
Нет ничего плохого в желании улучшить себя: время от времени все страдают от самокритики. Но у некоторых людей самооценка настолько низкая, что они всегда недовольны своими достижениями, внешним видом или работой. Внутри них сидит безжалостный критик, который постоянно разносит все в пух и прах и отнимает всякое удовлетворение, которое они могут испытывать при достижении цели. Следующий список вопросов поможет вам определить, страдаете ли вы от низкой самооценки и нездорового внутреннего критика.
Опросник: проверьте свое «я»
1. Испытываете ли вы чувство неуверенности или отсутствие доверия к себе?
2. На чем вы больше концентрируетесь: на промахах и неудачах или на успехах и правильных действиях?
3. Чувствуете ли вы себя хуже других из-за того, что неидеальны в том, чем занимаетесь, или не обладаете совершенной внешностью?
4. Считаете ли вы, что вам нужно больше делать, стараться или отдавать, чтобы заслужить уважение и любовь других людей?
5. Осознаете ли вы, что внутри вас есть критический голос, который часто говорит, что вы сделали что-то не так?
6. Постоянно ли вы критикуете свои показатели — на работе, в школе, в спорте?
7. Критически ли вы относитесь к взаимодействию с другими? Например, часто ли вы ругаете себя за неправильные слова или за определенное поведение по отношению к другим?
8. Чувствуете ли вы себя неудачником — в жизни, в карьере, в отношениях?
9. Вы перфекционист?
10. Считаете ли вы, что не заслуживаете хорошего? Беспокоитесь ли вы, когда добиваетесь успеха или счастливы?
11. Боитесь ли вы, что не нравились бы окружающим, если бы они знали вас настоящего? Боитесь ли вы, что люди узнают, что вы обманщик?
12. Часто ли вас охватывает стыд и смущение, потому что вы чувствуете, что разоблачены или осмеяны?
13. Постоянно ли вы сравниваете себя с другими и считаете, что не дотягиваете до них?
14. Стараетесь ли вы как можно реже смотреть в зеркало или склонны часто посматривать на свое отражение, чтобы убедиться, что хорошо выглядите?
15. Вы обычно критически относитесь к тому, что видите, когда смотрите в зеркало? Довольны ли вы своей внешностью?
16. Стесняетесь ли вы своей внешности?
17. Есть ли у вас расстройство пищевого поведения: компульсивное переедание, очистка желудка, частые диеты, или голодание, или анорексия?
18. Нужно ли вам употреблять алкоголь или другие вещества, чтобы чувствовать себя комфортно или более раскрепощенно в социуме?
19. Вы недостаточно хорошо заботитесь о себе, потому что плохого питаетесь, мало спите или слишком мало/чересчур интенсивно занимаетесь спортом?
20. Склонны ли вы к саморазрушению, будучи зависимым от курения, алкоголя или наркотиков?
21. Приходилось ли вам когда-нибудь умышленно причинить себе боль, например, порезаться?

Если вы ответили утвердительно более чем на пять вопросов, вам понадобится особая помощь, которую предлагает эта книга, чтобы поднять самооценку, успокоить внутреннего критика, избавиться от стыда и научиться получать настоящую радость и удовлетворение от своих достижений и завершенных дел.
Даже если вы ответили утвердительно только на один вопрос, эта книга будет вам полезна, потому что испытывать любое из этих чувств неестественно и вредно для здоровья. Вы родились с присущим вам чувством добра, силы и мудрости, и к ним нужно уметь обращаться в моменты неуверенности в себе. К сожалению, вы могли потерять связь с этим внутренним чувством из-за своего воспитания и неправильных установок.

Определение самооценки

Давайте начнем с определения самооценки и ее отделения от самовосприятия и представления о себе. Самооценка — это то, как вы относитесь к себе как к личности, ваше общее суждение о себе. Она может быть высокой или низкой в зависимости от того, насколько вы себя любите или одобряете. Если у вас высокая самооценка, вы цените свою личность в полной мере. Это означает, что вы принимаете себя таким, какой вы есть, как с хорошими, так и с отрицательными качествами. Можно предположить, что вы испытываете уважение и любовь к себе и у вас есть чувство собственного достоинства. Вам не нужно производить впечатление на окружающих, потому что вы уже знаете, что имеете ценность. Если вы не уверены, высокая ли у вас самооценка, спросите себя: «Считаю ли я себя достойным/достойной любви?»
Наше чувство собственного достоинства составляет основу нашей личности. Нет ничего важнее для психологического благополучия. Уровень самооценки влияет практически на все аспекты нашей жизни. На то, как мы воспринимаем себя, как другие воспринимают нас и как впоследствии будут к нам относиться. Он влияет на выбор, который мы делаем в жизни — от карьеры до тех, с кем дружить или завязывать романтические отношения. Он влияет на наше умение ладить с другими людьми и на способность быть продуктивными, а также на применение своих навыков. Он влияет на нашу способность действовать, когда что-то нужно изменить, и на умение проявлять творческий подход. Он влияет на нашу стабильность и даже на склонность быть последователями или лидерами. Разумеется, уровень нашей самооценки, то, как мы относимся к себе в целом, также может повлиять на способность строить близкие отношения.
Многие используют понятия «самооценка» и «представление о себе» как синонимы, но на самом деле эти термины имеют разные значения. Наше представление о себе или самовосприятие — это набор убеждений или образов, которые мы имеем о себе. Наша самооценка — это мера того, насколько мы любим и одобряем собственное представление о себе. Другими словами, самооценка — это то, насколько вы себя уважаете, а самовосприятие — то, как вы себя видите. Можно также сказать, что самооценка — это что-то, что вы даете себе (вот почему это называется самооценкой), а самовосприятие обычно основано на вашем представлении о том, как вас воспринимают другие.
Наше представление о себе состоит из самых разных образов и убеждений. Некоторые из них очевидны и легко поддаются проверке (например, «я женщина», «я терапевт»). Но есть и другие, менее осязаемые аспекты личности (например, «я умен», «я компетентен»).
Многие из наших представлений о себе мы получили в детстве из двух источников: отношения окружающих к нам и то, что они говорили о нас. То, как другие определяли нас, стало тем, как мы воспринимаем себя сейчас.

Настоящая причина вашей низкой самооценки или негативного самовосприятия

Основная причина вашей низкой самооценки или негативного самовосприятия, вероятно, восходит к детству. Независимо от того, что случилось с вами в жизни, родители (или люди, которые вас воспитали) имеют самое значительное влияние на то, как вы относитесь к себе. Негативное поведение родителей и их послания могут сильно отразиться на нашем самовосприятии и самооценке. В особенности это справедливо в отношении тех, кто в детстве пережил эмоциональное насилие, пренебрежение или удушение.
Неадекватное, нездоровое воспитание может повлиять на формирование личности ребенка, его представление о себе и уровень самооценки. Исследования четко показывают, что самым важным фактором, определяющим степень самооценки ребенка, является стиль воспитания в течение первых трех или четырех лет жизни.
Когда родители проявляют любовь, поддерживают и стараются быть объективными, обеспечивают надлежащую дисциплину и устанавливают соответствующие границы, дети, которых они воспитывают, в конечном итоге становятся уверенными в себе, способными себя контролировать и самореализовываться. Но когда родители ведут себя пренебрежительно, критично и несправедливо, обеспечивают суровую дисциплину и неуместные ограничения, дети вырастают закомплексованными, самокритичными и страдают от низкой самооценки.
Когда я впервые встретила Мэтью, меня поразило его темное очарование. Своими тонкими чертами лица, большими карими миндалевидными глазами и прямыми темными волосами он напоминал молодого, высокого и экзотического Тома Круза. Поскольку он был поразительно красив, я ожидала, что он будет говорить со мной уверенно, но вместо этого он был очень сдержан. Когда он объяснил мне, почему пришел на терапию, я выяснила, что он чувствовал себя крайне неуверенно. Несмотря на то что Мэтью был умным, талантливым, привлекательным молодым человеком, его мучила неуверенность в себе, и он был крайне самокритичен. Почему молодой человек, у которого столько интересов, так плохо к себе относился?
Когда Мэтью рассказал мне историю своей жизни, я выяснила, что его отец всегда был им недоволен. Что бы Мэтью ни делал, этого всегда было недостаточно. Он рассказал мне, как однажды в школе попал на доску почета и с радостью рассказал об этом отцу. Вместо того чтобы поздравить Мэтью и гордиться им, отец сказал, что, если учеба дается ему так легко, после школы нужно найти работу. Мэтью сделал так, как предлагал отец. Но и это ему, похоже, не понравилось. Отец начал жаловаться, что он недостаточно помогает с работой в саду и что ему нужно уволиться. «Ты работаешь только для того, чтобы зарабатывать деньги и тратить их на девчонок», — критиковал его отец, почему-то не вспомнив, что именно он сам заставил Мэтью трудоустроиться. Мэтью интересовался музыкой и был очень талантливым пианистом. Но отец был не в восторге от того, что он брал уроки фортепиано. «Ты уж слишком женственный, — усмехнулся он. — Почему бы тебе не заняться спортом, как я в школе?» Когда Мэтью последовал совету своего отца и попробовал себя в команде по легкой атлетике, отец пожаловался: «Это не так престижно, как футбол или баскетбол. Может, стоит попробовать себя в этих видах спорта?»
Поскольку его отец никогда не гордился им и не признавал его успехов, Мэтью стал очень строг к себе. Он вырос очень самокритичным: независимо от своих достижений он всегда находил, к чему придраться. Если кто-то действительно пытался сделать ему комплимент, он отталкивал похвалу такими заявлениями, как: «О, это мог сделать кто угодно» или «Да, но вы бы видели, как я вчера напортачил».
Неадекватное, нездоровое воспитание может повлиять на формирование личности ребенка, его представление о себе и уровень самооценки.

Не признавая успехов Мэтью и будучи постоянно недовольным, его отец воспитал в молодом человеке страх и неуверенность. Многие родители подрывают самооценку своих детей и вселяют в них своего рода «страх себя», используя в обращении с ними любой из следующих пунктов: недостаток тепла и привязанности, признательности, уважения или восхищения, а также необоснованные ожидания, доминирование, безразличие, принижение, изоляцию или неуважительное обращение.

Определение «внутреннего критика»

Сильный внутренний критик — еще один фактор, создающий заниженную самооценку. Ваш внутренний критик формируется в ходе нормального процесса социализации, который переживает каждый ребенок. Родители учат своих детей тому, какое поведение приемлемо, а какое опасно или морально неправильно. Большинство родителей делают это, одобряя первое и порицая второе. Дети знают (сознательно или неосознанно), что родители являются источником всей физической и эмоциональной подпитки, поэтому их одобрение кажется вопросом жизни или смерти. Когда детей ругают или шлепают, они очень остро чувствуют потерю родительского одобрения, потому что это несет в себе ужасный риск потерять всякую поддержку.
Все дети сохраняют сознательные и бессознательные воспоминания о тех случаях, когда они чувствовали, что сделали что-то неправильно или плохо из-за потери родительского одобрения.
Вот здесь и зарождается внутренний критик. (Говоря о внутреннем критике, я использую местоимение «он», потому что многие люди, включая женщин, думают, что их внутренний критик — это мужчина. Вы можете использовать местоимение «она», если вам так удобнее.) В зрелом возрасте это чувство сохраняется.
Голос вашего внутреннего критика — это голос осуждающего родителя, наказывающий, запрещающий, сформировавший ваше поведение в детстве. Если ранние впечатления были безболезненными и приемлемыми, взрослый критик может атаковать лишь изредка, но если в детстве вы получали очень сильные послания о своей «плохости» или «неправильности», взрослый критик будет часто и яростно на вас нападать.

Определение эмоционального насилия и пренебрежения

Насилие — эмоционально очень сильное слово. Обычно оно подразумевает злой или даже преступный умысел. Но родители, которые эмоционально насилуют своих детей или пренебрегают ими, редко делают это намеренно. Большинство просто повторяют то, как с ними обращались в детстве. Многие не осознают, что их способ обращения с детьми вредит последним, лишь единицы поступают так из-за злого умысла — намеренного желания причинить боль своим детям.
Как правило, самооценка детей не снижается в результате сознательных или преднамеренных усилий со стороны родителей. В большинстве случаев родители детей с заниженной самооценкой сами страдают от этой же проблемы. Обычно взрослые не осознают огромную силу, которой обладают при формировании самоощущения своих детей.
Важно быть очень конкретными, используя слова «эмоциональное насилие». Эмоциональное насилие над ребенком — это модель поведения, то есть оно происходит постоянно, в течение какого-то времени. Эпизодическое негативное отношение или действия не считаются эмоциональным насилием. Даже у самых лучших родителей бывали случаи, когда они на мгновение теряли контроль и говорили детям обидные вещи, не уделяли им должного внимания или непреднамеренно пугали их своими действиями. Несомненно, каждый родитель время от времени обращается так со своим ребенком, но некоторые или все из вышеперечисленных действий регулярно встречаются у эмоционально жестоких родителей при общении с детьми.
Эмоциональное насилие — это модель поведения, которая атакует эмоциональное развитие ребенка и его чувство собственного достоинства. Поскольку это деструктивное поведение влияет на самоощущение ребенка, он считает себя недостойным любви и привязанности. Эмоциональное насилие — это как действия, так и бездействие родителей или опекунов, и у ребенка оно может вызвать серьезные поведенческие, когнитивные, эмоциональные или психические расстройства. Такая форма жестокого обращения включает:

• словесные оскорбления (включая постоянную критику, высмеивание, обвинение, принижение, оскорбление, отвержение и неуместное поддразнивание);
• предъявление к ребенку чрезмерных или необоснованных требований, выходящих за рамки его возможностей;
• излишний контроль;
• эмоциональное удушение (включая чрезмерную опеку или нежелание позволить ребенку вести независимую жизнь);
• отвержение или эмоциональный отказ от ребенка (в том числе холодность, отсутствие отзывчивости и проявлений любви).

Пренебрежение — слово, которое еще чаще понимается неправильно, и оно может проявляться физически и эмоционально. Физическое пренебрежение включает неспособность родителя или основного опекуна удовлетворить основные физические потребности ребенка (еда, вода, кров, внимание к гигиене), а также его или ее эмоциональные, социальные, экологические и медицинские нужды. Сюда также относится неспособность обеспечить надлежащий надзор.
Эмоциональное пренебрежение включает в себя неспособность обеспечить заботу и позитивную поддержку, необходимую для эмоционального и психологического роста и развития, — при этом родитель проявляет недостаточно любви, поддержки и никак не направляет ребенка. Сюда же относятся невнимание к потребностям ребенка в признании, привязанности и эмоциональной поддержке (отсутствие интереса к чувствам, действиям и проблемам ребенка).
Следующий опросник поможет вам разобраться в понятиях эмоционального насилия и пренебрежения, а также определить, испытывали ли вы их в детстве.
Опросник: испытывали ли вы в детстве эмоциональное насилие, пренебрежение или удушение?
1. Были ли родители (или один из них) чрезмерно критичными по отношению к вам? Часто ли вас критиковали за неправильные слова или неподобающее поведение? Часто ли родители (или один из них) критически отзывались о вашей внешности?
2. Можно ли было угодить вашим родителям? Или, наоборот, создавалось впечатление будто, что бы вы ни делали, родители никогда не похвалят?
3. Были ли родители перфекционистами? Наказывали ли вас, если вы делали что-то ненадлежащим образом?
4. Говорили ли вам родители, что вы плохой, никчемный или глупый или что вы никогда ничего не добьетесь? Обзывали ли вас оскорбительными словами?
5. Ваши родители принижали вас, высмеивали или делали объектом злобных или садистских шуток?
6. Игнорировали ли родители ваши физические потребности, например, не обеспечивали подходящей одеждой, такой как теплая куртка зимой, или отказывали в надлежащей медицинской помощи?
7. Вынуждали ли вас родители жить в опасной или нестабильной среде (например, в атмосфере домашнего насилия или родительских конфликтов)?
8. Были ли родители настолько озабочены или заняты собственными потребностями и проблемами, что у них не было на вас времени?
9. Часто ли родители бросали вас одного (одну) на произвол судьбы? Лишали ли вас физической заботы (например, вас не обнимали и не утешали, когда вы были расстроены) или привязанности в детстве?
10. Вел ли один из родителей себя отстраненно или отчужденно по отношению к вам в детстве?
11. Были ли у ваших родителей (или у одного из них) проблемы с алкоголем, пристрастие к наркотикам или азартным играм или какая-либо другая зависимость, из-за которой один или оба пренебрегали вами?
12. Бросали ли вас когда-нибудь в детстве (отправляли жить с кем-то еще в качестве наказания или из-за того, что один из родителей был болен или не мог позаботиться о вас)?
13. Считаете ли вы, что родители (или один из них) чрезмерно защищали вас или слишком боялись, что с вами что-то случится (например, не разрешали заниматься спортом или играть в обычные детские игры из-за страха, что вы получите травму)?
14. Считаете ли вы, что родители (или один из них) изолировали вас от других или не разрешали заводить друзей или ходить в гости к другим детям?
15. Считаете ли вы, что родители (или один из них) проявляли чрезмерное собственничество по отношению к вам (то есть проявляли ревность, если вы обращали внимание на кого-то другого или если заводили друга или романтического партнера)?
16. Считаете ли вы, что родители (или один из них) обращались с вами как с доверенным лицом или искали у вас эмоционального утешения? Часто ли вам казалось, что вы поменялись ролями с родителями?

Эти вопросы описывают различные формы эмоционального насилия и пренебрежения. Если вы ответили утвердительно на любой из вопросов с 1-го по 5-й, значит подверглись эмоциональному насилию в результате словесных оскорблений или необоснованных ожиданий. Если вы ответили утвердительно на любой из вопросов с 6-го по 12-й, в детстве вас бросали или оставляли без внимания. Если вы ответили утвердительно на любой из вопросов с 13-го по 16-й, вы страдали от эмоционального удушья или эмоционального инцеста.
Психологическое жестокое обращение
Несмотря на то что в большинстве случаев эмоциональное насилие и пренебрежение со стороны родителей являются непреднамеренными, иногда взрослые специально причиняют своим детям вред. Психологическое жестокое обращение — это термин, используемый профессионалами для описания целенаправленной атаки взрослого на развитие у ребенка самости и социальной компетентности — модель психически деструктивного поведения. Выделяют пять основных форм поведения, которые иногда подпадают под категорию эмоционального насилия:

• Отвержение — поведение, которое сообщает или представляет собой отказ от ребенка, например, нежелание проявлять привязанность.
• Изоляция — запрет ребенку пользоваться обычными возможностями для социального взаимодействия.
• Террор — угроза ребенку суровым или зловещим наказанием или умышленное создание атмосферы страха.
• Игнорирование — когда опекун психологически недоступен для ребенка и не реагирует на его поведение.
• Развращение — опекун своим поведением побуждает ребенка развивать ложные социальные ценности, которые усиливают девиантные модели поведения, такие как агрессия, преступные действия или злоупотребление психоактивными веществами.
Как эмоциональное насилие и пренебрежение воздействуют на детей
В первую очередь из-за эмоционального насилия и пренебрежения у детей впоследствии искажается самовосприятие, отсутствует сильное самоощущение, развивается крайне низкая самооценка, а их эмоциональное развитие затрудняется. Эмоциональное насилие и пренебрежение создают искаженное представление о себе как о ком-то неприемлемом, недостойном любви, заставляют чувствовать себя «хуже» других. Эмоциональное насилие, пренебрежение и удушение также могут вызвать у ребенка ненависть к себе. Многие дети, подвергшиеся эмоциональному насилию или пренебрежению, проявляют крайнюю пассивность или агрессию. Дети, которых постоянно стыдят, унижают, терроризируют или отвергают, страдают так же сильно, как те, кто подвергается физическому насилию. Исследования показали, что пренебрежение может оказаться куда более разрушительным, чем прямое насилие. Обследование детей, подвергшихся эмоциональному насилию, показало, что они становятся тревожными, невнимательными и апатичными и, как правило, чаще проявляют агрессию и замкнутость.
Эмоциональное насилие и пренебрежение создают искаженное представление о себе как о ком-то неприемлемом, недостойном любви, заставляют чувствовать себя «хуже» других.

Причины такого исхода могут быть разными. Пренебрежение и отказ внушают ребенку, что он не достоин любви и заботы. Ранняя эмоциональная депривация часто приводит к тому, что из младенцев вырастают тревожные и неуверенные в себе дети, которые медленно развиваются или имеют низкую самооценку. Это особенно верно в отношении малышей, которые не получили достаточно физических прикосновений и объятий. Исследователи выяснили, что самые здоровые дети — это те, которых родители часто держали на руках и проявляли к ним нежность. Дети, лишенные прикосновений, стали так называемыми «недотрогами». К шести годам такие ребята отказываются от ласки вовсе.
Эмоциональное насилие часто вербально или невербально сообщает ребенку о том, что он нелюбимый, уродливый, глупый или злой. Как пренебрежение, так и эмоциональное насилие могут побудить детей искать в себе те недостатки, из-за которых они заслужили такое обращение со стороны родителей. Такое внутреннее неприятие может серьезно сказаться на развитии и привести к плохому самовосприятию и заниженной самооценке. У детей, к которым не проявляют сочувствия и принятия и которых мало хвалят, часто наблюдается не только низкая самооценка, но и саморазрушительное поведение, апатия и депрессия. У детей, живущих в хаотичных условиях, где отсутствует безопасность и защищенность, как правило, наблюдается тревога, страх и частые ночные кошмары. Если они чувствуют угрозу лишиться любви родителей или опекунов, они часто испытывают сильное беспокойство, чрезмерный страх и зависимость.
Обзор литературы о влиянии эмоционального насилия на детей, проведенный Марти Тамм Лоринг, автором книги Emotional Abuse(«Эмоциональное насилие»), показал следующее.
Люди, которые впитывают насилие, впадают в депрессию, склонны к суициду и замкнуты. Им свойственны саморазрушение, депрессивные состояния, суицидальные мысли, пассивность, замкнутость (избегание социальных контактов) и застенчивость. Скорее всего, у них низкая самооценка, и они могут страдать от чувства вины и раскаяния, депрессии, одиночества, отвержения и отстраненности. Считая себя недостойными, а мир враждебным местом, в котором они обречены на провал, многие не желают браться за сложные задачи и развивать новые навыки.
Люди, которые проецируют насилие, часто становятся тревожными, агрессивными и враждебными, могут страдать от постоянного страха и всегда готовы «нанести ответный удар». Как красноречиво писала Луиз М. Вайзчайлд, автор книги The Mother I Carry («Мать во мне») — прекрасных мемуаров об исцелении от эмоционального насилия:
«Эмоциональное насилие – это вода, которая каждый день точит камень, принося с собой депрессию и разрушая личность из-за накопившихся ситуаций, в которых унижают, высмеивают или игнорируют. Эмоциональное насилие – это воздух и пронзительная вибрация. Эмоциональное насилие можно ощутить физически, даже если на вас не подняли руку. Виновник может показаться хрупким и жалким, но он по-прежнему жесток. Эмоциональное насилие, пережитое в детстве, может определять нас, когда мы молоды, истощать нас, когда мы становимся старше, и распространяться подобно вирусу, когда мы перенимаем его фразы и направляем их на других».

Обратите внимание, что эмоциональное насилие обычно связано с другими видами насилия и пренебрежения и является их результатом. Это деструктивное поведение — ядро всех форм жестокого обращения, а долгосрочные последствия насилия над детьми и отсутствия заботы обычно связаны с эмоциональными аспектами насилия.

Роль стыда в формировании заниженной самооценки и перфекционизма

Стыд — это чувство разоблачения и недостойности, сидящее глубоко внутри нас. Когда нам стыдно, мы хотим спрятаться. Мы опускаем голову, сутулим плечи и скрючиваемся, как будто пытаемся стать невидимыми.
Эмоциональное насилие и пренебрежение — это довольно постыдный опыт, и те, кто каким-либо образом подвергался насилию, чувствуют себя униженными и оскорбленными. Кроме того, многие дети винят себя в том, как родители обращались с ними, чувствуют, что они заслужили такое отношение, и думают: «Если бы я только не перечил матери, она бы не унижала меня и не кричала перед моими друзьями». Это попытка вернуть себе чувство власти и контроля. Винить себя и думать, что можно было поступить иначе или предотвратить инцидент, гораздо легче, чем столкнуться с реальностью полной беспомощности.
Дети, чьи родители часто их ругали, критиковали или шлепали за малейшие проступки, в конечном итоге думают, что ошибочно само их существование, а не только действия. Некоторые люди борются со стыдом, стремясь к совершенству. Это способ компенсировать скрытое чувство неполноценности. Обоснования (хотя и подсознательные) звучат так: «Если я стану идеальным, мне больше никогда не будет стыдно». Такое стремление к совершенству, конечно, обречено на провал. Человек, страдающий от стыда, уже заведомо чувствует себя недостаточно хорошим, поэтому, что бы он или она ни сделали в будущем, этого всегда будет мало. Так что, продолжая стремиться к абсолютному совершенству, вы будете постоянно разочаровываться и подрывать свою самооценку.

Как эмоциональное насилие и пренебрежение влияют на ваше самоощущение

До сих пор я использовала много слов для обозначения различных аспектов личности, таких как самовосприятие, представление о себе и самооценка, но не дала определение концепции «я». Существует множество формулировок, но для наших целей мы обозначим его как ваше внутреннее ядро. Это представление, которое вы имеете о себе как об отдельном человеке — ощущение того, где заканчиваются ваши потребности и чувства и начинаются потребности и чувства других людей.
Есть еще одно определение «я», которое важно назвать: чувство себя, или самоощущение. Это ваше внутреннее осознание того, кто вы есть и как вписываетесь в этот мир. Идеал — это то, что называют «когерентным чувством себя», которое предполагает внутреннюю солидарность. Вы ощущаете себя человеком, у которого есть место в мире, право выражать себя и способность влиять на происходящие события и принимать в них участие. К сожалению, люди, которые в детстве подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, могут охарактеризовать свое самоощущение любыми чувствами, кроме тех, что подкрепляют самооценку. Они ощущают себя беспомощными, пристыженными, разъяренными, напуганными и виноватыми, что приводит к чувству неуверенности в себе.
Обычно мы не контактируем с нашим самоощущением до тех пор, пока не произойдет что-то, что заставит нас обратить на него внимание. Если кто-то не замечает ваших достижений или отвергает вас, вы заглянете внутрь себя. Вы начнете сомневаться, достойны ли похвалы и любви. Возможно и обратное. Если кто-то сделает вам комплимент, вы внутренне поздравите себя. Застенчивость означает, что по какой-то причине вы стали озабочены тем, как поступаете или относитесь к другим людям. Такой самоанализ может стать навязчивым, и в компании других людей вы рискуете почувствовать себя скованным или, наоборот, устроить шоу. В любом случае застенчивость мешает вам быть самим собой.
Дети, чьи родители часто их ругали, критиковали или шлепали за малейшие проступки, в конечном итоге думают, что ошибочно само их существование, а не только действия.

Когда мы чувствуем, что нас игнорируют или отвергают другие (особенно наши родители), часто начинаем беспокоиться, чем конкретно заслужили такую реакцию. Это начинается в раннем возрасте. Дети эгоцентричны — то есть им кажется, что все сосредоточено вокруг них и именно они являются причиной реакции окружающих, — и поэтому они склонны винить себя за то, как другие к ним относятся. По мере взросления мы становимся стеснительными и подпитываем свою застенчивость множеством самоуничижительных предположений.
Чтобы развить сильное чувство собственного достоинства, необходимо расти в среде, где можно получить позитивную психологическую подпитку, которая включает в себя:

• Эмпатические реакции. Когда мы говорим, что кто-то обладает способностью сопереживать, обычно имеем в виду, что у него есть внутреннее пространство, чтобы выслушать другого человека и ответить ему, не зацикливаясь на своей точке зрения. У эмпата есть способность поставить себя на место другого человека — представить, что он чувствует. К сожалению, многие родители настолько зациклены на себе, что у них нет места для чьих-либо потребностей или взглядов, даже когда речь идет о собственных детях. Типичная реакция родителей, не умеющих сочувствовать, может проявляться в виде нетерпимости к ребенку, который запачкал штанишки, когда мама занята подготовкой к вечеринке. Чуткий родитель сделает глубокий вдох, с любовью возьмет на руки своего малыша и напомнит себе, что ребенок ничего не может с этим поделать. Он ласково разговаривает с ребенком и нежно ласкает его, меняя подгузник. Безразличный родитель может обвинить ребенка в том, что тот его задерживает, грубо обращаться с ним и высказать недовольство.

• Подтверждение вашего восприятия. Один из основных способов поощрения здорового самоощущения — это признание родителями опыта ребенка, например, когда ребенку грустно, родитель соглашается с его эмоциями. Такое подтверждение обычно вызывает у ребенка ощущение, что все в порядке. Он чувствует, что его эмоции «попали в цель», и, вероятно, ощущает себя менее одиноким в этом мире. Но если родитель говорит ребенку, что грустное событие на самом деле радостное, ребенок может внезапно потерять равновесие или подумать, что с ним что-то не так. Скорее всего, он почувствует себя очень одиноким.

• Уважение вашей уникальности. Если уважать уникальность ребенка, он учится быть терпеливым к различиям между собой и другими. Он узнает, что находить различия — это интересно, и учится конструктивно с ними справляться. К сожалению, во многих семьях считается ненормальным, если у членов одной семьи разные предпочтения. В таких семьях существует предположение, что, если ребенок с чем-то не согласен, он пытается контролировать своих опекунов или участвует в борьбе за власть. Некоторых даже наказывают или обвиняют детей в том, что они отличаются от остальных членов семьи. Сознание ребенка воспринимает это как послание «я плохой». С другой стороны, когда родители уважают индивидуальные предпочтения ребенка, он склонен думать: «Со мной все в порядке». Это, в свою очередь, способствует развитию самоощущения, где преобладают чувства любви и уважения.

Как родители действуют в качестве зеркал

У младенцев нет «самоощущения», то есть внутреннего знания о том, кем они являются как личности отдельно от всех остальных. Если младенец посмотрит в зеркало, он не узнает себя. Вы, несомненно, видели реакцию малышей, которые смотрятся в зеркало. Они ведут себя так, как будто видят другого ребенка.
Родители действуют как зеркало, чтобы показать ребенку, кто он. Если родители улыбаются малышу, он узнает, что восхитителен и очарователен. Если ребенка обнимают и укачивают, он понимает, что находится в безопасности. Когда взрослые реагируют на плач ребенка, он понимает, что важен и нужен. Но если малыша не берут на руки, не говорят с ним, не утешают, не качают и не любят, он получает другие уроки о своей ценности. Если на его крики не отвечают, он ощущает беспомощность, чувствует, будто не имеет значения. Позже, когда ребенок вырастет, его родители будут действовать как зеркало в других отношениях. Если они будут чрезмерно защищать его, он будет думать, что ни на что не способен. При излишнем контроле решит, что ему нельзя доверять.
В детстве будут появляться другие зеркала, которые покажут ребенку, кто он такой. Роль этих зеркал исполнят учителя, друзья и воспитатели, но ребенок неизбежно будет возвращаться к отражению в том зеркале, которое перед ним держали родители, указывая на его хорошие качества, важность и чувство собственного достоинства.
В этой книге я сосредотачиваюсь на том, чтобы помочь вам создать новое зеркало, которое отражает то, кем вы являетесь на самом деле. С помощью процесса, который я называю «зеркальной терапией», вы сможете повысить самооценку, улучшить представление о себе (в том числе о своем теле), успокоить внутреннего критика и избавиться от чувства стыда. Хотя эта программа называется «Зеркальная терапия», она включает в себя гораздо больше, чем просто изучение своего отражения. Я предлагаю вам целостный подход, основанный на важных психологических концепциях, методах и убеждениях.
Я называю свою программу зеркальной терапией по нескольким причинам:

• Зеркало символизирует нашу идентичность.
• Пренебрежение родителей, эмоциональное насилие и удушение — все это оказывает отрицательное (зеркальное) влияние на развивающуюся личность ребенка, его самооценку, самовосприятие и представление о себе.
• Эмоциональное насилие и депривация со стороны родителей также негативно сказываются на образе и восприятии тела ребенка. Таким образом, то, что видит ребенок (а позже и взрослый) в зеркале, искажается.
• Эмоциональное насилие со стороны родителей зарождает в ребенке внутреннего негативного судью или критика, который действует как искривленная линза, искажающая реальность.
• Практика отзеркаливания является фундаментальным аспектом воспитания и абсолютно необходима, чтобы в будущем ребенок стал здоровым взрослым с сильным чувством собственного достоинства и высокой самооценкой.
• Зеркальная терапия включает в себя упражнения и практики с использованием зеркал в качестве вспомогательных средств для повышения самооценки и борьбы с чувством стыда.
• Дети отражают поведение родителей.

Этот метод обращает внимание на то, как негативное мнение или суждение эмоционально жестокого родителя определяет самооценку ребенка, как пренебрежение заставляет малыша чувствовать себя никчемным и нелюбимым и как эмоциональное удушение приводит к тому, что ребенок не может обособиться от родителей. Несмотря на то что я создала зеркальную терапию специально для тех, кто в детстве подвергался эмоциональному насилию или пренебрежению, она будет полезна всем, кто страдает от низкой самооценки, негативного самовосприятия, сильного внутреннего критика или нездорового стыда. Это относится и к тем, кто подвергался физическому или сексуальному насилию.
Усвоив информацию из этой книги и выполняя упражнения, вы сможете раз и навсегда избавиться от искаженных образов, навязанных вашими эмоционально жестокими или пренебрежительными родителями. У вас получится заменить эти искаженные образы более точным отражением того, кем вы являетесь на самом деле. Я называю эти процессы «Разрушение родительского зеркала» и «Создание нового зеркала». Призываю вас воспользоваться этой возможностью. Вы не в силах устранить весь ущерб, нанесенный жестокими или пренебрежительными родителями, но сумеете восстановить большую часть чувства добра, силы и мудрости, которые принадлежат вам по праву рождения.
Назначение зеркальной терапии
В дополнение к различным упражнениям, изложенным в книге, я предлагаю вам задания по зеркальной терапии в конце каждой главы. Эти задания помогут сосредоточиться на важных чувствах и проблемах, которые могут возникнуть во время чтения книги.
Задание для зеркальной терапии № 1
На этой неделе найдите время и обратите вни мание на то, как часто критикуете себя — за то, что сделали что-то не так, как ожидали, или за то, что вам не нравится собственный внешний вид. Также обратите внимание на то, как часто вы чувствуете себя незащищенным, никчемным или боитесь, что другие обнаружат, какой вы на самом деле ущербный. По желанию запишите, как часто вы проявляете самокритичность, какие виды критики замечаете, как часто испытываете чувство стыда и чем оно вызвано.


Семь типов негативных родительских зеркал

«Палки и камни могут сломать мне кости, но слова никогда не причинят боль» – так учили меня, но это очередная ложь среди многих. На самом деле слова проникают прямо в душу. Они несут ненависть и страсть, любовь и страх. Они бывают настолько сильны, что могут сломать или поднять на ноги. Острые режущие слова могут крутиться годами, как вращающиеся лезвия газонокосилки.
Луиз М. Вайзчайлд. The Mother I Carry («Мать во мне»)

В ТЕЧЕНИЕ МНОГИХ ЛЕТ практики и учебы я наблюдала семь распространенных типов негативных родительских зеркал:

1. Зеркало «Я не достоин любви». Когда родители пренебрегают ребенком или у них нет на него времени, малыш чувствует себя ненужным и нелюбимым.
2. Зеркало «Я никчемный». Когда родители физически или эмоционально отвергают или бросают детей, они получают послание о том, что ничего не стоят.
3. Зеркало «Я ничто без родителя». Когда родители чрезмерно опекают или эмоционально душат, они транслируют, что без них их ребенок беспомощен.
4. Зеркало «Я бессилен». Когда родители излишне контролируют или тиранят, они заставляют своего ребенка чувствовать себя бессильным.
5. Зеркало «Я недостаточно хорош». Если родители перфекционисты, они сообщают детям, что те имеют ценность, только если оправдывают ожидания, что бывает крайне редко или вовсе никогда.
6. Зеркало «Я плохой» или «Я неприемлем». Когда родители оскорбляют, много критикуют или стыдят, они посылают ребенку сигнал о том, что он плохой человек или ведет себя неприемлемо.
7. Зеркало «Я не имею значения». Если родители эгоцентричны или нарциссичны, они сообщают детям, что их потребности неважны и что они сами не имеют значения.

В этой главе я подробно расскажу о семи типах эмоционально жестоких и пренебрежительных родителей. Я также опишу родительское зеркало, которое держит каждый из этих взрослых, и эмоциональный ущерб, нанесенный самовосприятию ребенка и его самооценке каждым типом родителей. Во время чтения обратите внимание, с какими из них вы отождествляете себя больше всего. Ваши родители (или один из них) могут относиться к нескольким категориям, и вы, возможно страдали от нескольких типов эмоционального насилия. Например, родители, которые чрезмерно критикуют, также зачастую являются перфекционистами. Обратите внимание и на то, что некоторые типы эмоционального насилия приводят к похожим последствиям.

Пренебрежительный или неадекватный родитель

Родительское зеркало: «Ты недостоин любви»
В отличие от других форм жестокого обращения с детьми ущерб, причиненный пренебрежительными или неадекватными родителями, больше связан не с их действиями, а с тем, чего они не делали.
Младенец понимает, что он желанен и любим, когда видит улыбающиеся лица родителей, которые с обожанием смотрят ему в глаза. Малыш в возрасте до четырех лет узнает, что его любят, по тому, как отец задорно подбрасывает его в воздух, а мама нежно обнимает. Дошкольник чувствует любовь, когда начинает познавать мир и видит улыбку матери. Ученик начальной школы понимает, что любим, если родители ругают его за проделки, но через несколько минут прощают, вовлекая в какое-нибудь интересное занятие. Старшему ребенку напоминают о своей любви, рассказывая о его успехах бабушке с дедушкой, даже если он получил тройку в школе.
Дети узнают, что их любят, по тому, как родители смотрят на них, как обнимают и прижимают к себе, и по тому, как воспитывают. Когда на ребенка не смотрят любящие глаза, он начинает верить, что его не любят. Если родители неохотно обнимают его, он считает, что недостоин любви. Лишая ребенка внимания всякий раз, когда он совершает неудачные поступки, родители вселяют в него веру, что проявление любви к нему напрямую зависит от его действий.
Когда я впервые встретила Сьюзен, меня поразили ее роботизированные движения и невыразительное лицо. Она сухо заговорила о том, почему обратилась за помощью, и я также отметила, что в ее голосе будто бы нет никаких эмоций. Еще до рассказов о ее детстве я могла сказать, что ее каким-то образом серьезно травмировали и что в ответ на травму она отключилась эмоционально.
Несмотря на то что Сьюзен заблокировала бóльшую часть своего детства, нам все же удалось узнать правду. В детстве ей сильно пренебрегали. От старшей сестры она узнала, что в раннем детстве ее на долгие часы оставляли одну в кроватке. Ей редко меняли подгузники и много раз оставляли засыпать голодной. Когда Сьюзен подрастала, ее родители часто уходили выпивать по вечерам, оставляя малышку в полном одиночестве. Ее мать гораздо больше волновало то, как доставить удовольствие отцу, поэтому Сьюзен с трудом припоминала, когда мама обнимала или целовала ее. Отец иногда проявлял нежность к девочке, но обычно только после того, как пропускал пару стаканов. Затем он клал ее к себе на колени и щекотал до тех пор, пока она не начинала плакать.
Став взрослой, Сьюзен не могла испытывать настоящей любви. У нее было несколько друзей и пара любовников, но она не умела поддерживать постоянные отношения. Она считала, что людям нельзя доверять, и не могла поверить, что кому-то до нее есть дело. Если кто-нибудь проявлял к ней доброту, она полагала, что этому человеку непременно что-то от нее нужно. Она всегда находила способ отталкивать окружающих — либо чересчур критиковала их, либо держалась слишком отстраненно. В общем, Сьюзен чувствовала себя одинокой в этом мире и боялась, что навсегда останется одна. Она знала, что внутри ее чего-то не хватает и ей срочно нужна помощь.
Когда на ребенка не смотрят любящие глаза, он начинает верить, что его не любят.

Так жестоко пренебрегая своей дочерью, мать Сьюзен дала ей понять, что она не заслуживает любви. Поскольку дети склонны винить себя в пренебрежении и плохом обращении со стороны родителей, это был единственный вывод, к которому могла прийти Сьюзен.
Родителям необязательно было игнорировать ваши физические потребности, чтобы вы чувствовали себя брошенными. Вот как Меган описала свою пренебрежительную мать: «Моя мама почти никогда не касалась меня, пока я росла. Она не обнимала меня и не прижимала к себе. Мама не хвалила меня и не поощряла. Она вообще почти не интересовалась мной. Я была для нее лишь обязанностью — даже обузой — кем-то, о ком она вынуждена заботиться, кем-то, кого она должна любить. Но я не знаю, умела ли она любить по-настоящему. Она неплохо справлялась с материнскими делами, например, готовила и следила за тем, чтобы я носила чистую одежду, но ее никогда не заботили мои чувства или эмоциональные потребности».
Неадекватные родители
Многие взрослые пренебрегают своими детьми, потому что просто не способны быть хорошими родителями. Человек с низкой самооценкой, будучи родителем, чувствует страх и свою некомпетентность и может настолько сильно бояться совершить ошибку, что вообще не будет заниматься воспитанием детей. Или он так сильно боится потерять любовь детей, что становится слишком снисходительным. В других ситуациях родитель бывает перегружен собственными неудовлетворенными потребностями или проблемами, поэтому не может сосредоточиться на детях. Некоторые даже обращаются к детям за эмоциональной поддержкой. Неадекватный, незрелый родитель часто говорит своим детям, что они нужны ему, чтобы ободрить и защитить его.
Так было с Джеки. К тому времени, когда ей исполнилось пять лет, она уже взяла на себя роль родителя своей матери. Мать Джеки часто плакала — обычно из-за бывшего мужа, который ушел, когда девочке было три года, или из-за собственной матери и своего детства, когда с ней обращались пренебрежительно. Джеки утирала матери слезы и говорила, что все будет в порядке.
Но еще хуже было то, что всякий раз, когда Джеки расстраивалась из-за матери (и совершенно справедливо, потому что та пренебрегала ею), та начинала плакать и говорить что-то вроде: «Я знаю, ты думаешь, что я ужасная мать» или «Ты просто наказываешь меня за то, что я не делаю тебя центром вселенной». Из-за этого Джеки начала верить, что было настоящим эгоизмом ожидать, что ее собственные потребности будут удовлетворены.
Матери Грэга жизнь была в тягость. Похоже, она была неспособна справляться самостоятельно без поддержки мужа или сына. Отец Грэга работал коммивояжером и часто был в разъездах, и в его отсутствие мать бóльшую часть времени лежала в постели, жалуясь на сильные головные боли. Вместо того чтобы встать утром и приготовить Грэгу завтрак, она мило улыбалась, когда он входил в ее спальню, и спрашивала, не затруднит ли его принести ей чашку чая и тосты. Грэг пытался компенсировать недостатки личности своей матери, решая ее проблемы. Всякий раз, когда она жаловалась на то, что не может встать, чтобы заняться домашними делами или купить продукты, сын вызывался сделать это за нее. Когда она волновалась, что муж в командировках может встречаться с другими женщинами, Грэг уверял, что отец ее любит и никогда бы так не поступил. Когда мама переживала, что располнела, он уверял ее, что она прекрасно выглядит.
Многие дети, чьи родители страдают алкоголизмом, обременены просьбой — гласной или негласной — «позаботься обо мне». Такие дети считают необходимым извиняться за поведение родителей, помогать им, когда они пьяны и еле стоят на ногах, и даже обращаться за медицинской помощью.
Диана была старшим ребенком в семье алкоголиков. Когда ей исполнилось семь лет, родители оставляли ее присматривать за тремя младшими братьями и сестрами, а сами по ночам ходили в бар. Позже, в подростковом возрасте Дианы, мать бросила пить из-за серьезных проблем со здоровьем, поэтому девушка стала возить в бар отца и ждать, пока он выйдет, чтобы его не поймали за вождение в нетрезвом виде.
Зеркало, которое пренебрежительные родители показывают своим детям
Вы наверняка видели новостные сообщения о сиротах в таких странах, как Камбоджа или Вьетнам, которые стоят или сидят в своих кроватках, выглядят изможденными и несчастными. Многие из этих детей раскачиваются взад и вперед, чтобы успокоиться. Причина, по которой они находятся в таком ужасном состоянии, не в том, что их плохо кормят, а в отсутствии тактильных контактов. Младенцы или дети, лишенные эмоциональной заботы, даже если о них заботятся физически, могут остановиться в развитии и в конечном итоге умереть. У такого состояния даже есть название — маразм. Физическая забота настолько важна, что даже после того, как американские семьи усыновляли этих детей из лучших побуждений, они продолжали страдать от серьезных проблем, таких как неспособность сформировать эмоциональную связь со своими приемными родителями, чрезмерные истерики, ярость, депрессия и радикально заниженная самооценка.
Менее тяжелые формы ранней эмоциональной депривации обычно приводят к тому, что малыши вырастают в тревожных и неуверенных в себе детей, которые медленно развиваются или имеют низкую самооценку. Ребенок, которому физически или эмоционально не уделяют должного внимания, будет либо нуждающимся, либо защищающимся. Он может проявлять излишнюю привязанность и зависимость или, наоборот, быть неспособным эмоционально привязаться к другим, как это было со Сьюзен. Пренебрежение часто приводит к агрессивному поведению детей и отражается на взрослой жизни, если его не лечить.
Упражнение: определение способов пренебрежения
Поставьте галочку рядом с каждым пунктом, который описывает, как с вами обращались родители или другие опекуны. Мой родитель или родители:
1. Игнорировал меня или не отвечал на мои потребности до четырех лет, в том числе слишком надолго оставлял меня в кроватке или манеже или не менял подгузники.
2. Не кормил меня и давал еду, непригодную или не соответствующую потребностям ребенка в питании. (Этот пункт не применим, если ваши родители были бедными.)
3. Вынуждал меня есть самостоятельно до того, как я научился есть твердую пищу.
4. Не предоставлял мне подходящую одежду, например, теплую куртку зимой.
5. Не купал меня регулярно и не стирал одежду.
6. Игнорировал мои физические потребности, не оказывал медицинскую помощь, когда это было нужно.
7. Не проявлял физической заботы, например, не обнимал или не утешал, когда я был расстроен.
8. Часто оставлял меня одного на несколько дней или недель на попечении других.
9. Оставлял меня наедине с безответственным или жестоким опекуном.
10. Неоднократно забывал забрать меня из детского сада.
11. Вынуждал жить в месте, непригодном для этого (на сквозняке, в грязи, в небезопасном месте).
12. Не вставал с постели, чтобы позаботиться обо мне.
13. Не позволял мне покидать мою комнату или дом в течение долгих часов, дней или недель.
14. Пренебрегал мной, потому что злоупотреблял алкоголем или наркотиками.

Бросающий или отвергающий родитель

Родительское зеркало: «Ты никчемный»
Некоторые родители бросают своих детей физически из-за смерти, длительной болезни или развода (покидают дом и редко, если вообще когда-либо видят их снова) или когда отправляют их в школу-интернат. Другие родители бросают своих детей эмоционально (будучи эмоционально недоступными, наказывая молчанием или отвержением). Обе формы отказа разрушительны для ребенка и обычно оставляют эмоциональные шрамы, которые не заживают без профессионального вмешательства.
Дети, брошенные физически, особенно травмированы, потому что очень часто чувствуют себя бесполезными. Вот как моя клиентка Нэнси описала свои чувства, будучи брошенной родителями: «Мне казалось, что родители выбросили меня, как какой-то ненужный мусор». Родители Нэнси развелись, когда ей было четыре года, и отправили ее жить к бабушке и дедушке («до тех пор, пока каждый из них не устроится на новой работе и в личной жизни»). Ее бабушка была очень строгой. Нэнси ужасно скучала по маме с папой и не могла понять, почему они бросили ее. Мать время от времени навещала девочку и постоянно обещала вскоре забрать ее с собой. Каждый раз, когда мама уходила, Нэнси снова чувствовала себя брошенной. Она запиралась в своей комнате и часами плакала, уверенная в том, что сделала что-то не так, раз мать ушла без нее. Иногда ей звонил отец, но всегда находил оправдание, почему не может приехать. Нэнси убедила себя, что родители отвергли ее, потому что она была плохой дочерью. Она стала очень неуверенной в себе, опасаясь, что бабушка тоже откажется от нее. По этой причине девочка изо всех сил старалась быть идеальным ребенком, но поскольку это было невозможно, начинала чувствовать себя никчемной неудачницей всякий раз, когда совершала ошибку или разочаровывала бабушку.
Некоторые родители считают воспитание детей слишком утомительным или трудным. Они разрешают эту проблему, отказываясь от бремени воспитания, и оставляют своих чад на попечение бабушки или няни, отправляют в школу-интернат или кому-то отдают. Родители, которые бросают своих детей, часто оправдывают свои действия тем, что ребенку будет лучше без них, или, в случае школы-интерната, предоставляют лучшие условия и возможности, которые можно купить за деньги. Но их истинное намерение — отказаться от ухода за детьми.
Родители, которые сбегают в мир алкоголя, наркотиков, сна, телевидения или книг, тоже бросают своих детей, потому что не присутствуют с ними эмоционально. Дженнифер рассказала мне грустную историю о том, каково это расти с эмоционально отстраненной матерью. «Мама постоянно отсутствует. Даже если она находится со мной в одной комнате, я не чувствую ее. Я просто не могу с ней связаться. Когда я была ребенком, мне было невероятно больно находиться рядом с ней, потому что я всегда чувствовала себя пустой и одинокой. Она не интересовалась тем, что я делала, и не слушала того, что я говорила. Она просто смотрела на меня пустым взглядом, когда я пыталась с ней заговорить. Иногда она напоминала мне привидение, которое парит вокруг. Бóльшую часть времени она утыкалась в книгу, жила в каком-то фантастическом мире. Во многом я чувствую, что у меня никогда не было матери».
Родители, которые настолько увлечены своей работой или интересами, что у них нет времени на детей, по сути бросают их. Часто родители поступают так, потому что не могут или не хотят проводить с ними время. Родители, которые по работе вынуждены много времени находиться вне дома, например, водители грузовиков или коммивояжеры, часто не в состоянии выполнять свои родительские обязанности. Несмотря на то что с этим, как правило, ничего не поделать, ребенок так же остро чувствует себя брошенным.
Многие отцы бросают своих детей, когда разводятся с их матерью. Они находят всевозможные предлоги для того, чтобы разорвать связи с детьми, например, что бывшая жена требует слишком много алиментов или что необходимо переехать в другой город по работе, в любом случае дети чувствуют себя брошенными.
Психологический отказ: отвержение как отказ
Некоторые родители просто-напросто не хотят нянчиться с детьми и очень ясно демонстрируют это своими действиями. Когда ребенку нужна помощь с домашним заданием, совет в принятии решения или просто кто-то, кто выслушает его проблемы, родитель говорит что-то вроде: «Разве ты не видишь, что я занят? Не приставай ко мне с такими вопросами», или «Иди, попроси отца помочь», или даже «Я не хочу заниматься твоими проблемами». Если родитель отталкивает ребенка или перекладывает ответственность на другого взрослого, малыш чувствует отсутствие любви и заботы. Другие родители сообщают то же самое более тонко, позволяя своим детям делать все, что они хотят, не проявляя интереса к занятиям детей.
Родители также могут показать свое отношение к ребенку грехами бездействия, например, забывая о дне рождения ребенка, обделяя его подарками или покупая то, что ребенок явно не хочет, или не упоминая о его успехах.
Несмотря на то что в большинстве случаев отказ родителей непреднамеренный или является результатом неадекватности или эгоизма с их стороны, порой их действия вполне сознательные. Преуменьшение успеха ребенка или негативное высказывание о нем тому, кто только что сделал комплимент, — способы намеренно задеть его чувства.
Родители, которые настолько увлечены своей работой или интересами, что у них нет времени на детей, по сути бросают их.

Некоторые родители регулярно отвергают своих детей в качестве меры наказания, например, объявляя «бойкот», не одобряя его поведение. Отвергающие родители используют свою власть и важность по отношению к детям, чтобы контролировать их. Дети настолько привязаны к своим родителям и так сильно от них зависят, что потеря поддержки может иметь разрушительные последствия.
Когда мама злилась на меня, она обычно переставала со мной разговаривать. Мы жили в очень маленькой квартире, поэтому было трудно не пересекаться друг с другом. Тем не менее, когда мама проходила мимо или даже сидела в той же комнате, она не смотрела на меня и не говорила ни слова. Заговори я с ней, она бы меня проигнорировала. Иногда это продолжалось несколько дней. Мне приходилось просить у нее прощения за любой свой проступок, но она все равно не разговаривала со мной, пока не была готова. От этого я чувствовала себя брошенной.
Моя мать также использовала угрозу отказа от меня, чтобы контролировать. Когда я делала что-то, что ее расстраивало, она говорила: «Если не будешь меня слушать, я отправлю тебя в приют». Это обычная тактика некоторых бросающих и отвергающих родителей.
В пылу гнева или разочарования некоторые родители говорят своим детям такие ужасные слова, как: «Если бы мне пришлось сделать это снова, я бы не вышла замуж за вашего отца и не родила бы вас». Если в голове возникают подобные мысли, необходимо держать их в секрете, потому что ребенок интерпретирует их как прямое отвержение. Некоторые родители специально говорят обидные слова, чтобы умышленно причинить ребенку боль.
Зеркало, которое показывают бросающие и пренебрегающие родители
Уверенного в себе ребенка подпитывает вера в то, что его отношения с родителями крепкие и долговечные и что никакие проделки не заставят родителей его бросить. Когда у ребенка нет этой внутренней уверенности, это сильно отражается на его жизни. Дети, которых бросают или отвергают, намеренно или нет, как правило, страдают от крайней неуверенности в себе и чувства никчемности. Они часто очень расстраиваются, когда родители уезжают, убежденные в том, что это навсегда. Подобная неуверенность в себе и страх зачастую перетекают и во взрослую жизнь. В итоге неуверенные в себе взрослые цепляются за партнеров или боятся оставаться в одиночестве.
Так было с Ниной, которая пришла ко мне, потому что подвергалась физическому насилию со стороны мужа. Как и во многих подобных случаях, Нина не бросила супруга, потому что боялась остаться одна. «Я знаю, что должна уйти от мужа, но так боюсь одиночества. Ведь теперь у меня есть кто-то, кому я нужна. Да, он собственник и очень ревнивый, но что-то мне в этом нравится — кажется, что ему хорошо со мной. В отличие от моих родителей. Они всегда уходили и оставляли меня наедине с какой-нибудь няней, и я не знала, когда они вернутся. Я помню, как стояла у окна, смотрела, как они уезжают, и плакала, потому что думала, что они ушли навсегда. Даже когда родители были дома, я никогда не ощущала, что им приятно быть со мной. Они просто меня терпели, а я постоянно делала что-то огорчающее или разочаровывающее».
Отказ порождает неуверенность, зацикленность на себе, самокритику, склонность идеализировать других. Эти чувства тлеют под поверхностью, мешая самовосприятию и формированию здоровых отношений. Взрослые, которых бросили в детстве, как правило, не уверены в своем истинном потенциале. Они испытывают трудности с отсрочкой вознаграждения, а их низкая самооценка вынуждает искать быстрое решение (съесть шоколадный торт, потому что он доставит радость прямо сейчас, даже упуская шанс прийти в желаемую форму).
Отказ также может стать причиной отвращения к себе. Тэмми ненавидела свой внешний вид, но причина была гораздо глубже. Она ненавидела то, кем была. «Когда я смотрю в зеркало, мне так противно. Я просто терпеть не могу ту, кем стала». Тэмми обратилась ко мне, потому что она была резчиком (человеком, которым овладевает неконтролируемое желание порезать себя). Исследования показали, что 50 % таких людей подвергались сексуальному насилию, и поэтому я сразу же предположила, что это могло быть причиной ненависти Тэмми к себе. Но насколько она помнила, к ней никогда не приставали. Выяснилось, что ее ненависть к себе была вызвана глубоким чувством покинутости, которое она испытывала по отношению к своему отцу. Хотя папа Тэмми каждый день приходил с работы и проводил вечер с семьей, Тэмми чувствовала себя брошенной. «Не припомню, чтобы отец когда-нибудь обнимал меня, — рассказала она на одном из наших сеансов. — Он вообще редко обращал на меня внимание. Когда я близко подходила, он буквально пятился, как будто я его отталкиваю. От этого я чувствовала себя такой уродливой и ужасной. Я думала, если отец испытывает ко мне такое отвращение, то я наверняка мерзкий человек».

Удушающий, властный или навязчивый родитель

Родительское зеркало: «Без меня ты ничто»
Родители такого типа душат своих детей чрезмерной опекой, чувством вины, правилами и требованиями. Многие отчаянно нуждаются в любви и внимании своего ребенка. Удушающие родители чрезмерно заботятся о своих детях, часто принося огромные жертвы и принимая на себя обязательства, ожидая взамен, что ребенок отдаст им свою душу. Зачастую они идут на все, лишь бы убедиться, что дети не проходят важный процесс сепарации-индивидуации и не живут независимой жизнью. Хочу всего тебя для себя — это основная тема, и зеркало, которое удушающий родитель показывает ребенку, называется так: «Без меня ты ничто».
Мать Марка делала для него все. Когда он был ребенком, она продолжала нарезать для него еду даже после того, как он научился делать это сам. В средней школе она убирала его комнату и никогда не требовала от него выполнения каких-либо домашних дел.
Оба его родителя чрезмерно опекали Марка до удушья. Они постоянно предупреждали о потенциальных опасностях вокруг. «Не заплывай далеко, утонешь», «Никогда не ходи в общественный туалет, а то заболеешь». Они отговаривали его кататься на роликах, потому что боялись возможных травм, и не разрешали ему снимать тренировочные колеса с велосипеда до семи лет.
Подобная чрезмерная опека обрекла Марка стать отстающим во взрослом возрасте. Негативное отношение родителей к жизни стало самоисполняющимся пророчеством, и, поскольку мать делала для него все, он так и не научился брать на себя ответственность за себя или свое имущество. Его смущало отсутствие знаний о выживании, и он был склонен пренебрегать своим здоровьем и внешним видом.
Удушающие родители эмоционально, а иногда и физически поглощают своих детей. Они могут быть контролирующими, властными или просто постоянно присутствовать в жизни ребенка. Поглощение препятствует независимости, вызывает у ребенка чувство безнадежности и бессилия. Если все сделано за вас, как это было в случае с Марком, или если вам не хочется пробовать что-то самостоятельно, как же вы узнаете, на что способны?
Есть несколько типов удушающих властных родителей:

• Те, кого в первую очередь мотивирует страх (что с ребенком случится что-то плохое).
• Те, кому нужно контролировать своих детей.
• Те, кто хочет, чтобы их дети думали, чувствовали и поступали так же, как они.
• Те, кто не чувствует себя отделенными от детей и поэтому не хочет, чтобы дети были независимыми.
• Те, кто боится остаться в одиночестве и поэтому пытается привязать детей к себе, создавая зависимость.
• Те, кто видит в своих детях отражение самих себя, — нарциссические родители.
• Те, кто использует своего ребенка для удовлетворения потребностей, которые должны удовлетворять другие взрослые.

Если люди, которыми пренебрегали или бросили, зачастую чувствуют себя невидимыми, то те, кого душили, чувствуют обратное. Они испытывают ощущение, будто постоянно находятся под пристальным надзором, и стремятся найти место, где можно спрятаться от вездесущего взгляда родителей. Часто это взгляд осуждающего родителя, который просто ждет, что ребенок сделает что-то не так. В других случаях это взгляд обеспокоенного родителя, боящегося, что кто-то обидит ребенка. Каким бы ни был этот взгляд, в результате задушенным и поглощенным детям часто трудно понять, что они собой представляют отдельно от родителей. «Даже когда я была вне поля зрения матери, я по-прежнему чувствовала, что она на меня смотрит, — сказала мне Саманта. — Казалось, ее глаза следят за мной, куда бы я ни пошла. На самом деле я до сих пор чувствую на себе этот взгляд, оценивающий каждое мое движение». Еще одна клиентка, Моника, объяснила это так: «Как будто мои глаза — это глаза моей матери. Я постоянно думаю, одобряет ли она мои поступки или человека, с которым я встречаюсь. Словно я никогда не являюсь самой собой, чтобы принимать собственные решения и совершать собственные ошибки».
Причина, по которой Саманта и Моника так живут, заключается в том, что матери не одобряли их индивидуальность. Они были чрезмерно заинтересованы в том, чтобы дочери стали точными копиями их самих. Они хотели, чтобы девочки думали, чувствовали и действовали именно так, как они, и любые разногласия рассматривались как угроза.
Удушающим родителям трудно видеть в детях отдельных личностей со своими потребностями и чувствами. Они предполагают, что лучше знают потребности ребенка и понимают его мысли. Это может нанести ребенку особый вред, потому что он чувствует вторжение на свою территорию и отделяется от собственного личного мира. Вот как объяснил это мой клиент Джордан: «Отец всегда считал, что знает, что я думаю и чувствую. Вместо того чтобы спрашивать меня о чувствах, он называл их мне. Я терпеть не мог, когда он так делал. Как будто у меня не было собственных мыслей. Но меня действительно беспокоило то, что иногда он был прав. Это реально пугало. Словно у него была суперспособность читать мои мысли. Мне негде было спрятаться».
Некоторые удушающие родители настаивают на том, чтобы дети переняли их ценности. Зачастую это касается очень религиозных родителей, но случается подобное и в семьях, которые приехали из других государств и сохранили традиции родной страны. У меня было много клиентов из Европы, Южной Америки и Мексики, родители которых слишком душили их. Вот история Лупе, родители которой приехали из Центральной Мексики.
Удушающим родителям трудно видеть в детях отдельных личностей со своими потребностями и чувствами.

«Мой отец вел себя так, как будто владел мной — телом и душой. У меня не было абсолютно никакого права голоса в том, чем я хотела заниматься. Нужно было заниматься тем, что подобает молодой девушке. Когда я была маленькой, мне приходилось носить эти платья с рюшами, которые я ненавидела. Я постоянно торчала на кухне с мамой и тетями и не могла играть в игры на заднем дворе, как разрешали моим братьям. Когда я стала старше, у меня по-прежнему не было выбора. Мне сказали, что нужно ходить в католическую школу, посещать определенные уроки и что мне нельзя ходить на свидания до восемнадцати лет — и то только в том случае, если меня будет сопровождать старший брат».
Когда Лупе окончила среднюю школу, она хотела поступить в колледж, но отец настаивал, что у них не хватит денег, чтобы дать образование девочке, когда необходимо выучить еще двоих сыновей. Даже когда Лупе получила стипендию колледжа, отец настоял на том, чтобы она осталась дома и заботилась о больной бабушке. Лупе спокойно повиновалась отцу. «Я знаю, что американки отстояли бы свои желания, но моему отцу просто нельзя возразить — не в нашей культуре. Это означало бы, что я не люблю его и не разделяю ценностей своей семьи».
Когда Лупе впервые пришла ко мне, ей было двадцать пять лет. Она влюбилась в белого мужчину и знала, что отец никогда его не примет. «Я знаю, что мне нужно делать. Надо расстаться с Томом. Хотела бы я не любить его так сильно. Я пыталась уйти, но мы работаем вместе, и ежедневные встречи с ним причиняют мне почти невыносимую боль. Но я не могу обидеть отца. Просто не могу».
Такая ситуация многим покажется трудной, но для того, кому никогда не позволяли делать собственный выбор, она особенно устрашающая. Лупе начали мучить ужасные боли в животе, и из-за этого она часто брала больничный. «Думаю, мне придется уволиться с работы. Так я перестану видеться с Томом. Не вижу других вариантов». Лупе и в голову не приходило, что ее неспособность противостоять отцу и необходимость начать делать то, что правильно для нее самой, сказывались на ее здоровье.
Родитель-собственник
Такой родитель стремится полностью контролировать все сферы жизни своего ребенка. Когда ребенок еще совсем маленький, родитель-собственник чрезмерно защищает его, обнимает так сильно, что малыш может почувствовать удушье. По мере взросления ребенок хочет начать исследовать мир самостоятельно, родитель-собственник чувствует угрозу и цепляется за свое чадо еще сильнее. Потребность обладать может сохраняться на протяжении всего детства, и родители ревнуют ребенка ко всему и всем. Например, родитель может отговаривать ребенка заводить друзей, постоянно находя недостатки в каждом из его товарищей по играм. Вместо того чтобы немного ослаблять поводья по мере взросления и созревания ребенка, родитель становится еще более строгим и настаивает на том, чтобы ребенок постоянно сообщал, куда и с кем он идет. Когда дело доходит до первых свиданий, родитель-собственник начинает запрещать своему ребенку встречаться либо заставляет его почувствовать, что все вокруг его недостойны.
Некоторые отцы и отчимы проявляют особое собственничество по отношению к дочерям. Зачастую это нежелание признавать, что однажды их «маленькая девочка» вырастет и выйдет замуж. Но в других случаях это возникает из-за того, что отец испытывает скрытое сексуальное возбуждение по отношению к дочери и не хочет, чтобы другой мужчина был с ней. Такие отцы обычно запрещают своим дочерям ходить на свидания и приходят в ужас, когда девушки надевают вызывающие вещи.
Эмоциональный инцест
Другие родители становятся эмоционально инцестуальными по отношению к детям, они отчаянно жаждут любви и внимания своего ребенка. Их послание, хотя невербальное, звучит так: «Прежде всего будь всегда доступен для меня». Разведенные или овдовевшие родители часто пытаются заменить потерянного супруга собственным ребенком. Если родитель обращается со своим ребенком как с доверенным лицом или другом вместо того, чтобы поддерживать отношения родитель/ребенок, это форма эмоционального инцеста. В обязанности ребенка не входит помогать родителям чувствовать себя хорошо или выслушивать их проблемы.
Эмоционально инцестуальные родители обращаются к детям, чтобы удовлетворить потребности, которые должны удовлетворять другие взрослые, а именно близость, дружеские отношения, романтическое возбуждение, совет, решение проблем или эмоциональное освобождение.
Эмоциональный инцест может принимать разные формы. С одной стороны, родитель относится к ребенку больше как к другу или сверстнику. Он либо сам становится похож на ребенка и может даже вмешиваться в его социальную жизнь (желая тусоваться с друзьями ребенка), либо ожидает, что ребенок будет вести себя как взрослый друг, обсуждая взрослые проблемы и чувства. Сюда же относятся жалобы ребенку на другого родителя. Иногда оба взрослых вываливают все на ребенка, заставляя его делать сложный выбор.
В обязанности ребенка не входит помогать родителям чувствовать себя хорошо или выслушивать их проблемы.

Кроме того, родитель обращается к ребенку противоположного пола за близостью и общением, которых обычно ждут от романтических отношений. В таких отношениях часто присутствует кокетство, поддразнивание и во многих случаях скрытая сексуальность.
Зеркало, которое удушающие и властные родители показывают своим детям
Удушающие или властные родители не позволяют своим детям расти и развиваться как уникальным личностям. Не позволяя ребенку отделиться, они ограничивают его возможности добиться чего-то в этом мире. Поскольку взрослые дети удушающих родителей слишком обеспокоены тем, что их уход из дома сильно огорчит родителей, многие так ничего не достигают. Те, кто физически покидает дом, часто остаются эмоционально привязанными к своим родителям.
Родители Донны отговаривали ее уезжать из дома, предупреждая обо всех опасностях, которые поджидают молодых женщин. Каждый вечер ее отец читал в местной газете ужасную историю о пропавшей или изнасилованной женщине. Ее родители также настаивали на том, что девочкам нечего делать в клубах на дискотеках. «Эти девушки буквально напрашиваются на неприятности», — говорили они. Донна набралась храбрости и съехала сразу после окончания колледжа, когда ей было двадцать два года. Она и ее подруга Мэри вместе нашли квартиру. Но вскоре Донна почувствовала необходимость вернуться домой. «Мэри почти каждую ночь где-то тусовалась, и мне было одиноко и страшно в этой квартире. Она пыталась уговорить меня пойти с ней в клуб, но мне не нравилась эта идея. Я знала, что отец недоволен, когда я туда хожу, и что родители беспокоятся обо мне. И еще папа сказал мне, что мама в депрессии с тех пор, как я уехала из дома».
Удушающий родитель считает, что ошибки ребенка загонят его в ловушку на всю жизнь, и поэтому будет пытаться управлять жизнью ребенка так, чтобы тот перенял ценности отца с матерью. Ранее в этой главе мы видели, как это происходило с Лупе. Проблема в том, что поведение родителей мешает взрослому ребенку развивать собственные взгляды и убеждения. Несмотря на то что удушающий родитель старается лишь защитить ребенка от вреда и разочарований, на самом деле его попытки могут эмоционально искалечить ребенка в будущем, приводя к страху пробовать что-то новое.
Если ребенок идентифицирует себя с чрезмерной опекой своих родителей, как мы видели на примере Марка, он всю жизнь проживет в страхе, обреченный быть неудачником. Если он не способен идти на риск, опасаясь провала, то никогда не испытает радости от достижений и гордости от реализации своего потенциала. Так он неизбежно почувствует себя неудачником и будет страдать от низкой самооценки.
Транслируя неуверенность в способностях своего ребенка или постоянно предупреждая об окружающих опасностях, родители часто обрекают свое чадо вырасти неуверенным и ожидающим, что люди разочаруют и ранят его.
Дети удушающих или властных родителей зачастую не могут понять, в чем состоят их собственные потребности, и многие вырастают, пассивно принимая даже неприемлемое поведение вместо того, чтобы заявить о себе. Многие дети удушающих родителей в конечном итоге попадают под контроль своих партнеров, начальников или других значимых людей в их жизни.

Чрезмерно контролирующий и деспотичный родитель

Родительское зеркало: «Ты бессилен»
Лоррейн — привлекательная женщина с большими темными глазами, безупречной кожей и пухлыми губами. Когда-то ее считали фигуристой, но теперь она сильно располнела. Но больше Лоррейн выделяется тем, что разговаривает и ведет себя как маленькая девочка. В свои сорок лет у нее манеры маленького ребенка. Несмотря на то что она довольно умна, женщина часто выглядит сбитой с толку и не может понять инструкции работодателя, из-за чего ей пришлось сменить не одну работу. Почему Лоррейн так себя ведет? Она по-прежнему страдает от эмоционального насилия, которое пережила в детстве со стороны матери.
Когда Лоррейн была ребенком, ожидалось, что она будет вести себя как взрослая. Ее мать настояла на том, чтобы они с сестрами взяли на себя ответственность за уборку всего дома, пока та была на работе. Все было бы не так уж плохо, если бы мама не была перфекционисткой. Девочки никогда ничего не могли сделать правильно. Лоррейн вспоминает, как однажды мать сказала ей вымыть пол на кухне, хотя ей было всего шесть лет.
Когда мать возвращалась с работы, она, как обычно, осматривала дом в поисках вещей, лежащих не на своем месте, и несделанной работы. Увидев потертости на полу кухни, она пришла в ярость. Она кричала на Лоррейн, называя ее «глупой никчемной девчонкой, которая вечно все делает не так». Лоррейн была унижена. Она сказала матери, что пыталась изо всех сил, но не смогла избавиться от потертостей. Несмотря на то что было уже поздно и Лоррейн нужно было идти спать, мать настояла на том, чтобы та драила пол до тех пор, пока следы полностью не исчезнут. Для этого потребовалось несколько часов. К тому моменту, как следы исчезли, пальцы Лоррейн были в синяках и кровоточили.
Лоррейн до сих пор помнит, какой беспомощной и безнадежной она себя чувствовала, отчаянно пытаясь избавиться от потертостей. Сегодня, когда начальник просит ее что-то сделать, Лоррейн начинает паниковать. Она так сильно боится ошибиться, что замирает от страха и не может двигаться. Ей требуется несколько минут, чтобы прийти в себя, и к тому моменту она уже забывает, какое было поручение.
Зеркало, которое держала мать Лоррейн, заставило ее поверить в то, что она бессильна и не способна сделать что-либо правильно. Это помешало Лоррейн развить самоэффективность и положительную самооценку. Из-за этого остановился ее эмоциональный рост, отчего она чувствует себя вечным ребенком, подавленным авторитетом и ответственностью.
Стиль воспитания деспотичного родителя жестокий и негибкий. Такой человек считает, что каждый член семьи, включая супруга, будет слепо подчиняться ему и исполнит все его желания, какими бы вопиющими они ни были. Такой тип родителей обычно твердо верит в правила и послушание, а также в то, что авторитет старших нельзя подвергать сомнению. Они пытаются полностью доминировать над своими детьми, им необходимо контролировать окружающих, чтобы чувствовать себя сильными и важными.
Иногда такое контролирующее поведение продиктовано перфекционизмом, в других случаях родителями движет чистая потребность доминировать, и часто потому, что с ними так же обращались в детстве. Они передают то же поведение своим детям и выпускают гнев, который не могли выразить своим родителям.
Ребенок, растущий с чрезмерно контролирующим родителем, слышит шквал команд, приказов и предложений обо всем на свете, в том числе о том, какие продукты есть, как это делать, какую одежду носить, какие уроки посещать в школе или с какими людьми ходить на свидания.
Многие дети чувствуют, как их подавляет настроение родителей. «Настроение моего отца постоянно менялось, — сказал мой клиент Тайрон на первом сеансе. — Мы могли нормально общаться, а потом вдруг, без всякой видимой причины, он взрывался и орал на меня. Затем он настаивал, чтобы я сделал что-нибудь глупое, например, подстриг лужайку, даже если ее стригли всего несколько дней назад».
Зеркало, которое показывают контролирующие или деспотичные родители
Дети, растущие с родителем-тираном, будут чувствовать себя слабыми после столкновений с ним и неизбежно получат глубокие эмоциональные шрамы от этого опыта. Как и Лоррейн, они сомневаются в своих способностях и часто испытывают невыносимое давление, когда их попросят что-то сделать, особенно если просьба исходит от авторитетного человека. Они чувствуют себя глупыми, ни к чему не годными и некомпетентными, и эти чувства мешают им пробовать что-то новое или рисковать.
Следующее письмо является наглядным примером того, как контролирующие родители могут сломить дух ребенка.
Дорогая Беверли, я прочитала вашу книгу The Emotionally Abused Woman и многое из нее узнала. Мне 28 лет, и я по-прежнему живу с родителями. Моя мать оскорбляет меня, однажды даже ударила. Мне так стыдно, что я в свои годы все еще живу дома, но после оплаты ежемесячных счетов у меня не остается денег, чтобы отложить на переезд. Год назад я бросила колледж по личным и финансовым причинам. Мои родители очень разочарованы тем, что я не окончила учебу, и часто напоминают мне об этом. Я так поступила, чтобы не пришлось уходить с работы, попадая в еще большую зависимость от родителей.
Ситуация продолжает ухудшаться. Я не могу находиться рядом с родителями. Всю свою жизнь я чувствовала себя неполноценной. Я хочу уйти, но у меня нет денег. Я так больше не могу. Но родители говорят, что, если бы я слушала их, моя жизнь была бы лучше. Правы ли они?

Подобно тому, как слишком большая физическая сила может сломать кости ребенка, чрезмерный контроль способен сломить его дух и разрушить психику. В результате может произойти раскол своего «я», и ребенок откажется от одних частей себя и раздует другие.
Дети, растущие с родителями-тиранами, часто становятся так называемыми специалистами по сверхбдительности, то есть у них развиваются необычные способности замечать любые предупреждающие знаки назревающей атаки. Они учатся распознавать тонкие изменения в мимике, голосе и языке тела окружающих как сигналы гнева, опьянения, диссоциации или сексуального возбуждения. Чувствуя опасность, они пытаются защитить себя, избегая или успокаивая другого человека. Кроме того, дети деспотических родителей обычно держат в себе много подавленного гнева, потому что они не могут позволить себе признать его, не говоря уже о риске его выразить.

Родитель-перфекционист

Родительское зеркало: «Ты всегда будешь недостаточно хорош»
Родителями-перфекционистами часто движет страх беспорядка, нечистоплотности или недостатков. Они склонны придавать большое значение внешнему виду, статусу и материальному положению или тому, что подумают другие. Многие твердо убеждены в том, что все неидеальное плохо. Следовательно, они также властны и деспотичны, когда дело касается детей.
Отец Рода ожидал, что тот преуспеет во всех своих начинаниях. Во время учебы в школе и колледже отец настаивал, чтобы мальчик учился только на пятерки, каждый год становился президентом класса и блистал на футбольном поле. Стоит ли говорить, что это было очень тяжело. Всякий раз, когда Род совершал ошибку, отец говорил ему: «Давай, Уилсон, соберись». Каждый раз, когда он жаловался на усталость или проявлял слабость, отец бросал реплики вроде: «Нытикам нет места среди победителей».
К моменту окончания колледжа Роб был эмоционально подавлен. «Я всю жизнь так сильно себя изматывал, что даже не знаю, кто я. Когда я смотрю в зеркало, не узнаю того, кого вижу в отражении».
Все мы слышали о родителях-перфекционистах, которые подталкивают своих детей к успехам в определенном виде спорта, учебе или в других делах. Эти дети получают мощное послание (иногда вербальное, но чаще и невербальное) о том, что они имеют ценность только в том случае, если их действия удовлетворяют родителей. Часто это происходит потому, что родитель живет жизнью своего ребенка, пытаясь исполнить собственные несбывшиеся мечты.
Родители-перфекционисты склонны презирать любые недостатки. Из-за этого они особенно критично относятся к внешности своих детей. «Маму всегда волновало то, как я выгляжу, — сказала моя клиентка Вероника. — Она ненавидела мои зубы, кривые, как у отца, поэтому научила меня улыбаться, не показывая их. Она не могла дождаться, когда я стану достаточно взрослой, чтобы поставить брекеты, но даже тогда ее смущало, что они мне нужны».
Озабоченность матери Вероники ее внешностью по понятным причинам сделала ее очень стеснительной. «Я думала, что я настоящий гадкий утенок, — призналась девушка. — Мне казалось, что окружающие смотрят на меня глазами матери и что мой вид вызывает у них отвращение. Сегодня, несмотря на то что у меня красивые ровные зубы, я все так же улыбаюсь с закрытым ртом и часто прикрываю эту область ладонью».
Зеркала, которые родители-перфекционисты показывают своим детям
Вместо того чтобы получать поддержку, дети родителей-перфекционистов, как правило, слышат от них только критику, требования, а иногда и насмешки. Следовательно, они растут, чувствуя себя никчемными, неспособными, неуклюжими или неумелыми. Поскольку они получают мало похвалы или конструктивного руководства, их самооценка обычно очень низкая, и они не верят в свои способности. Когда перед ними встает какая-либо задача, их часто переполняет тревога, и из-за этого они настраиваются на неудачу. Кроме того, люди, воспитанные родителями-перфекционистами, часто страдают от одной или нескольких проблем:

• ощущение, что их ценят за то, что они делают, а не за то, кем они являются (поступки вместо личных качеств);
• склонность быть самокритичными, вечное недовольство собой или своей работой;
• склонность сомневаться в себе и догадываться;
• неспособность идентифицировать и выражать свои эмоции;
• компульсивное поведение (экстремальные диеты, перенапряжение, излишняя чистоплотность);
• депрессия.

Чрезмерно критикующие, стыдящие родители

Родительское зеркало: «Ты плохой» или «Ты неприемлем»
Стивен рос с ощущением, что оба родителя не очень-то его любят. «Обстановка в нашем доме была довольно прохладной, — поделился со мной Стивен во время первого сеанса. — Мама не хотела проводить со мной время. Она говорила, что я напоминаю ей отца — такой же упрямый и самоуверенный, как и он. Она всегда смотрела на меня с презрением, как будто говорила: „Ты такой жалкий, что я не хочу быть рядом с тобой“». Его самое раннее воспоминание связано с тем, как он лежит в кроватке и кричит во все горло. Он чувствовал, что сделал что-то не так и его за это наказывают.
Его отец был строгим приверженцем дисциплины, и из-за этого у Стивена постоянно были проблемы. Он часто стыдил сына за то, что тот не оправдывал ожиданий. «Я пытался быть идеальным, чтобы не разочаровывать отца и чтобы меня не наказывали, но, как бы я ни старался, ничего не получалось».
До десяти лет Стивен мочился в постель и очень стыдился этого. Его мать постоянно жаловалась на то, что приходится стирать его простыни. В конце концов Стивен начал смотреть на себя так же, как и мать с отцом, — как на плохого ребенка. «Неприемлемо быть таким, как я». Мать начала оскорблять его и проявлять физическое насилие, особенно после развода с отцом. «Она называла меня неудачником. Когда отец ушел, стало очевидно, что она не хочет иметь со мной ничего общего». В последний раз, когда мать его била, он убежал из дома и больше не вернулся. Ему было пятнадцать. Он переехал к мальчикам постарше, с которыми до этого подружился.
«Дома я постоянно чувствовал, что нахожусь под колпаком родителей. С друзьями я впервые в жизни ощутил вкус свободы. Мне не нужны были ни мать, ни отец — я решил, что буду расти сам».
Так он и сделал. Он стал очень требовательным к себе. Он хорошо учился в старших классах школы и даже поступил в колледж и оплачивал учебу, работая в продуктовом магазине упаковщиком. Стивен выстроил вокруг себя стену, чтобы никогда больше не страдать.
Когда мы со Стивеном встретились, он не мог плакать, даже несмотря на то что его жена угрожала разводом. «Я не знаю, почему супруга вообще вышла за меня замуж. Во мне нет ничего хорошего», — сказал он мне на первом сеансе. Печальная правда заключалась в том, что Стивен оттолкнул жену, потому что боялся потерять и был убежден, что не достоин ее.
Как родители стыдят своих детей
Иногда родители стыдят своих детей, не осознавая разрушительного воздействия стыда на самоощущение ребенка. Очевидные примеры — такие утверждения, как «Как тебе не стыдно?» или «Позорище!». Однако, поскольку такие фразы откровенно пристыжают, ребенку легче защищаться от них, чем от более изощренных форм стыда, таких как презрение, унижение и публичное осуждение. Например, поведение, приемлемое дома, родители внезапно считают неподобающим на публике. Или родителю кажется, что ему стыдно, потому что ребенок не придерживается определенных социальных норм, о которых он даже не подозревает. Такие высказывания, как «Прекрати, ты позоришь меня на глазах у всех», не только заставляют ребенка чувствовать себя уязвимым, осужденным и пристыженным, но и обременяют его стыдом родителей.
Родители стыдят своих детей разными способами. К ним относятся принижение, обвинение, презрение, унижение и разрушающие ожидания:

• Принижение. Такие высказывания, как «Ты уже большой, чтобы сидеть на ручках» или «Ты рева-корова», ужасно унизительны для ребенка. Когда родитель негативно сравнивает своего ребенка с другими, например: «Почему ты не можешь вести себя как Томми? Он не плачет», это не только унижает, но и приучает ребенка всегда сравнивать себя со сверстниками и выискивать в себе недостатки.
• Обвинение. Когда ребенок совершает ошибку, например, случайно попадает мячом в окно соседа, он должен взять на себя ответственность. Но многие родители выходят за рамки того, чтобы преподать ребенку урок, и начинают обвинять и ругать своих детей: «Болван! Стоило догадаться, что нельзя играть так близко к дому! Теперь мне придется заплатить за разбитое окно. Думаешь, деньги растут на деревьях? Я не настолько богат, чтобы постоянно платить за твои разрушения!» Из-за этого ребенку настолько стыдно, что он не может найти способ выйти из ситуации с высоко поднятой головой. Обвинять ребенка таким способом все равно что тыкать его носом в созданный им беспорядок, и это вызывает такое невыносимое чувство стыда, что он может отказаться от ответственности или найти способы оправдаться.
• Презрение. Выражение отвращения или презрения означает абсолютное неприятие. Презрение (часто насмешка или приподнятая верхняя губа), особенно со стороны кого-то, кто важен для ребенка, может стать губительным побудителем стыда, потому что ребенок чувствует себя отвратительным или оскорбительным. Присутствие чрезмерно критичного родителя гарантирует, что ребенок будет постоянно испытывать чувство стыда. Когда я была маленькой, мама относилась ко мне крайне негативно. Бóльшую часть времени она смотрела на меня либо выжидающе, будто спрашивая: «Что ты задумала?», либо с неодобрением или отвращением к тому, что я уже сделала. От этих взглядов я ощущала небывалый стыд и думала, что со мной что-то не так.
Такие высказывания, как «Прекрати, ты позоришь меня на глазах у всех», не только заставляют ребенка чувствовать себя уязвимым, осужденным и пристыженным, но и обременяют его стыдом родителей.

• Унижение. Как писал Гершен Кауфман в своей книге Shame: The Power of Caring («Стыд: сила заботы»): «Нет ничего более унизительного, чем когда другой человек, который явно сильнее и могущественнее нас, использует эту силу и наносит нам удар». Я могу подтвердить это на личном опыте. Мать не только стыдила меня своим презрительным взглядом, но и наказывала, ударяя веткой дерева, и часто делала это на улице, на глазах у соседей. Унижение, которое я испытывала, ощущалось как глубокая рана в моей душе.
• Разрушающие ожидания. Подобающие родительские ожидания служат необходимыми ориентирами для поведения и не выводят из строя. С другой стороны, разрушающие ожидания оказывают давление на ребенка, чтобы он преуспел, или выполнил задачу, или освоил навык. Родители, у которых есть чрезмерная потребность в том, чтобы их дети преуспели, могут принуждать ребенка делать больше и больше. Согласно Кауфману, когда ребенок осознает реальную возможность не оправдать родительские ожидания, он часто испытывает ослепляющее чувство неловкости — болезненное наблюдение за собой, — что очень ограничивает возможности. Когда от нас чего-то ждут, достижение цели затрудняется или невозможно вовсе.

Еще один способ пристыдить своих детей — говорить им, что они разочаровывают. Такие послания, как «Поверить не могу, что ты на такое способен» или «Ты сильно меня разочаровал», сопровождаемые неодобрительным тоном голоса и выражением лица, могут сломить дух ребенка.
Зеркало, которые критикующие и стыдящие родители показывают детям
Чрезмерно критикующие родители могут разрушить уверенность и чувство собственного достоинства своего ребенка и погубить его самовосприятие. Вместо того чтобы мотивировать детей, чересчур критические высказывания, как правило, разрушают желание ребенка добиться успеха и его способность меняться, а также лишают его мотивации.
Как и Стивен, ребенок, которому стыдно из-за отвержения, насмешек или выражений отвращения или презрения, часто избегает контактов с другими. Он стремиться стать незаметным, чтобы быть в безопасности. Он растет, чувствуя себя нелюбимым, поскольку приучен к тому, что сам виноват в том, что родители его не любили или что его принятие было условным — в зависимости от того, удовлетворяло ли его поведение родителей.
Поскольку стыд сильно изнуряет, имеет смысл пойти на все, чтобы его избежать. Люди стремятся держать все под контролем. Нас воспитывают с убеждением, что мы несем ответственность за то, что с нами происходит, и что мы способны контролировать свою жизнь. Когда что-то идет не так, нам становится стыдно за то, что мы потеряли контроль над своей жизнью. Это особенно верно в отношении детей, которые вместо того, чтобы поверить в то, что нечто плохое «просто случилось», склонны полагать, что они каким-то образом стали причиной или поспособствовали этому и поэтому несут за это ответственность. Когда мы становимся жертвой, чувствуем себя беспомощными, и именно эта беспомощность заставляет нас испытывать стыд. Защищаясь от этих чувств, мы берем на себя личную ответственность за собственную виктимизацию.
Скованные стыдом
Иногда ребенка так сильно стыдили или он пережил так много унизительных ситуаций, что становится тем, кого называют «скованными стыдом» или «ориентированными на стыд». Это значит, что стыд стал доминирующим фактором в формировании личности человека. Люди, ориентированные на стыд, страдают чрезвычайно низкой самооценкой, чувством собственной никчемности и ненавистью к себе. Они ощущают себя неполноценными, «плохими», неприемлемыми и непохожими на других. Они приучены к тому, что бесполезные или плохие, поскольку слышали, как взрослые говорят им такие вещи, как: «Ты мне мешаешь», «Хотела бы я, чтобы ты никогда не родился» или «Ты никогда ничего не добьешься».
Люди, ориентированные на стыд, склонны защищаться от этого чувства с помощью гнева.

Люди, ориентированные на стыд, обычно переживают суровую физическую дисциплину, эмоциональное насилие, пренебрежение и отказ — все это свидетельствует о том, что ребенок бесполезен, неприемлем и плох. Через подобные действия также передается послание о том, что взрослый будет относиться к вам так, как захочет, потому от вас нет толку. Многих людей, ориентированных на стыд, унижали за их поведение (наказывали или избивали на глазах у других, говорили: «Что с тобой не так?» или «Что бы подумала твоя драгоценная учительница, если бы узнала, какой ты на самом деле?»). И последнее, но не менее важное: людям, ориентированным на стыд, часто приходилось переносить вызывающие это чувство травмы, такие как сексуальное насилие.
Люди, ориентированные на стыд, склонны защищаться от этого чувства с помощью гнева. В то время как большинство людей реагируют гневом всякий раз, когда их заставляют чувствовать себя униженными, обесцененными или дискредитированными, стыдливые люди, как правило, чрезвычайно чувствительны и начинают защищаться. Они впадают в ярость, когда чувствуют, что их критикуют или атакуют, что случается часто. Поскольку они сами критически относятся к себе, они убеждены, что их критикуют все вокруг. И поскольку они презирают себя, они предполагают, что никто не способен их полюбить. Если вы скованны стыдом, одна-единственная насмешка или малейшая позитивная критика может вызвать у вас такой гнев, который продлится несколько часов. Поскольку вам стыдно от высказывания другого человека, вы можете часами заставлять его чувствовать себя ужасно, сваливая на него свой стыд.
Еще один способ, которым ориентированные на стыд люди используют гнев в качестве защиты, — напасть на других до того, как нападут на них. Они будто говорят: «Я тебе покажу. Я заставлю тебя чувствовать себя дерьмом, потому что ты так обо мне думаешь».
Под своей защитой люди, ориентированные на стыд, чувствуют себя очень уязвимыми. Если вы стыдитесь, вы можете использовать гнев, чтобы держать людей подальше от своей уязвимости, злясь на них. По сути, вы говорите: «Не подходи ко мне. Я не хочу, чтобы ты знал, кто я на самом деле». Подобное проявление гнева, безусловно, работает: он отталкивает окружающих или держит их на безопасном расстоянии. Конечно, от этого вы будете чувствовать себя еще хуже, когда поймете, что другие вас избегают.
Гнев
Вслед за стыдом спонтанно и естественно возникает гнев. Он выполняет жизненно важную функцию самозащиты, изолируя наше «я» от дальнейшего воздействия и активно удерживая других людей на расстоянии, чтобы избежать новых проявлений стыда. Дети-экстраверты более склонны выражать гнев из-за того, что их стыдят, в то время как дети-интроверты часто держат свой гнев внутри, скрывая его от чужих взглядов.
Унижение может стать благодатной почвой для ненависти и мести. Ненавидя своего угнетателя и лелея фантазии о мести, пристыженный и раненый человек надеется спасти остатки своего достоинства. Мысль о том, чтобы поступить иначе и уступить силе других, некоторые могут воспринять как отказ от целостности и потерю самоуважения.
Еще один способ, с помощью которого жертвы подавляют чувство беспомощности, — отождествление с агрессором. Мы считаем, что он особенно характерен для мальчиков-жертв. В большинстве обществ неприемлемо воспринимать мужчин как жертв. Из-за этого мальчики склонны винить себя и даже убеждать в том, что причина поведения жестокого человека кроется в них самих. Мальчик также может идентифицировать себя с агрессором, то есть стать похожим на своего обидчика. Единственный способ избавиться от стыда и агрессии — это сделать с другими то, что когда-то сделали с тобой.
Как объясняет Гершен Кауфман в своей книге The Power of Caring(«Сила заботы»): «Если гнев выступает как стратегия защиты, мы увидим человека, для которого гнев — стиль характера. Это проявляется либо во враждебном отношении к другим, либо в озлобленности. Несмотря на то что враждебность или злоба возникают как защитный механизм от дальнейших переживаний стыда, они отключаются от своего исходного источника и становятся общей реакцией, направленной практически на любого, кто может подойти слишком близко».
Упражнение: ваши переживания стыда
Если какие-то перечисленные ранее примеры поведения стыдящих родителей показались вам знакомыми, это упражнение поможет определить и осмыслить то, что лично вы испытали в детстве.
1. Составьте список ситуаций из детства и юности, когда вас больше всего стыдили.
2. Запишите, как вы себя чувствовали после каждой из таких ситуаций.
3. Как вы реагировали на детские переживания стыда? Винили ли вы себя? Злились ли вы?
4. Как, по вашему мнению, эти переживания стыда повлияли на вашу жизнь? Запишите свои мысли.

Эгоцентричный или нарциссический родитель

Родительское зеркало: «Ты не имеешь значения» или «Ты невидимка»
Некоторые родители эгоцентричны, то есть их потребности, желания и убеждения всегда важнее детей. Такие родители не понимают, что пренебрежение (активное или пассивное) ребенком учит его тому, что он ничего не стóит. В результате подобного обращения обычно возникает либо ненависть к себе, либо идеализированное защитное самоощущение, что приводит к разочарованию, неудачам и несчастью ребенка.
Моя клиентка Сара так описывала свою мать: «Мама была полностью поглощена собой. Все было сосредоточено вокруг нее — ее потребности, ее интересы, ее идеи. Бóльшую часть времени я была для нее невидима. Я могла сидеть с ней в одной комнате, и она не замечала меня. Если мне что-то было нужно, она вела себя так, словно делала мне огромное одолжение. Я не осмеливалась прерывать ее, когда она была занята, иначе она срывалась на меня и заставляла думать, что я веду себя эгоистично. Она признавала мое существование только тогда, когда я привлекала к себе положительное внимание. В детстве, когда кто-то говорил мне, что я симпатичная, мама сияла от гордости и сообщала, как я похожа на нее. Когда я открыла в себе талант к музыке, она сказала, что это у меня от нее. По ее мнению, я ничего не добилась сама. Все хорошее, что со мной происходило, я либо унаследовала от нее, либо получила благодаря ее помощи».
Подобно эгоцентричному родителю, нарциссического интересует только то, что отражается на нем самом. Первостепенное значение имеют только его потребности — ничто и никто другой не в счет, в том числе и дети. Но нарциссические родители доводят эгоцентризм до еще большей крайности. Все, что делает или переживает нарцисс, рассматривается как отражение себя, поэтому его дети воспринимаются как собственность, которая полезна, только если позволяет получить что-то — восхищение со стороны других, подтверждение того, что он хороший родитель. Нарциссы наслаждаются родительской властью и используют ее для создания собственного шаткого эго.
Мейсон пришел ко мне, потому что ему нужно было помочь отдалиться от матери. Ему было двадцать пять, но он жил один всего полгода. «Когда я уходил из дома, моя мать вела себя так, будто я ударил ее ножом в сердце, — сетовал Мейсон. — Но я сделал лишь то, что должны делать все дети — вырасти и стать независимыми». Что еще хуже, Мейсон был художником, а мать в течение многих лет работала его менеджером, занимаясь размещением его картин в галереях. «Я очень благодарен маме за все, что она сделала для меня, но, честно говоря, она старалась больше для себя. Она чувствовала себя лучше, потому что вырастила такого вундеркинда, и взяла на себя ответственность за бóльшую часть моей карьеры. Слышали бы вы, как она говорила о том, как много сделала для поощрения моего таланта, когда я рос, и как усердно трудилась, чтобы привлечь внимание к моим работам. Теперь, когда я сам по себе, она чувствует угрозу. Я показываю ей, что она мне не нужна, и ей это не нравится».
Мейсон описал типичную нарциссическую мать — хронически холодную, но в то же время чрезмерно опекающую. Она вторгается в автономию своего ребенка и манипулирует им, чтобы он соответствовал ее желаниям. Она отвергает в ребенке все, что ей не нравится, и ставит его в положение, в котором он испытывает тревогу, теряя ее привязанность при выражении недовольства.
Психологическое здоровье основывается на опыте принятия родителями с раннего детства. Это происходит из вашего понимания того, что, несмотря на все несовершенства, вы все же достойны любви. Детям важно знать, что, какие бы они ни были — хорошие и плохие, непослушные и милые, умные и глупые, — родители их примут. Но дети нарциссических родителей не чувствуют этого. Вместо этого нарциссический родитель отвергает в своем ребенке все, что считает несовершенным или нежелательным. Он очень многого ожидает от ребенка и постоянно работает над его улучшением.
Как писала Элан Голомб в своей книге Trapped in the Mirror: Adult Children of Narcissists in their Struggle for Self («В ловушке зеркала: взрослые дети нарциссов в борьбе за себя»), ребенок нарцисса обречен на неприятие в силу происхождения. Поскольку нарциссический родитель бессознательно презирает себя (из-за того, что родители отвергали его), он не может принять своих детей. Его отношение — это старая шутка Граучо Маркса[2] «Я никогда не соглашусь быть членом клуба, который принимает людей вроде меня», перефразированная как «Я никогда не полюблю ребенка, родители которого похожи на меня». Следовательно, нарциссический родитель — наиболее требовательный и калечащий по отношению к ребенку, с которым отождествляет себя сильнее всего.
В своей крайности нарциссизм превращается в расстройство характера. Человек с нарциссическим расстройством личности, или НРЛ, как описано в «Диагностическом и статистическом руководстве по психическим расстройствам (DSM-IV)», имеет следующие характеристики:

1. Завышенное чувство собственной важности (например, преувеличивает собственные способности и достижения).
2. Озабоченность фантазиями о неограниченном успехе, славе, силе, красоте и совершенной любви (некритическое обожание).
3. Убеждение, что он особенный и уникальный и его могут оценить и понять только другие особенные или высокопоставленные люди.
4. Требование чрезмерного восхищения.
5. Восприятие всего как должного, то есть необоснованные ожидания особого отношения или автоматического исполнения его желаний.
6. Эксплуатация в межличностных отношениях, то есть использование других для удовлетворения своих нужд.
7. Отсутствие сочувствия к другим, нежелание или невозможность признавать или идентифицировать себя с чувствами и потребностями других.
8. Частая зависть по отношению к другим или мнение, что окружающие завидуют ему.
9. Высокомерие или надменность в поведении и отношениях.

Кроме того, люди с НРЛ или сильными нарциссическими чертами демонстрируют следующее поведение: склонность испытывать гнев без объективной причины, готовность относиться к людям с холодным безразличием в качестве наказания за обидное обращение, предрасположенность к сильному чувству неполноценности, стыда и пустоты, потребность, чтобы на него смотрели и восхищались (эксгибиционизм), и тенденция чрезмерно идеализировать или обесценивать людей в основном из-за узкой направленности.
Нарциссические родители стараются не дать своим детям стать отдельными личностями. Они не осознают, что у их детей есть собственные потребности, чувства, желания и представления. К примеру, такие родители считают, что их дети всегда должны быть такими же счастливыми или несчастными, как и они сами. Когда ребенок не разделяет их эмоциональные настроения, они воспринимают это как признак нелояльности и бесчувственности. Дети нарциссов приучены не доверять реальности своих мыслей и позволять другим думать за них. Нарцисс говорит своим детям, что они чувствуют и думают, зачастую создавая большое замешательство в их умах.
Детям важно знать, что, какие бы они ни были – хорошие и плохие, непослушные и милые, умные и глупые, – родители их примут.

На любое стремление ребенка к самостоятельности родители реагируют болью, обидой и гневом. Дети нарциссов часто чувствуют, что не имеют права на существование. Как красноречиво сказала Элан Голомб в Trapped in the Mirror («В ловушке зеркала»): «Их „я“ исказили свою естественную форму, поскольку любой шаг к независимости рассматривается как предательство и что-то такое, что может причинить родителям непоправимый вред».
Зеркало, которое нарциссические родители показывают своим детям
Ребенок нарцисса становится носителем как отвергнутых недостатков, так и грандиозных фантазий своих родителей. У него складывается весьма противоречивое представление о себе: он жалкий неудачник, который никогда ничего не добьется, и в то же время он способен быть совершенством и вызывать восхищение. Внутреннее «я» ребенка рассматривается как идентичное его внешнему поведению и создаваемым продуктам. Его заваливают критикой, которой он неизбежно верит. Кроме того, нарциссический родитель формирует свои высказывания таким образом, что подразумевает внутреннюю сущность ребенка. Дело не в том, что он получил плохую оценку за работу, а в том, что он неудачник. В результате ребенок не объективен в отношении к своим действиям и не может эффективно использовать критику — ее слишком больно воспринимать.
В итоге у детей нарциссов часто возникают серьезные проблемы с успеваемостью. Из-за страха перед неудачей и искалеченной самооценки они находят множество способов спрятаться. Хотя взрослые дети нарциссических родителей могут достичь компетентности в некоторых областях, обычно их результаты в этом очень скромны. Они замедлены и ограничены недостаточным доверием, которое оказывают им нарциссические родители, и собственной защитой от родительской критики, контроля, манипуляции и отвержения.
Вот как описывает это Элан Голомб: «Ужасный исход защиты — это приспособиться к эмоционально роботизированному существованию, в котором мы не чувствуем ни боли детства, ни осознания радостей жизни. Становясь бесстрастными и нейтральными, мы подчиняемся запрету родителей становиться самостоятельной личностью».
Задание для зеркальной терапии № 2
1. Запишите каждое из негативных зеркал, которые родители показывали вам. Многие или даже все описания и примеры покажутся знакомыми, но есть ли среди них такие, которые наиболее вам близки?
2. Подробно опишите то, как с вами обращались родители. Укажите любое поведение с их стороны, от которого вы чувствовали себя неприемлемыми, некомпетентными, нелюбимыми, пристыженными, никчемными, одинокими или беспомощными.


Ваше тело как зеркало

Презрение к себе никогда не приводит к длительным изменениям.
Джейн Р. Хиршманн и Кэрол Х. Монтер. When Women Stop Hating Their Bodies («Когда женщины перестают ненавидеть свое тело»)

ОБРАЗ ВАШЕГО ТЕЛА и то, как вы ощущаете его и заботитесь о нем, являются важными составляющими общего чувства собственного достоинства и уровня самооценки. Все упражнения, которые вы будете выполнять в этой книге, помогут поднять самооценку, но в этой главе мы сосредоточимся именно на образе тела. Мы начнем с того, что разберемся, откуда возникли ваши представления о собственном теле. Далее мы сосредоточимся на том, как можно существенно и надолго улучшить образ своего тела.
Образ тела — это ваше ви́дение или восприятие своего физического облика: то, как тело выглядит для вас, и то, как, по вашему мнению, оно выглядит для окружающих. У многих людей негативный образ тела вызывает низкую самооценку, в то время как у других на первом месте стоит низкая самооценка, а из нее вытекает и негативный образ тела.
Часто наши тела демонстрируют наше отношение к себе. Что ваше тело говорит о вас? Каким образом оно отражает ваше общее чувство собственного достоинства? Говорит ли ваше тело: «Я довольно собой» — или, наоборот, заявляет: «Я чувствую себя паршиво»?
В дополнение к вашему восприятию себя тело отражает и многое другое, в том числе:

• насколько защищенным вы чувствуете себя в этом мире;
• ваш уровень эмоционального и/или физического здоровья;
• насколько хорошо физически и эмоционально о вас заботились в детстве;
• послания родителей относительно совершенства тела;
• послания родителей о необходимости заботы о себе;
• послания, родителей (и других лиц) о том, что они думают о вашем теле.

Печальная правда заключается в том, что, даже если ваше тело практически идеально, вы не сможете оценить его по достоинству. Это особенно верно, если в детстве вы подвергались пренебрежению или эмоциональному насилию. У вас может развиться склонность искать малейшие изъяны и так сильно сосредотачиваться на недостатках, что они начинают затмевать все ваши хорошие качества. Некоторые люди впадают в такие крайности, что у них развивается расстройство, называемое телесным дисморфическим расстройством, или ДМФ.
У многих людей негативный образ тела вызывает низкую самооценку, в то время как у других на первом месте стоит низкая самооценка, а из нее вытекает и негативный образ тела.

Многие подростки постоянно беспокоятся о своем весе и внешнем виде, но некоторые становятся одержимы конкретным недостатком или предполагаемым дефектом. Так было с шестнадцатилетней Кимберли. Девушка была убеждена, что у нее слишком большой подбородок. Она постоянно смотрела в зеркало, рассматривая свой подбородок под разными углами, и была одержима тем, какая прическа лучше всего его замаскирует. Когда другие пытались сказать ей, что с ее подбородком все в порядке, она им не верила. Более того, Кимберли упрашивала родителей отправить ее к пластическому хирургу для решения этой проблемы. Когда родители не разрешили ей сделать операцию, она очень расстроилась и отказалась ходить в школу. Ее поведение сигнализировало о том, что это было нечто большее, чем типичная подростковая одержимость внешностью. Кимберли требовалась терапия.

Одержимые и избегающие

Люди, имеющие проблемы с самооценкой, образом тела и самокритикой, как правило, делятся на две основные категории: одержимые и избегающие, — и они обращаются с зеркалом по-разному.
Одержимые озабочены тем, как они выглядят, и часто, если не постоянно, смотрят в зеркало. Они внимательно изучают черты лица, волосы и состояние кожи и зацикливаются на любой части тела, которую считают слишком толстой, худой, длинной, короткой или кривой. При выборе одежды они особое внимание уделяют тому, хорошо ли сидит наряд, и в течение дня часто смотрят в зеркало, чтобы убедиться, что отлично выглядят.
Избегающие могут ненадолго взглянуть в зеркало, когда одеваются, или иногда в течение дня, чтобы убедиться, что прическа или макияж в порядке, но в остальном они редко смотрят на свое отражение. Многие избегающие смотрят в зеркало, на самом деле не глядя на себя: им достаточно беглого взгляда, чтобы убедиться, что детали гардероба сочетаются между собой или помада не размазана, но они не рассматривают себя слишком пристально. Такое избегание зеркала может быть вызвано принципиальным неодобрением своего внешнего вида. По этой причине им больно смотреть на свое отражение. Другие чувствуют себя настолько непривлекательными, что, глядя в зеркало, видят только уродство, независимо от того, как они на самом деле выглядят.

Как создается образ нашего тела?

В значительной степени образ нашего тела определяется физическими и эмоциональными посылами, которые мы получали в детстве. Безусловно, образы и ожидания, создаваемые средствами массовой информации, тоже дают эффект, но послания от близких людей оказывают куда более сильное влияние на то, как мы физически и эмоционально относимся к своему телу во взрослом возрасте.
Родители формируют наше восприятие собственного тела. Если им нравится то, как мы выглядим, и они говорят нам об этом, позитивный эффект не заставит себя ждать. С другой стороны, если родителям не нравится внешность ребенка, это окажет негативное влияние на образ его тела.
Карлос начал недолюбливать свое тело, когда был совсем юным. Он объяснил это так: «Мой отец был спортсменом и хотел, чтобы я тоже им стал. Но я был худощавого телосложения, как и мама. Он постоянно доставал меня, чтобы я набирал вес и „закалялся“, но, сколько бы я ни ел и ни тренировался, все равно оставался слишком худым. Я знал, что отца разочаровывал мой внешний вид, и из-за этого сильно переживал и стеснялся. В школе я ненавидел уроки физкультуры и не хотел снимать футболку, потому что стыдился своей недоразвитой груди».
Зацикливаясь на внешнем виде, родители зачастую прививают детям склонность придавать слишком большое значение тому, как они выглядят. Так было с Аннет: «Моя мама была красоткой и много времени уделяла своей внешности. Она учила меня делать то же самое, когда я была совсем маленькой. Если у меня торчал хотя бы один волосок, мама ругалась. Папа тоже уделял много внимания тому, как мы с мамой выглядели. Он всегда отмечал, какая наша мама красавица, и говорил мне, что я миленькая. Но я знала, что никогда не буду такой красивой, как мама, потому что не унаследовала ее внешность. Я росла с мыслью, что красота — это самое важное, что женщина может предложить мужчине, и что для того, чтобы удержать любимого, нужно постоянно работать над своей безупречной внешностью».
Еще один фактор, влияющий на образ вашего тела, — удовлетворенность ваших родителей их собственной внешностью. Родители с плохим образом тела могут передать свое негативное отношение и чувства детям, из-за чего те будут испытывать неприязнь к собственному телу. Это особенно верно, если вы похожи на родителя, которому не нравится его тело.
У матери Мэделин, армянки по происхождению, было много волос на теле, как и у всех в ее семье с материнской стороны. Темные волосы росли на руках, бедрах, икрах и даже на лице. «Когда я была маленькой, помню, как мама использовала крем для депиляции. Она постоянно беспокоилась, когда волосы опять вырастали, — поделилась со мной Мэделин. — Когда мне было около двенадцати и я начала развиваться, ее стали волновать волосы и на моем теле. Она научила меня пользоваться кремом для депиляции и уговаривала использовать его, как только появлялись малейшие волоски. Я терпеть его не могла. Он вонял, и после него оставался жуткий беспорядок. Иногда у меня появлялась сыпь. Но мама утверждала, что без крема не обойтись. В подростковом возрасте я начала стесняться своей волосатости и так же, как и мать, зациклилась на удалении волос. Я заметила, что у других девушек не так много волос, как у меня, и почему-то это стало источником стыда. Я стала ненавидеть свое тело за то, что оно такое волосатое».
Мать Шелли также спроецировала на дочь свой негативный образ тела. «С детства помню, что моя мать всегда боролась со своим весом. Она сидела на всевозможных экстремальных диетах, иногда целыми днями голодала. Когда мне исполнилось десять лет, она стала обращать внимание и на мой вес. Врач сказал ей, что у меня нормальный вес и с возрастом я избавлюсь от детского жирка, но она ему не поверила. Она заставляла меня придерживаться диеты и уделять много внимания тому, что я ем».
Это продолжалось в средней школе. Когда Шелли перешла в старшие классы, у нее были серьезные проблемы с самооценкой. Она думала, что толстая, хотя это было не так. «Когда я смотрела в зеркало, я видела толстую девчонку, но на самом деле становилась все тоньше и тоньше». Когда Шелли исполнилось шестнадцать, ее рвало от любой пищи, которую она ела, и она страдала от анорексии. Я работала с Шелли в течение последних двух лет, помогая ей справиться с проблемой и посмотреть на себя объективно, а не критически.
Зацикливаясь на внешнем виде, родители зачастую прививают детям склонность придавать слишком большое значение тому, как они выглядят.

Как и у Шелли, у многих людей складывается негативный образ тела не потому, что они непривлекательны, а потому, что они неверно видят себя. Их физические образы себя искажены либо потому, что они в целом видят свой размер и форму намного толще, тоньше, выше или короче, чем есть на самом деле, либо потому, что искаженно видят определенные части тела. В последнем случае они не только воспринимают свой длинный нос, прыщи, широкие бедра, обвисшую грудь или большие ягодицы куда ужаснее, чем в реальности, но и считают эти недостатки доминирующими над всем их физическим «я», как это делала Карла. «Все говорят, что я красивая, но я знаю, что это не так.
Они не в курсе, что у меня огромные бедра и ляжки, потому что я хорошо их скрываю. Но когда я смотрюсь в зеркало, то вижу только их. Они настолько мне противны, что я отказываюсь носить купальник или шорты. Я знаю, что другим людям тоже было бы неприятно, если бы они увидели мой реальный облик». К сожалению, Карла не замечала других своих физических качеств: красивой кожи и волос, прекрасных плеч и груди, ярких черт лица.
Карла не одна. Многие люди плохо разбираются в себе и имеют искаженное представление о том, какое впечатление производят на других. Большинство людей, особенно женщины, не так непривлекательны, как им кажется. Недавние исследования показали, что только 2 % женщин довольны своей внешностью. Исследования также показали, что лишь немногие женщины смотрят в зеркало, не сосредотачиваясь на том, что хотели бы изменить, а вот мужчины, как правило, куда чаще принимают то, что видят. Женщины склонны искажать восприятие своего тела в негативную сторону, в то время как мужчины — столь же нереалистично — предпочитают себя восхвалять.
Женщины придают слишком большое значение своему внешнему виду и полагают, что привлекают мужчин исключительно или в первую очередь своим телом. Хотя наша культура на самом деле высоко ценит физическую привлекательность, женщины не принимают во внимание свои личные качества, остроумие, интеллект, чувствительность, способность сопереживать другим и, что самое важное, умение любить.

Правильно ли вы судите о себе?

Негативный образ тела большинства людей отражает тот факт, что в детстве что-то подорвало их уверенность в себе. К сожалению, всех нас с раннего возраста приучают к тому, что красивые люди достойнее (например, недавние исследования показывают, что родители относятся к привлекательным детям лучше, чем к непривлекательным). И всех нас учат тому, что считается привлекательным в нашем конкретном социальном кругу. Подобное обучение начинается очень рано, когда посторонние люди уделяют больше внимания самым симпатичным младенцам и малышам. Постепенно, пока дети растут, к ним формируется определенное отношение в зависимости от того, насколько они милы, какую одежду носят и какого цвета у них кожа.
Неудивительно, что, согласно исследованиям, привлекательные дети, как правило, развивают бóльшую уверенность в себе и обладают более высокой самооценкой, чем дети, которых считают менее симпатичными. Если взрослые одобрительно улыбались и говорили вам, какой вы милый, красивый или хорошенький ребенок, вы, вероятно, очень хорошо относитесь к своему телу и своей внешности. С другой стороны, если нетактичные взрослые говорили что-то вроде: «Ого, мне кажется или она правда толстая?» или «Он явно пошел в отца» (подразумевая, что он не похож на свою привлекательную мать), вы наверняка не очень довольны своей внешностью.

Принятие и отвержение сверстниками

Детям и подросткам очень важно, чтобы их принимали сверстники. Если они чувствуют принятие, у них, как правило, развивается высокая самооценка, а те, кто переживает отвержение, поддразнивание или безразличие, страдают от неуверенности в себе. Обзывания особенно обидны для детей и могут негативно повлиять на их образ тела. Такие прозвища, как «жирдяй», могут остаться с человеком на всю жизнь, как это случилось с Хэнком: «Довольно сложно считать себя сексуально привлекательным для женщин, когда в детстве тебя часто называли „ботаником“ или „педиком“. Эти слова до сих пор звучат в моей голове всякий раз, когда я подумываю пригласить девушку на свидание».
Отвержение или безразличие со стороны противоположного пола может оказать особо разрушительное влияние на образ тела человека и стать причиной, по которой подросток убежден, что он или она непривлекательны или нежеланны, как это было с Эллен: «В школе мальчики никогда не обращали на меня внимания. Я была выше многих из них, и у моих родителей не было возможности покупать мне одежду в специализированном магазине, поэтому мои вещи были либо слишком короткими, либо чересчур длинными. Когда я училась в средней школе, я просто отказалась от попыток привлечь внимание противоположного пола».

Влияние эмоционального насилия, пренебрежения и удушения на образ нашего тела

У всех нас есть проблемы с телом. Нам кажется, что мы слишком толстые или очень маленькие или что наши тела непропорциональны. Но если в детстве мы подвергались эмоциональному насилию или лишениям, у нас возникают гораздо более серьезные проблемы с телом. Возможно, мы восприняли негативные послания и проекции родителей о нашем теле через такие высказывания, как «Помоги тебе бог прожить с таким носом». Но что еще более важно, смотрясь в зеркало, мы часто видим, как наше самоуничижение отражается на нас самих — чувство, которое зачастую возникает из-за того, что родители критиковали, игнорировали или смотрели с презрением.
Если ребенок подвергается эмоциональному, физическому или сексуальному насилию, у него особенно высока вероятность возникновения проблемного образа тела. Ничто так не подрывает уверенность ребенка, как насилие такого рода, особенно когда его совершают родители. Отчасти это связано с тем, что дети склонны винить себя вместо того, чтобы испытать отчуждение, которое может вызвать чувство гнева по отношению к жестокому родителю. По большей части самообвинение превращается в самоуничижение, в частности в ненависть ребенка к собственному телу.
Многие эмоционально жестокие родители нападают на ребенка из-за внешности, как в случае с Брендой: «Мой отец периодически впадал в ярость — кричал и швырял вещи в мою мать, а затем врывался в мою спальню и говорил мне ужасные слова. Он утверждал, что я уродина и что ни один мужчина никогда меня не захочет. Трудно сказать, сколько раз я слышала одни и те же оскорбления».
Отцы имеют огромное влияние на образ тела дочери. Если девушка знает, что папа любит ее и считает красивой, она с большей вероятностью будет чувствовать себя привлекательной для других мужчин. С другой стороны, если отец сообщает девочке, что она некрасивая, она будет уверена, что и остальные мужчины думают точно так же.
Если ребенок подвергается эмоциональному, физическому или сексуальному насилию, у него особенно высока вероятность возникновения проблемного образа тела.

Когда тело называют неидеальным, особенно родители, наше «я» тоже подвергается унижению. Это может привести к саморазрушительному поведению. Взрослые, которые в детстве подвергались насилию, часто игнорируют, пренебрегают и даже злоупотребляют своим телом, рассматривая его как объект стыда. Пережившие насилие, как правило, скрывают свои тела, пряча их от себя и от остального мира.
Пренебрежение родителей, презрение или оскорбления могут убедить ребенка в том, что он совершенно бесполезен, нелюбим и уродлив внутри и снаружи. Так было с моей клиенткой Мэрилин: «Я не могу смотреться в зеркало. Я ненавижу свое отражение. Я смотрю в зеркало всего несколько секунд, чтобы причесаться или нанести немного помады». Причина такого отношения Мэрилин к себе заключается в том, что оба ее родителя проявляли презрение к ней. Они дали понять, что не хотят ее и что она только мешает. Критика и презрение со стороны родителей вызывают у детей ненависть к себе и своему телу, что часто приводит к нанесению увечий самому себе и другому саморазрушительному поведению. Чтобы излечить ненависть к себе, Мэрилин нужно было работать над отказом от негативных родительских посланий. (Вы узнаете, как это сделать, во второй части книги.)
Упражнение: какие послания вы получили?
1. Составьте список всех посланий о своем теле, которые получали от сверстников, братьев, сестер и друзей с того времени, когда были ребенком, до настоящего момента. Укажите прозвища и оскорбления от родственников, друзей и любовников.
2. Перечислите послания, полученные от родителей относительно вашего тела. Укажите вербальные и невербальные сообщения.
3. Посмотрите на оба списка и поставьте звездочку рядом с каждым посланием, которое до сих пор оказывает на вас влияние (с тем, в которое все еще верите, и с тем, которое все еще звучит в вашей голове).
Дети, которых сильно критикуют родители, особенно когда критика касается их тел, склонны постоянно искать недостатки. Они так же критически смотрят на свое тело, оценивая и отвергая малейшие изъяны. Постоянно сравнивая себя с идеальным стандартом красоты, мы делаем вывод, что для принятия себя необходимо самосовершенствование.
Следующее упражнение разработано для того, чтобы помочь вам взглянуть на свое тело совершенно иначе.
Упражнение: что ваше тело пытается вам сказать?
1. Посмотрите на свое лицо в зеркало. Что оно говорит о вас? Например, вам грустно? Вы сердитесь? Боитесь? Стыдитесь?
2. Подойдите к зеркалу ближе. Посмотрите пристально в свои глаза. Что вы в них видите? Страх? Гнев? Печаль? Позор?
3. В зеркало в полный рост внимательно посмотрите на свое тело, но не с точки зрения его оценки, а в попытке понять, что оно говорит о вас. Пытается ли оно сказать вам, что вы злитесь? Грустите? Боитесь? Стыдитесь? Возможно, тело сообщает, что вы не заботитесь о нем должным образом, пренебрегаете им так же, как ваши родители? Пытается ли оно сказать вам, что вы несправедливы к нему так же, как ваши родители? Говорит ли вам тело, что пытается защитить вас от дальнейшего вреда?
4. Внимательно посмотрите на свою осанку. Вы стоите прямо или сутулитесь? Одно плечо выше другого? Как вы думаете, о чем это говорит?
Проблемы с телом как тревожные сигналы
Иногда те части нашего тела, которые нам не нравятся больше всего, обусловлены генетикой — мы наследуем родительский нос или предрасположенность к чрезмерной худобе. Но в других случаях проблемная область тела — это тревожные сигнал, который говорит нам о том, что что-то не так. Например, люди с ожирением часто прибегают к заеданию, чтобы отрицать внутреннюю боль. Принятие этой боли помогает побороть потребность подавлять чувства с помощью еды.
Наши тела — это зеркала. Они отражают то, что на самом деле происходит внутри нас. Если вам грустно, ваше лицо и тело каким-то образом будут отражать эту печаль. Если вы пристально посмотрите в свои глаза, то увидите печаль и боль, которые находятся глубоко внутри. Если вы посмотрите на выражение своего лица, то, вероятно, опущенные уголки рта и напряженная морщинка между бровями скажут вам о том, что вы грустите.
Наше тело также отражает то, что мы действительно думаем о себе. Если мы полны ненависти к себе, то увидим это в наших телах. Это может проявиться в излишней худобе из-за того, что мы лишаем себя необходимого питания, в наказании тела алкоголем или наркотиками или в рубцах на руках от постоянных порезов.
Когда Анна была совсем маленькой, родители не ожидали от нее ничего хорошего или плохого. Они просто ее не видели. «Такое чувство, что они не внесли меня в свой реестр. Они были настолько заняты собственной жизнью, сосредоточены на своих чувствах и потребностях, что не обращали внимания на мои». Итак, Анна поступила с собой так же, как ее родители, — она стала невидимой. Она изолировалась в своей комнате и потерялась в книгах. Она отрицала свои чувства и пряталась от своего истинного «я».
После, когда Анна стала старше, родители часто наказывали ее за то, чего она не делала. Когда она пыталась защитить себя, они становились злее и отвергали ее еще сильнее.
«Я настолько привыкла, что меня не замечают, что, когда они начали обвинять меня в том, чего я не делала, мне стало ужасно больно. Я пыталась стать черепахой, которая прячется в воображаемый панцирь, чтобы сбежать от обвинений. И я пряталась от боли, заедая ее. У меня не было другого способа утешить или успокоить себя. Я говорила себе: „Неважно, что я делаю“ и „Нет никакого смысла защищаться или злиться“, и поэтому я таскала еду в свою комнату и подавляла свои чувства. Я обратил весь гнев на себя».
В школе Анна очень боялась дальнейшего отвержения, поэтому замкнулась. «К третьему классу я прекрасно отыгрывала черепаху. Меня никто не замечал, и я именно этого и хотела. Внутри, конечно, я жаждала любви, но снаружи создала твердую оболочку, которая никого ко мне не подпускала».
Когда Анна рассказывала свою историю, я была поражена тем, что в некотором смысле она действительно выглядела как черепаха. У нее были короткие руки и ноги, а туловище имело квадратную форму, как у черепахи, стоящей на задних лапах. Казалось, что у нее совсем нет шеи. И у Анны проявлялись черты невидимки. Обычно она носила очень приглушенные цвета и ничем не выделялась. Однажды я увидела ее в кафе возле моего офиса. Она поздоровалась, но я ее не узнала. Только когда она упомянула о встрече со мной на следующем сеансе, я поняла, что это была за женщина.
Как оказалось, Анна не только сделала свое тело почти невидимым, но и создала эмоциональную маску, чтобы защитить себя. «Никто не знает, какая я на самом деле. Я никому не дам заглянуть внутрь. Я боюсь того, что произойдет, если покажу людям настоящую себя».
Ваше тело также действует как защитник ваших эмоций и вас самих. Мать Марианны с самого раннего детства постоянно критиковала ее, особенно за внешний вид. Сначала она была слишком худой, поэтому мать поила ее рыбьим жиром, делала уколы и давала витамины, чтобы откормить. Затем она стала слишком толстой, и ее посадили на бесконечную череду диет. Когда Марианна не выросла достаточно высокой, чтобы соответствовать своему весу, мать отвела ее к врачу, чтобы проверить, нет ли у нее задержки в росте. Когда она, наконец, начала расти, мать высмеяла ее и сказала, что ни один мужчина не захочет быть с ней, потому что она будет выше его. Достигнув подросткового возраста, Марианна решила, что никогда не сможет удовлетворить мать и что ей нужно прятаться от ее критического взгляда. Она добилась этого, набрав огромный вес.
Набор веса может показаться нерациональным решением, ведь он вызвал критику со стороны матери, но на самом деле Марианна просто пыталась защитить себя от постоянного материнского надзора. Отвлекаясь на вес, мать не вникала в более глубокие аспекты личности Марианны. Ее вес стал стеной, защищающей ее от пристального взгляда матери. И, сохраняя лишние килограммы, она не представляла угрозы для хрупкого эго своей матери — не составляла конкуренции. И, наконец, она оставалась полной, потому что так не расстраивала мать своей независимой жизнью. Мальчики не приглашали ее на свидания, поэтому мать могла и дальше эмоционально удерживать ее при себе.
Восстановление связи со своим телом
Бóльшая часть ущерба, причиненного эмоциональным насилием, пренебрежением и удушением, проявляется в разрыве связи с телом и искажении его образа. Это может привести к расстройствам пищевого поведения, таким как компульсивное переедание, булимия и анорексия. Дети, подвергшиеся эмоциональному насилию или лишению, часто теряют контакт со своим телом и не знают, как считывать его ощущения и сигналы. Боль отвержения, унижения или лишения могла быть настолько сильной, что им приходилось застывать, чтобы противостоять ей. Если рядом не было никого, кто бы мог утешить их, когда они испытывали дискомфорт или боль, им приходилось отключать эти ощущения или эмоции. Одна из главных проблем этих людей — неспособность успокоить себя, потому что обычно этому учатся у родителей.
Эмоционально жестокие родители должным образом не реагируют на эмоции и/или телесные ощущения своего ребенка. Они, как правило, не понимают эмоций ребенка, вмешиваются в них и реагируют в соответствии со своими предубеждениями, настроениями, потребностями и прошлым опытом. Например, если над родителем смеялись, когда он плакал, он будет делать то же самое с собственным ребенком. Эмоционально жестокие или лишающие родители также склонны навешивать неправильные ярлыки на чувства и потребности своего ребенка (например, если родитель был слишком занят, чтобы оторваться от дел и покормить свое чадо, он говорит, что на самом деле тот не голоден). Поскольку тело дает нам жизненно важные подсказки о том, что происходит с нами эмоционально, неспособность понять сообщения тела не дает нам глубоко разобраться в себе. Если мы не можем понять телесные ощущения, кто мы? Конечно, мы больше, чем наши мысли.
Дети, подвергшиеся эмоциональному насилию или лишению, часто теряют контакт со своим телом и не знают, как считывать его ощущения и сигналы.

Люди, подвергшиеся эмоциональному насилию или лишению, также могут страдать от искажения образа тела. Некоторые кажутся себе меньше, а другие больше, чем они есть на самом деле. Из-за негативных родительских посланий в форме критики, осуждения и стыда многие считают, что они куда менее привлекательны, чем есть.
Моя клиентка Линда — невероятно красивая женщина с копной вьющихся черных волос, большими карими глазами и спортивным телом. Но ей кажется, что она простушка и что мужчины находят ее самой обыкновенной, потому что в детстве отец постоянно критиковал ее внешний вид. «Папе не нравилось, что я была похожа на мать, а не на членов его семьи, у которых были прямые светлые волосы и голубые глаза. Он хотел, чтобы я была сексуальной, с пышными формами, но я всегда была слишком худой. Он безжалостно дразнил меня, говоря, что я похожа на маленького мальчика».
Чтобы исцелить ущерб, причиненный эмоциональным насилием и пренебрежением, вам нужно научиться заново открывать себя через свои эмоции и физические ощущения и восстановить связь со своим телом. В этой книге я предлагаю творческие приемы, способствующие восстановлению связи, такие как письменные упражнения, создание автопортретов и выражение своих эмоций через искусство. Но настоящие изменения произойдут только через зеркальную работу. Используя концепцию «тело как зеркало» и выполняя различные упражнения с применением настоящих зеркал, вы сможете исцелить свой искаженный образ тела и начать видеть себя более реалистично и позитивно.
Нас всех очаровывает и отталкивает собственное отражение в зеркале. Многие из нас озабочены внешним видом своего тела, тем, как мы смотрим на других, и тем, как стать более привлекательными. Но важно понимать, что, если мы не исцелим себя изнутри, нам не понравится человек, которого мы видим в зеркале. Мысль об использовании зеркала для лечения внутренних ран может показаться вам интригующей.
С другой стороны, это может оттолкнуть вас или напугать. Если это ваш случай, попробуйте один раз выполнить различные упражнения с зеркалом, чтобы понять, эффективны ли они для вас.
Задание для зеркальной терапии № 3: зеркало, зеркало на стене
1. Встаньте рядом с зеркалом в ванной и посмотрите на свое лицо. Какое у вас впечатление о нем в целом: положительное или отрицательное? Если собственное лицо вам не нравится, запишите почему.
2. Внимательно исследуйте каждую из ваших черт, одну за другой. Рассматривая их, задавайте себе следующие вопросы: «Чем конкретно мне нравится или не нравится эта черта», «Напоминает ли мне эта черта о ком-нибудь из моей семьи?»
3. Составьте список посланий, которые, по вашему мнению, поступили от родителей (или других важных опекунов) о вашем лице. Послания могли быть произнесены вслух или переданы невербально (негативным взглядом или отсутствием похвалы).
4. Теперь посмотрите на свое тело в зеркало в полный рост. Нравится вам или нет то, как выглядит ваше тело? Затем постарайтесь вспомнить все послания, которые вы получали от родителей о своем теле.
5. Как и в случае с лицом, посмотрите на каждую часть своего тела (руки, грудь, живот) и спросите себя: «Что мне нравится или не нравится в этой части моего тела?», «Напоминает ли мне эта часть тела кого-нибудь из моей семьи?».
6. Выполняя это упражнение, вы могли почувствовать беспокойство или смущение. Запишите все чувства, которые возникли. Не судите и не анализируйте чувства — просто опишите их.


Как работает зеркальная терапия

Зеркало, зеркало на стене, кто всех прекраснее на земле?

Зеркальная терапия не основана на одном конкретном методе. Она включает в себя серию психологических истин и два основных процесса, которые я называю «разбивание родительского зеркала» (отказ от искаженных образов, полученных от ваших эмоционально жестоких или пренебрежительных родителей) и «создание нового зеркала» (замена искаженных образов на более точное отражение того, кем вы являетесь на самом деле). Эти два основных процесса состоят из серии упражнений и домашних заданий, и в некоторых из них используется настоящее зеркало.

Основные предпосылки зеркальной терапии

Зеркальная терапия основана на следующих психологических истинах:
1. Проблемы с низкой самооценкой и соответствующим образом тела часто вызваны негативными родительскими посланиями, передаваемыми через эмоциональное насилие, пренебрежение или удушение.
2. Единственная реальная альтернатива самокритике — знать правду о том, кто вы есть. Если вы глубоко убеждены в своей никчемности, необходимо выяснить, откуда у вас это убеждение и почему вы уверены, что это правда.
3. Люди, в прошлом подвергавшиеся насилию или пренебрежению, склонны оставаться привязанными к своим родителям из-за отчаянного желания получить то, чего они не получали в детстве.
4. Эмоциональное насилие со стороны родителей порождает негативного внутреннего судью или патологического внутреннего критика.
5. У людей, переживших эмоциональное насилие или пренебрежение, зачастую не складывается четкое и неискаженное представление о себе. Ведя «Зеркальный дневник», создавая словесный автопортрет и выполняя другие действия, эти люди могут получить более четкое представление о себе — о своих симпатиях и антипатиях, а также о ценностях, целях и мечтах.
6. Родители проецируют на детей собственные нерешенные проблемы. Чтобы избавиться от нанесенного ущерба, взрослым детям необходимо отказаться от искаженного зеркала, которое показали им родители, и создать новое, более точно отражающее то, кем они являются на самом деле.
7. Люди, которые в детстве подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, как правило, не реагируют на свои эмоции, чувствуют себя задетыми или подавленными, когда эмоции накапливаются.
8. Начиная с младенчества дети нуждаются в позитивном, эмпатическом отзеркаливании со стороны родителей, чтобы знать, что они чего-то стоят. Когда к ребенку относятся с эмпатией, то есть чутко реагируют на его мысли и чувства, он узнает, что достоин любви и представляет ценность. С другой стороны, если ребенок не видит отзеркаливании эмпатии, он не чувствует себя любимым и не испытывает сострадания к себе.
9. Взрослым, которые подвергались эмоциональному насилию или лишению, необходимо создать заботливую, отзывчивую внутреннюю «мать» и надежного, сильного внутреннего «отца», чтобы обеспечить себя тем, чего им не хватило в детстве. Это включает в себя обучение навыкам воспитания и умению устанавливать эффективные ограничения.
10. Если потребности и чувства ребенка постоянно игнорируются или отрицаются, он не научится себя успокаивать.
11. Посвятив себя процессу изменений и роста, мы узнаем, что, принимая себя — даже со всеми изъянами и недостатками, — свободны стать теми, кем должны быть.
12. Люди, подвергшиеся эмоциональному насилию или пренебрежению, обычно теряют связь со своими эмоциями и телом. С помощью упражнений для образа тела и упражнений для чувства эти люди смогут восстановить связь с важными аспектами самих себя.
13. Дети отражают то, что видят в жизни, особенно действия своих родителей. Родители, которые ведут себя ненадлежащим образом, становятся нездоровым образцом для подражания.

Начиная с главы 5, я буду напоминать вам об этих предпосылках в форме «психологических истин». Каждая психологическая истина соответствует фокусу каждой главы и служит пищей для размышления и общего анализа.
Зеркальная терапия также основана на следующих идеях: если у вас низкая самооценка и плохой образ тела и/или вы склонны к самокритике, изображение, которое вы видите в зеркале, часто отражает то, как родители и другие опекавшие вас люди воспринимали вас. Негативный родительский опыт часто заставляет нас смотреть на себя через искаженные линзы. Когда родители невнимательны, злы или поглощены собой, зеркало, которое они держат перед своими детьми, отражает искаженное видение реальности. Когда они чрезмерно критичны, стыдливы или оскорбляют детей, дети видят искаженное и нереалистичное представление о себе. Это похоже на посещение аттракциона с кривыми зеркалами — вы не можете увидеть свое истинное отражение, потому что само зеркало искажено. К сожалению, дети не понимают, что проблема в самом зеркале, поэтому приходят к выводу, что их отражение настоящее.
Зеркальная терапия поможет вам обрести собственный позитивный опыт отзеркаливания и отвергнуть негативные послания и проекции, навязываемые родителями. Компенсируя негативные проекции, которые создавали ваши родители, и выстраивая позитивное эмпатическое отзеркаливание, которого вы не получили в детстве, вы можете избавиться от искаженного негативного представления о себе. Вы достигнете этого с помощью серии упражнений и практик, специально разработанных для преодоления пренебрежения, стыда, негативных родительских посланий и неадекватной ролевой модели.
Процесс зеркальной терапии также поможет вам понять концепцию судьи (или суперэго, или внутреннего критика) и научит вас преодолевать его негативное влияние на жизнь, а также расскажет о методах самоуспокоения и сострадания к себе.

Отзеркаливание и проекция

Отзеркаливание — слово, используемое для описания эмпатической реакции большинства родителей на потребности, действия и желания своего ребенка. Отзеркаливание учит ребенка, какие из его потенциальных качеств наиболее ценные, признает значимость ребенка таким, какой он есть, и подтверждает его ценность.
Проекция — это бессознательный защитный механизм. То, что эмоционально неприемлемо для нашего «я», бессознательно отвергается и приписывается другим. Многие родители эмоционально насилуют своих детей, пренебрегают ими или душат их, проецируя на них собственные неприемлемые, отвергаемые качества.
Отзеркаливание и проекция играют важную роль в создании нашего представления о себе. Например, большинство родителей испытывают прилив эмоций, когда впервые видят своего новорожденного младенца. Они ощущают непреодолимое чувство любви и глубокое желание вырастить малыша и защитить его от вреда. К сожалению, некоторые родители не чувствуют такого прилива любви и сильного инстинкта заботы или защиты. Некоторые вообще ничего не чувствуют. Других переполняет страх.
Родители, которые любят своих младенцев, любят смотреть на них. Они удивляются каждой мелочи, которую делает ребенок: каждый жест или выражение лица очаровывают их, и они естественным образом улыбаются ребенку. Обожающие и одобряющие взгляды действуют на ребенка как волшебное зелье, вселяя в него уверенность и сильное чувство собственного достоинства.
Родители, которые не чувствуют любви к своему малышу, могут делать все необходимое, чтобы как следует заботиться о нем, и все же они не будут естественным образом отзеркаливать (повторять или имитировать) мимику ребенка или осыпать его безусловной любовью. Они могут крепко прижимать ребенка к себе и давать ему необходимое питание, но в то же время отводят взгляд или занимаются чем-то другим. В результате младенец не получает должного внимания или эмпатического отзеркаливания, в котором нуждается.
Родители, которые в детстве сами подвергались пренебрежению или насилию, обычно обращаются со своими детьми так же, как когда-то обращались с ними. Например, если мать не получила эмпатического отзеркаливания от собственной мамы, скорее всего, она не знает, как дать его своему ребенку. Если родители чрезмерно критиковали или стыдили отца, вероятно, он спроецирует свое негативное отношение к себе на собственных детей и будет относиться к ним так же.
На этапах развития от двух до четырех лет (известных как этап сближения) ребенок опирается на то, что он уже изучил. В это время малыш все больше узнает, что он отдельная, автономная личность. Во время этой фазы ребенок постоянно колеблется взад-вперед, от себя к своему родителю или опекуну, чтобы убедиться, что двигаться самостоятельно — это нормально. Вы наверняка замечали такое, наблюдая за малышами. Они протягивают руку, чтобы к чему-то прикоснуться, а затем оглядываются на своих родителей, узнавая реакцию.
Когда родители невнимательны, злы или поглощены собой, зеркало, которое они держат перед своими детьми, отражает искаженное видение реальности.

Ребенок считывает выражение лица, язык тела и тон голоса окружающих его людей, особенно родителей, чтобы определить, что он за человек. Окружающие его люди становятся его отражениями — зеркалами. Если эти зеркала улыбаются, ребенок чувствует себя уверенно, если они хмурятся, он может испугаться и считать себя не таким уж хорошим. Как писала Нэнси Нейпир, автор книги Recreating Your Self («Воссоздание себя»): «Зеркала в жизни ребенка передают самые разные сообщения о себе. Они могут сказать, что он достоин внимания или привлекателен или, наоборот, доставляет много хлопот и не заслуживает любви».
По словам Нейпир, такие отражения создают мощную основу для внутреннего самоощущения ребенка. Если родители постоянно отстранены, раздражены или враждебны, послания, поступающие ребенку, будут преуменьшать его «я» и могут вызвать определенное неприятие самого себя, потому что в детстве мы верим в то, что люди нам показывают. Будучи детьми, мы не обладаем ни когнитивными, ни эмоциональными способностями, чтобы понять, что у матери был тяжелый день и она набросится на любого, кто попадется на пути. Вместо этого мы приходим к выводу, что именно мы виноваты в реакции мамы, что, в свою очередь, может перерасти в убеждение, что мы плохие, что с нами что-то не так или что мы не заслуживаем хорошего обращения.
Родители не единственные, кто отражает убеждения, преуменьшающие наше «я». Дети видят зеркала и в других членах семьи, опекунах, учителях, друзьях и авторитетных лицах. Отклики всех этих людей воспринимаются как отражение развивающегося «я». Когда эти отражения похожи на негативные отражения родителей, дети еще больше убеждаются в том, что они плохие, что они виноваты или недостойны любви. И наоборот, когда отражения этих зеркал неизменно положительные, хорошее мнение о себе только усиливается. К сожалению, многие из тех, кто растет в семьях, испытывая насилие или пренебрежение, чаще видят отражения, преуменьшающие «я», а не усиливающие его.


Как пользоваться этой книгой

По мере чтения я рекомендую вам вести «Зеркальный дневник», чтобы записывать свои чувства, реакции и прогресс. «Зеркальный дневник» можно использовать для выполнения большинства упражнений в этих главах, а также для различных писем, которые я рекомендую вам писать на протяжении всей книги.
Я предлагаю вам читать по одной главе в неделю, особенно когда вы дойдете до самой программы зеркальной терапии (вторая и третья части). Лучше усваивать информацию неспешно. Каждая глава содержит множество упражнений, которые стоит выполнить. В конце каждой главы вы найдете «домашнее задание» на неделю. Я призываю вас выполнять упражнения и эти задания, потому что они являются важным аспектом процесса исцеления. Читатели моих предыдущих книг всегда говорили мне, что добились бо́льшего прогресса, когда выполняли упражнения.
Программа зеркальной терапии, представленная в этой книге, считается дополнением к профессиональной терапии, особенно если вы подвергались эмоциональному насилию в детстве. Вы можете выполнять упражнения самостоятельно и, прочитав книгу, лучше понять, почему вы такой, какой есть, однако профессиональный терапевт может помочь вам с решением более глубинных проблем, таких как исцеление ран, вызванных отказом или стыдом. Последовательное положительное отношение, которое вы получаете от хорошего терапевта (позитивное отзеркаливание), может помочь исцелить раны, нанесенные чрезмерно критичными или стыдящими родителями. Чувство одобрения со стороны авторитетного лица способно по-настоящему исцелить.
Техники зеркальной терапии также предназначены для использования психотерапевтами, работающими с людьми с низкой самооценкой, властным внутренним критиком и проблемами глубинного стыда. Я предлагаю комбинацию методов когнитивной реструктуризации, которые лучше всего применять в случаях ситуативной низкой самооценки (такой, которая проявляется только в определенных областях, таких как работа или сексуальная активность), в то время как они уверены в других аспектах своей жизни. С другой стороны, низкая самооценка, которая является характерологической, уходит корнями в опыт жестокого обращения или отказа. Чувство «плохости» или «неправильности» носит более глобальный характер и влияет на многие области жизни. В этом случае недостаточно изменить мысли клиента. Основное терапевтическое внимание необходимо направить на то, чтобы помочь клиенту воссоздать свою идентичность и в некотором смысле начать заново, поскольку именно его негативная идентичность порождает его негативные мысли. Помогая клиентам начать давать себе то, чего у них не было в детстве (позитивное отзеркаливание, заботливая, отзывчивая внутренняя мать и надежный, сильный внутренний отец, который поможет им установить границы), вы помогаете им «вырастить самих себя» здоровым способом. Поощряя их проявлять больше сострадания по отношению к себе, вы помогаете им успокоить их внутренних критиков и преодолеть стыд.
Задание для зеркальной терапии № 4
Перечислите способы, которыми, по вашему мнению, родители проецировали на вас собственные проблемы или неудовлетворенные потребности.

Часть вторая
Разбиваем кривое родительское зеркало


Избавление от негативного отражения ваших родителей

С вами все в полном порядке. Тот, кто утверждает обратное, ошибается.
Рене Джин Хилл

Мы никогда не должны позволять ограниченному восприятию других людей определять нас.
Вирджиния Сатир[3]

НАМ НЕ НУЖНО настоящее зеркало, чтобы увидеть свое отражение. Мы можем увидеть его по тому, как относимся к себе и по тому, как другие воспринимают нас. Как только вы осознаете, что ваше представление о себе искажено, можете начать отвергать кривое зеркало, предоставленное вашими родителями, и заменить его более точным.

Разрушение вашего искаженного изображения

Прежде чем вы сможете создать новый, здоровый образ себя, для начала нужно разрушить искаженный, созданный вами в результате действий и убеждений родителей. Для этого потребуется:

1. Посмотреть правде в глаза и освободить сдерживаемые эмоции, вызванные насилием или пренебрежением.
2. Взять ответственность на себя и вернуть проекции родителей.
3. Превратить свой стыд в праведный гнев.
4. Выявить негативные убеждения и побороть их.
Посмотреть правде в глаза и освободить сдерживаемые эмоции
Возможно, вы испытали сильные эмоции, когда читали о том, что представляет собой эмоциональное насилие и пренебрежение в детстве и как они влияют на самоощущение и самооценку ребенка. Довольно болезненно признавать, что вы каким-то образом подвергались насилию или пренебрежению и, вероятно, страдали от некоторых последствий. Вы можете испытать ужасную боль и злость, вспоминая, что чувствовали, когда с вами обращались подобным образом. Возможно, вы испытываете глубокое чувство потери, поскольку идеализированная картина вашего детства или позитивный образ родителя, другого члена семьи или обожаемого опекуна омрачен навсегда.
Когда мы, наконец, сталкиваемся с правдой о том, что случилось с нами в детстве, нас охватывают горе, печаль и гнев. Позвольте себе почувствовать эти эмоции. Не пытайтесь отбиваться от них: вы наверняка слишком давно это делаете. Оплакивайте маленького ребенка, с которым так плохо обращались. Сердитесь на то, как малыша, которым вы когда-то были, использовали или оскорбляли взрослые, которые должны были защищать.
Чтобы разбить негативное родительское зеркало и повысить самооценку, нужно вернуться к исходной травме. К сожалению, большинство людей, которыми пренебрегали или подвергали насилию, стараются избавиться от боли и выбросить ее из головы. Но это никогда не работает. Опыт пренебрежения и эмоционального насилия продолжает утомлять вас эмоционально, коварно подрывая самооценку.
Многие люди, которыми пренебрегали или подвергали насилию, застревают в гневе или боли и никогда не преодолевают свои чувства. Вместо этого они обращают гнев на себя и впадают в депрессию, или их пронизывает ненужное (и нездоровое) чувство вины и стыда. Некоторые наказывают себя саморазрушением — курением, слишком быстрой ездой или провоцированием ссор. Другие перестают чувствовать что-либо и лишаются доступа к своему гневу и боли из прошлого.
Эмоции, которые остаются невыраженными, часто дремлют внутри нас, пока кто-то или что-то не напомнит о прошлом и не вызовет воспоминания — и чувства. Когда это происходит, мы впадаем в депрессию, критикуем себя или набрасываемся на самых близких, хотя наша настоящая цель — кто-то из прошлого, кому мы, вероятно, когда-то побоялись выразить свои эмоции.
Приоткрывать завесу отрицания — нашу склонность игнорировать, подавлять или вытеснять болезненную реальность, мысли и чувства — может быть страшно. Самое страшное — это переживание сильных чувств, которые скрываются под поверхностью отрицания. Чтобы справиться с сильными эмоциями, вам может понадобиться профессиональная помощь. А пока позвольте себе испытать то, что чувствуете, и помните следующее:

• Даже если кажется, что это происходит в настоящем, вам поможет напоминание о том, что ваши чувства — это воспоминания об эмоциях из детства. В настоящем этого не происходит. Вы уже пережили детство и все болезненные моменты, которые с вами случились.
• Вам поможет вдыхание эмоции. Как и в случае с физической болью, вдыхание чувства обычно уменьшает его и делает более слабым.
• Какими бы мощными и невыносимыми ни были эмоции, на самом деле они являются положительными силами, призванными помочь вам пережить свой опыт.
• До тех пор, пока вы не позволяете эмоциям подавлять себя, они помогают вам выходить из состояния отрицания и держаться от него подальше.
• Позволив себе почувствовать и выразить скрытые эмоции из детства, вы залечите прошлые раны.
Упражнение: ваши чувства касательно насилия
1. Ранее вы составили список всех случаев, при которых подвергались пренебрежению или насилию в детстве. Вернитесь к своему списку и для каждого пункта напишите следующее:
• Как вы тогда себя чувствовали;
• Какое влияние оказали на вас тогда пренебрежение или насилие;
• Как вы себя чувствуете сейчас, вспоминая этот опыт;
• Как вы считаете, какое влияние этот опыт оказал на вас?
1. Когда вы пишете о каждом случае пренебрежения или насилия, позвольте себе почувствовать любые возникающие эмоции. Вполне уместно испытывать гнев, ярость, испуг, ужас, печаль, горе, вину, стыд или любые другие возможные эмоции. С другой стороны, не пугайтесь, если ничего не почувствуете. Люди, пережившие насилие и пренебрежение в детстве, часто не обращают внимания на свои чувства, что является механизмом самозащиты.
2. Если возможно, поделитесь своими записями хотя бы с одним человеком. У большинства жертв пренебрежения или насилия в детстве не было участливого свидетеля их боли и страданий. Рассказать близкому человеку о том, что с вами произошло, получить от него поддержку и услышать добрые слова — важный шаг в процессе исцеления. Например, такие эксперты, как Элис Миллер, выяснили, что сочувствующий и понимающий свидетель страданий ребенка является важнейшим условием эмпатии во взрослом возрасте. Без эмпатии мы не можем почувствовать боль других.

Теперь, когда вы знаете правду, ее можно использовать для восстановления. Вы лучше понимаете, какую физическую и эмоциональную боль пережили и от каких долгосрочных последствий страдаете. Исцеление состоит в том, чтобы открыть правду, встретиться с ней лицом к лицу и, наконец, принять ее. Осознание вами фактов пренебрежения и насилия открывает путь к тому, чтобы справиться со своим гневом и поставить точку в отношениях с семьей. Долгое время вы жили во лжи, скрытности и обмане, и это причиняло вам боль. Умение жить с правдой поможет освободиться от этой боли и приведет к полноценной жизни.
Возложите ответственность на правильное место и верните проекции родителей
Вы уже знакомы со Стивеном (обстановка в его доме была прохладной, поскольку мать его не любила). Когда мы со Стивеном начали работать, я спросила его, что он думает о том, как родители обращались с ним. Несмотря на то что он не был близок ни с одним из них, он не испытывал к ним каких-либо ярких негативных чувств. «Я много лет не видел маму, а если и видел, то только на семейных посиделках, где мы лишь вежливо здороваемся. Не хочу иметь с ней ничего общего. С отцом у нас поверхностные отношения. Мы созваниваемся примерно дважды в месяц, но толком ни о чем не разговариваем».
После нескольких месяцев совместной работы Стивен начал сильнее ощущать злость по отношению к родителям. Но это ему не нравилось. «Я несу ответственность за все хорошее и плохое, что есть во мне, а не мои родители. Я сам поставил себя на ноги. Мне трудно признать, что кто-то на меня влияет, особенно они».
Многие люди, которыми пренебрегали или подвергали насилию, застревают в гневе или боли и никогда не преодолевают свои чувства.

Многие люди, которые подвергались пренебрежению или эмоциональному насилию, чувствуют то же самое, что и Стивен. Они предпочитают сами быть ответственны за свою жизнь, а не «винить» родителей. Но возлагать на родителей ответственность за то, как они пренебрегали вами или жестоко обращались, а также за влияние подобного обращения на вашу самооценку — не то же самое, что обвинять их. Обвинение способствует тому, что мы застреваем в проблеме, тогда как праведный гнев помогает нам ее преодолеть. Люди, которые отказываются злиться на своих родителей, склонны заниматься самобичеванием, испытывать стыд и впадать в депрессию. Гораздо полезнее позволить себе праведный гнев, чем направлять его на себя. Злясь на родителей за их неподобающее обращение, вы с большей вероятностью сможете отвергнуть негативные послания, которые рука об руку идут с исцелением, — негативные послания, которые по-прежнему влияют на вас.
Ранее мы обсуждали понятие проекции. Вполне возможно, что негативные послания, критика и жестокое обращение, которым вы подвергались, были результатом того, что родители проецировали на вас те аспекты себя, которые они не одобряют или отрицают. Если это так, важно, чтобы вы вернули эти проекции. Например, мама Дастина постоянно говорила ему, когда он рос, что он ленивый и избалованный. Она жаловалась на то, что он не убирает свою комнату, и, когда он просил денег на школьные принадлежности или другие важные вещи, обвиняла его в жадности и неблагодарности. Пройдя небольшую проверку реальностью, полученную в результате терапии, и узнав больше об истории своей матери, Дастин выяснил, что вовсе не был ленивым и определенно не был избалованным. Более того, бóльшую часть своего детства и юности он провел в депрессии и чувствовал себя виноватым за то, что беспокоил мать из-за денег. Как оказалось, в детстве мать Дастина слышала те же обвинения и, скорее всего, сама была в депрессии.
Верните стыд своих родителей
Как упоминалось ранее, многие люди, пережившие эмоциональное насилие и пренебрежение, испытывают чувство стыда за себя и свое тело. Внутреннее переживание стыда — это ощущение, что другие видят или воспринимают нас хуже, чем мы есть. «Я» чувствует себя незащищенным, и именно это внезапное, неожиданное чувство разоблачения и сопутствующее ему чувство неловкости характеризует сущность стыда. Стыд также порождает твердое убеждение в том, что человек, по определению, страдает существенными недостатками. Жить со стыдом — значит чувствовать себя отчужденным и побежденным. Это значит верить, что ты никогда не будешь достаточно хорош.
Как объяснила Джейн Мидделтон-Моз в своей книге Shame and Guilt(«Стыд и вина»): «Изнуряющий стыд — это опыт изоляции, который заставляет нас думать, что мы совершенно одиноки и уникальны в своей неспособности быть любимыми. Это чувство, что мы в наибольшей степени недостойны любви. Изнуряющий стыд — это состояние ненависти к себе и самоуничижения, не сравнимое ни с чем другим. Из-за него нам кажется, что мы беспомощны перед лицом происходящего».
Осознание вами фактов пренебрежения и насилия открывает путь к тому, чтобы справиться со своим гневом и поставить точку в отношениях с семьей.

Умственно вы можете понимать, что насилие или пренебрежение не были вашей виной, однако вы можете не осознавать этого эмоционально. Вы продолжаете винить себя. Абсолютно никакие поступки, совершенные вами в детстве, не оправдывают пренебрежение, эмоциональное, физическое или сексуальное насилие, которое вы пережили. Вы не плакали настолько много, чтобы вашей матери пришлось игнорировать ваши крики и оставить вас одного в кроватке на несколько часов. Вы не требовали слишком многого, чтобы родители не обращали на вас внимания. У вас не было настолько раздутого эго, чтобы вашему отцу пришлось «выбить из вас всю дурь», назвав вас глупым. Ответственность за реакцию ваших родителей (или других обидчиков) лежит на них, и только на них. Очень важно, чтобы вы это понимали.
Превратите свой стыд в праведный гнев
Подвергаясь эмоциональному насилию или пренебрежению, вы, безусловно, пострадали от большой дозы стыда. Это чувство нужно превратить в гнев, чтобы разбить зеркало, которое создает стыд.
Гнев вытесняет стыд. Высвобождение гнева на обидчиков поможет вам перестать винить себя. Гнев на обидчика подтвердит вашу невиновность, и жизненная сила гнева будет двигаться в правильном направлении: вовне, а не внутрь.
Упражнение: верните стыд своему обидчику
1. Сядьте поудобнее и дышите глубоко.
2. Представьте, что вы смотрите внутрь своего тела. Найдите стыд или неприятные чувства.
3. Представьте, что вы протягиваете руку внутрь своего тела и вытаскиваете из себя все эти мрачные, уродливые чувства — стыд и самобичевание.
4. А теперь представьте, что вы бросаете это мрачное уродство в обидчика, которому оно и принадлежит.
5. Откройте глаза и сделайте метательные движения руками. При этом громко говорите: «Забирай свой стыд. Он не мой. Он твой». Продолжайте, пока не поверите в то, что говорите.
Помимо вытеснения стыда, гнев также помогает в процессе сепарации-индивидуации, который мы обсудим позже в этой главе. Гнев разделяет людей. Подумайте об этом: когда вы злитесь на кого-то, вы, как правило, не хотите быть рядом с этим человеком. Более того, если вы обращаете внимание на сообщения своего тела, вы заметите, что, когда злитесь на кого-то, ваше тело отворачивается или отдаляется от него.
Жить со стыдом – значит чувствовать себя отчужденным и побежденным. Это значит верить, что ты никогда не будешь достаточно хорош.

Вы можете чувствовать себя некомфортно, даже сидя рядом с этим человеком или касаясь его. Гнев также помогает в процессе сепарации, потому что он дает нам силы и побуждает к переменам. Если вы разрешите себе злиться на родителей за плохое обращение, это придаст вам смелости постепенно разрывать с ними нездоровые эмоциональные связи.

Как преодолеть страх гнева

Вы можете неохотно выражать праведный гнев по отношению к родителям, потому что боитесь его, самой опасной и пугающей из всех наших эмоций. Но важно понимать, что в прошлом страх гнева держал вас в клетке, когда вы боялись противостоять тем, кто причинил вам боль, и боялись идти вперед.
Если вы сможете победить страх гнева, то справитесь со статусом жертвы и статусом выжившего. Обратите внимание на следующие советы:

• Определите все мифы о гневе и своем праве на его выражение.
• Определите убеждения в вашей семье, которые препятствовали выражению гнева.
• Чей стиль гнева вы переняли? Как этот человек стал для вас образцом для подражания? Насколько эффективен этот человек в качестве образца для подражания?

Сам по себе гнев не является отрицательной эмоцией. Именно то, что мы делаем со своим гневом, определяет, будет ли он отрицательным или положительным. Если мы выплеснем гнев на невинных людей, он становится отрицательным. Если мы сдерживаем гнев и обращаем его против себя, он также является отрицательным. Но если мы найдем конструктивные способы и безопасные места, чтобы выпустить свой гнев, он станет положительной силой в нашей жизни, которая создает энергию, мотивацию, настойчивость, новые возможности и креативность.
Гнев — это энергия, мотивирующая сила, которая помогает вам чувствовать себя менее беспомощным. Высвободив его, вы увидите, что избавляетесь от физического и эмоционального напряжения, которое истощило вашу энергию. Сегодня гнев может побудить вас установить и соблюдать границы с родителями, а также с другими людьми в вашей жизни. Чем больше вы выражаете гнев, тем меньше будете его бояться. Это чувство, которое нужно принять.
Упражнение: конструктивные и безопасные способы выявить и выразить свой гнев
1. Запишите все негативные последствия эмоционального насилия или пренебрежения. Вам может понадобиться некоторое время на размышления.
Позвольте себе ощутить свой праведный гнев из-за того, что вам приходилось страдать.
2. Напишите о любых связях, которые можете установить между своей низкой самооценкой, склонностью к самокритике и невыраженным гневом.
3. Напишите о любых связях, которые можете установить между переживанием депрессии и невыраженным гневом.
4. Напишите о любых связях, которые можете установить между переживанием тревоги и невыраженным гневом.
5. Расскажите о своих гневных чувствах тому, кому доверяете — тому, кто просто выслушает и поймет, не пытаясь помочь вам или отговорить выражать гнев.
6. Напишите письмо родителю или опекуну, который жестоко с вами обращался или пренебрегал вами, выражая свою обиду и гнев. Не подвергайте себя цензуре: позвольте себе высказать весь негатив и всю ненависть, которая приходит в голову. Это письмо предназначено только для реагирования — не отправляйте его человеку. Вы можете сохранить его, порвать или сжечь.
7. Выразите свой гнев в ролевой игре. Проведите воображаемый разговор с человеком, на которого злитесь. Скажите этому человеку именно то, что чувствуете, не сдерживайтесь. Может быть полезно посмотреть на фотографию этого человека или представить, что он сидит в кресле напротив вас. Если вы все еще боитесь его, представьте, что он связан, сидит с кляпом во рту и не может причинить вам вреда или что-то сказать.
8. Найдите креативный выход своему гневу. Например, нарисуйте ярость, которую испытываете, когда думаете о том, как с вами обращались, сделайте глиняную фигурку вашего жестокого или пренебрегающего родителя, а затем сломайте ее.
9. Если вам нужно что-то более физическое, выразите свой гнев с помощью танца, кричите в подушку или в дýше (если вы можете сделать это так, чтобы никто не услышал).
10. Найдите физическую активность, которая поможет вам безопасно высвободить энергию гнева. Хорошие примеры — бег, игра в баскетбол или тренировка на бейсбольном поле, где можно отбить несколько мячей. Если вы вспыльчивы, избегайте агрессивных или соревновательных видов спорта, таких как бокс, борьба или хоккей, поскольку они могут усилить агрессивное поведение, а не высвободить гнев. Вместо этого выберите физические упражнения, при выполнении которых почувствуете себя спокойно и расслабленно, например ходьбу, плавание или бег.
Определите ключевые негативные убеждения и противодействуйте им
Если ребенку постоянно говорят: «Ты плохой», в конечном итоге он в это верит. Если ему скажут, что он никогда ничего не добьется, скорее всего, он вырастет и докажет правоту своих родителей. Дети, подвергшиеся эмоциональному насилию или лишению, почти всегда усваивают полученные от родителей негативные послания. Чтобы устранить негативные внутренние послания, необходимо определить их присутствие.
Родители по-разному передают своим детям негативные мысли. Некоторые открыто критикуют ребенка или его поведение. Такие комментарии, как «Ты глупый», «Ты безнадежный» и «Ты меня позоришь», — типичные примеры посланий, передаваемых эмоционально жестокими родителями.
Другие виды негативных и изнурительных убеждений передаются менее очевидным образом. Например, в ответ на отвержение или отказ, которые вы испытали в детстве, возможно, вы стали считать себя недостойным или ущербным. Если родители не отзеркалили вашу ценность, вам будет трудно увидеть ее в себе.
Если мы найдем конструктивные способы и безопасные места, чтобы выпустить свой гнев, он станет положительной силой в нашей жизни, которая создает энергию, мотивацию, настойчивость, новые возможности и креативность.

В моем случае мать передала мне ключевое негативное убеждение, что я не заслуживаю ничего хорошего. Когда в детстве со мной происходило что-то хорошее, мама либо предупреждала меня, что должно случиться что-то плохое, либо делала что-то, чтобы я почувствовала себя плохо.
Наиболее сильное переживание этого послания произошло, когда мне было пятнадцать лет и я училась в средней школе. Мои первые два года в старшей школе прошли не очень хорошо. Я перешла в новую школу и мало кого знала. Поскольку мы были бедными и мать не научила меня заботиться о себе, я выглядела не так привлекательно, как могла бы. Но к предпоследнему классу я кое-чему научилась на уроках домоводства и, наблюдая, как одеваются другие девочки, стала одеваться более подходящим образом. У меня также появились новые друзья — их было достаточно, чтобы мы с подругой могли занять свой столик в кафетерии, безопасной гавани среди хаоса. Я хорошо училась и завоевала уважение некоторых популярных учеников из моей школы. Когда две ученицы выпускного класса попросили меня присоединиться к клубу Христианского союза молодых женщин, это было честью для меня. Дела определенно шли в гору.
В один прекрасный день я почувствовала себя особенно хорошо. Моя учительница английского хвалила меня перед всем классом за курсовую работу. Она сказала, что я прекрасно пишу и мне следует серьезно задуматься о карьере писателя. Я помню, как меня переполняла гордость. Я очень уважала эту учительницу, и ее похвала на глазах у всех дала мне такое признание, которое я едва ли получала в своей жизни. В тот день после школы меня избрали президентом клуба Христианского союза молодых женщин, и это событие тоже стало для меня невероятным признанием.
По дороге домой я буквально порхала, окрыленная этими признаниями. Я заново переживала момент, когда учительница хвалила меня, снова и снова прокручивая его в своей голове, и почувствовала теплый свет принятия и восхищения со стороны членов клуба. У матери был выходной, и я вбежала в квартиру, чтобы рассказать ей обо всех своих успехах. Не помню, что она сказала на это, но совершенно точно не хвалила меня.
Я позвонила своей лучшей подруге и рассказала ей, что случилось на уроке, и была довольна собой до самого вечера. Не знаю, как я себя вела, но маме это явно не нравилось. Я лишь помню, что мать, которая сидела на диване и пила пиво, сказала: «Ты правда думаешь, что представляешь из себя что-то?» Я остановилась, не понимая, о чем она говорит. «Ты правда считаешь, что чего-то стоишь, потому что твой учитель хвалил тебя и потому что стала президентом своего дебильного клуба. Что ж, позволь мне кое-что тебе рассказать, — насмешливо сказала она. — Ты внебрачная дочь. Ты нежеланный ребенок, который разрушил мою жизнь».
Я стояла в шоке, не совсем понимая, что она говорит, но чувствовала, как ее слова ранят меня. В ушах звенело слово «внебрачная». В те времена, в середине шестидесятых, быть внебрачным ребенком было позорно. Я помню, как почувствовала, что вот-вот потеряю сознание, когда болезненные эмоции прошли сквозь меня, словно грозовое облако.
Я опустилась на диван, когда мать впервые начала рассказывать мне правду о моем отце и рождении. Мать не была замужем за моим отцом, когда они зачали меня. Более того, она все еще официально была замужем за другим мужчиной, хотя и ушла от него. Она никогда не рассказывала обо мне отцу и уехала из города, как только узнала, что беременна. В дальнейшем мое представление о себе изменилось. Я всегда чувствовала себя не такой, как другие, потому что у меня не было отца, потому что моя мать была намного старше других мам и потому что мы были такими бедными. Теперь у меня была еще одна причина чувствовать себя неполноценной: я была внебрачным ребенком. И хотя я всегда чувствовала себя нежеланной и виноватой в своем существовании, теперь это подтвердилось — я была нежеланной и разрушила жизнь своей матери. Стоит ли говорить, что все приятные чувства, которые я испытывала по поводу признания в тот день, полностью исчезли. На этот раз моя мать не ударила меня физически по лицу, однако я чувствовала, как она «опустила меня с небес на землю».
Сопоставление событий этого дня произвело на меня глубокое впечатление. В течение многих лет я не могла испытывать радость или наслаждаться успехом, не опасаясь, что со мной случится что-то плохое.
Я прекрасно помню тот день, когда наконец смогла избавиться от этого страха. Это было лет пятнадцать назад. Я ехала домой с работы и была довольна собой. Я поняла, что в моей жизни все на самом деле складывается хорошо — что впервые за долгое время меня не тяготят никакие проблемы. Внезапно меня охватил всепоглощающий страх. Я просто знала, что со мной произойдет что-то плохое. Но затем в мое сознание начало медленно просачиваться другое чувство, и в своей голове я услышал голос, который сказал мне: «Нет, ничего плохого не произойдет. То, что сейчас ты счастлива, вовсе не означает, что за этим последует что-то плохое». Я продолжила свой путь домой, чувствуя себя свободной от страха, который обычно охватывал меня, и вольной ощущать удовлетворение, которое испытывала.
На этом история не закончилась. В течение многих лет я продолжала бороться с другой версией этой проблемы. Вместо того чтобы сознательно бояться, что за чем-то хорошим всегда будет следовать плохое, у меня была тенденция вредить себе, когда со мной происходило что-то чудесное. Например, несколько лет назад каждые две недели я начала баловать себя массажем. Но после сеансов заботы о своем теле я заметила, что ем слишком много по ночам. Я часто «опускала себя» так же, как моя мать опустила меня в тот ужасный день.
Негативные родительские послания, подобные тому, что я получила от матери, развивают в нас определенные ключевые убеждения о жизни и о себе, включая базовые предположения о нашей ценности в мире. Ключевые убеждения о себе могут определять, в какой степени вы считаете себя достойным, компетентным, любимым, защищенным, сильным и независимым. Ключевое убеждение, которое я выработала из опыта общения с матерью, заключалось в том, что я не заслуживаю хорошего. В конце концов, это убеждение, подпитываемое постоянным прокручиванием слов матери «Кем ты себя возомнила?», настолько сильно окрасило мое восприятие себя, что всякий раз, когда со мной происходило что-то хорошее, я сразу же саботировала это.
Если родители не отзеркалили вашу ценность, вам будет трудно увидеть ее в себе.


Примеры негативных ключевых убеждений

Негативные убеждения и негативные модели мышления могут сохранить влияние на вашу личность и самооценку, если вы сознательно не поработаете над их изменением. В главе 2 я перечислила общие убеждения, созданные семью типами эмоционально жестоких родителей. Ниже приведены другие распространенные примеры моделей мышления людей, которые подвергались лишению или насилию. Ключевые убеждения, подкрепляющие эти модели мышления, выделены курсивом. Отметьте любые негативные убеждения, которые вам близки.

1. Я не верю, что хорошее продлится долго. Оно либо закончится, либо уйдет совсем. Людям нельзя доверять, и жизни тоже — и то, и другое вас разочарует и подведет.
2. Я не могу контролировать свою жизнь или то, что со мной происходит. Мне просто нужно принять все и попытаться извлечь из этого максимум пользы. Мои слова или действия никогда не останавливали родителей (или других опекунов) от жестокого обращения со мной. Все, что я говорю или делаю, не имеет значения, так зачем беспокоиться?
3. Я не в силах изменить свою жизнь. Я был жертвой в детстве и всегда ей останусь.
4. Я виноват в той боли, которую ощущаю, и своих проблемах. Если бы я не сделал чего-то, что рассердило моих родителей, или сделал что-то правильно, меня бы не наказали.
5. Я чувствую себя хорошо только тогда, когда отдаю другим людям или помогаю им. Единственная ценность, которую я имею, — это то, что я могу сделать для других.
6. Я не могу быть напористым, потому что тогда не буду нравиться другим людям. Если я расскажу о том, что мне нужно, другие сочтут меня эгоистом.
7. Я никому не должен говорить, что чувствую себя обиженным, разочарованным или злым, потому что заставлю другого человека испытать эти же чувства. Я несу ответственность за чувства других людей.
8. Я не должен говорить о том, что происходит в моей семье, иначе я предам их доверие. Нужно хранить секреты и никогда не говорить о них — даже с другими членами семьи.
9. Я не могу доверять своему восприятию. Мои родители всегда говорили, что то, о чем я думал или во что верил, было неправильным.

Ключевые представления о себе — основа вашей самооценки. В значительной степени они диктуют, что вы можете, а что не можете делать — другими словами, они составляют основу правил, по которым вы живете. Вообще говоря, негативные ключевые убеждения диктуют, чего вы не можете делать, например: «Мне даже не стоит переживать об устройстве на эту работу. Никто не захочет нанимать меня, потому что я не умею общаться». С другой стороны, позитивные ключевые убеждения поощряют вас, подтверждая ваши способности, например: «Я знаю, что могу пройти этот курс. Я умный и усвою даже сложные концепции, если постараюсь».
Негативные родительские послания зарождают в нас необоснованные ожидания в отношении себя и других. Я отчаянно искала одобрения других (особенно своей матери). Я пришла к выводу, что если буду исключительно «хорошей», то получу это одобрение. Так у меня появились необоснованные ожидания от самой себя с точки зрения того, насколько усердно я работаю, чтобы быть хорошим человеком и добиться успеха.
Упражнение: ваши ключевые убеждения
1. Вспомните о том, как родители относились к вам в детстве. Как вы думаете, какие ложные убеждения и необоснованные ожидания в отношении себя и жизни сложились у вас на основании их отношения? Вы можете яснее понять это, заполнив следующие предложения.
Когда мой отец ____________________ («игнорировал меня», «критиковал меня»), я убеждал себя, что я ____________________ («неважный», «посредственный»).
2. Продолжайте составлять предложения, пока не получите несколько вариантов:
Когда мой отец ____________________ я убеждал себя, что я ____________________.
3. Теперь заполните следующее предложение. Продолжайте составлять предложения, пока не у вас не закончатся варианты ответов.
Когда моя мать ____________________ («ожидала от меня слишком многого»), это привело к тому, что я ____________________ («ожидаю от себя слишком многого»).
4. Составьте список убеждений, которые сложились у вас из-за отношения родителей, когда вы росли, используя свои ответы из упражнения на заполнение предложений и предыдущих примеров негативных убеждений.
5. Составьте отдельный список необоснованных ожиданий, исходя из того, как родители относились к вам.

Выявление ложных убеждений и необоснованных ожиданий — первый шаг к изгнанию их из головы. Если вы по-прежнему не уверены в своих ложных убеждениях и необоснованных ожиданиях, вам поможет задание в конце главы.
Нам может казаться, что негативные убеждения и необоснованные ожидания в отношении нас самих и жизни навсегда укоренились в наших головах и что изменить свое мнение об этих негативных убеждениях практически невозможно. Но правда в том, что можно изменить даже самые негативные, нездоровые и разрушительные убеждения. В следующих двух главах я предложу дополнительные упражнения и задания, которые вам в этом помогут.
Изменение ключевых убеждений может потребовать много времени и усилий, но оно того стоит. Так вы сможете существенно улучшить свое представление о себе и мире. Ранее я писала о том, что эмоционально жестокие родители напоминают зеркала в доме кривых зеркал, в которых вы видите себя искаженным. Избавиться от основных негативных представлений о себе — все равно что заменить кривое зеркало на неискажающее. Вместо того чтобы увидеть в отражении крошечного монстра, вы увидите себя нормального размера и пропорций.

Психологические истины недели

• Проблемы с низкой самооценкой и негативным образом тела часто вызваны негативными родительскими посланиями, передаваемыми через эмоциональное насилие, пренебрежение или удушение.
• Единственная реальная альтернатива осуждения самих себя — знать правду о себе. Если вы глубоко убеждены в том, что ничего не стоите, вам нужно выяснить, откуда возникло это убеждение и почему вы в него верите.
Задание зеркальной терапии № 5: ваш дневник разговора с самим собой
На этой неделе начните вести дневник разговоров с самим собой, в который вы будете записывать самоутверждения или внутренний монолог всякий раз, когда почувствуете гнев, грусть, депрессию, вину и так далее. Несомненно, поначалу будет трудно поймать себя на негативных мыслях, поскольку они плотно укоренились в вашей голове. Может помочь попытка определить ситуации, в которых ваша самооценка особенно низка, например, когда вы чувствуете себя посредственным, глупым или непривлекательным. Носите с собой дневник разговора с самим собой, чтобы записывать чувства и самоутверждения, пока они свежи в памяти. Опишите ситуацию («Я пошел на корпоратив, и никто не подошел ко мне, чтобы поговорить»), ваши самоутверждения («Ты такой толстый, что никто не хочет с тобой разговаривать») и то, что вы чувствуете из-за ситуации («Я урод»). Вот так могут выглядеть страницы дневника разговора с самим собой:
Дата: 25 сентября
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Эмоциональная сепарация от родителей

Используя слово «я», я имею в виду абсолютно уникальную вещь, которую не следует путать ни с чем другим.
Уго Бетти[4]

Нет боли беспощаднее, чем стремление быть самим собой.
Евгений Винокуров[5]

Я должна была стать ею, если бы все шло по плану. Меня учили повторять ее жизнь: дочь становится женой, жена становится матерью. Я ношу ее страхи и ограничения в кандалах вокруг моих запястий и лодыжек. Сначала мое тело было сформировано ее телом, а затем словами, в которые она обернула мои чувства.
Луиз М. Вайзчайлд. The Mother I Carry («Мать во мне»)

ОДНА ИЗ ПЕРВОПРИЧИН, почему взрослые, которыми пренебрегали или подвергали эмоциональному насилию в детстве, продолжают верить негативным убеждениям своих родителей, заключается в том, что они по-прежнему слишком сильно эмоционально привязаны к ним и не завершили процесс индивидуации. Индивидуация — это становление отдельной личностью, независимой от своих родителей и семьи.
Те, кто в прошлом подвергался пренебрежению или насилию, как правило, остаются связанными со своей семьей из-за отчаянного желания получить то, чего они не получили в детстве. Но печальная правда заключается в том, что большинство из нас никогда не получит от родителей этого. Нам нужно признать, что мы должны повзрослеть, даже если не чувствуем себя эмоционально готовыми к этому.
Возможно, вы изо всех сил старались быть непохожими на своих родителей и достаточно долго вели самостоятельную жизнь, но это не значит, что вы отделились от них эмоционально. Для этого нужно куда больше, чем просто старание — этот процесс требует эмоциональной зрелости и сознательных усилий с вашей стороны.
В здоровых семьях эмоциональная сепарация происходит естественно и постепенно. Она начинается во время фазы сближения, о которой говорилось ранее (от двух до четырех лет), когда ребенок впервые узнает, что он личность, отделенная от своих родителей. В это время очень важно, чтобы у ребенка был опыт, подтверждающий его способность существовать отдельно, не чувствуя себя брошенным. Несмотря на то что ребенок испытывает растущую потребность найти свое место в мире, он по-прежнему нуждается в физической заботе со стороны родителей, а также в их любви.
Но иногда родителям и другим опекунам трудно допустить и независимое, и зависимое поведение. Например, Мари предпочитала играть одна и проводила много времени в своей комнате вместо того, чтобы по вечерам сидеть с семьей и смотреть телевизор. Это обижало ее мать. Поскольку она принимала это на свой счет и чувствовала себя отвергнутой дочерью (как это часто бывает с удушающими родителями), она отдалялась от Мари каждый раз, когда та уходила вечером в свою комнату. Тем самым мать Мари сообщала ей, что иметь отдельное «я» ненормально.
Некоторые родители чувствуют себя комфортно только тогда, когда их дети зависимы или нуждаются в них, и они могут препятствовать появлению каких-либо признаков независимости. Это особенно верно в отношении удушающих родителей и родителей, склонных к эмоциональному инцесту. Например, когда ребенок начинает ходить или исследовать мир, здоровый родитель ответит соответствующей поддержкой и поощрением, аплодируя каждому маленькому успеху. С другой стороны, неуверенный или тревожный родитель может отреагировать, подавляя усилия своего ребенка, игнорируя или отказываясь от него.
Подростковый возраст — еще один период ускоренного роста и стремления к независимости. В это обычно беспокойное время большинство подростков крайне непокорны, настаивают на том, чтобы делать все по-своему, и отвергают предложения, ценности, а иногда и правила своих родителей. По неизвестной причине они злятся на родителей, обвиняя их во всем, что в жизни идет не так. Это абсолютно нормально, поскольку гнев помогает подросткам отделиться от родителей и раскрыть свою личность.
К сожалению, подростковый период детей, подвергшихся пренебрежению или насилию, часто проходит нездоровым образом. Они слишком боятся своих родителей или испытывают страх быть отвергнутыми, если восстанут против родительских ценностей. Также они зачастую слишком увлечены попытками добиться одобрения и любви родителей вместо того, чтобы работать над развитием собственной личности. Жестокие родители не хотят, чтобы их дети отделялись от них, или им не хватает навыков, чтобы помочь им отделиться здоровым путем.
Как эмоционально отделиться от родителей и завершить процесс индивидуации, если вы еще этого не сделали? Как заменить искаженное родительское зеркало на более точное?
Эмоциональная сепарация может включать в себя некоторые или все из следующих процессов: оказание самому себе поддержки и одобрения, которых вы не получали от родителей, выражение гнева, который вы боялись выразить, признание своих неудовлетворенных потребностей и признание того факта, что время для удовлетворения этих потребностей вашими родителями прошло. Сюда же относится и переживание горя от всей боли, отвержения, отказа и предательства, которые вы испытали со стороны родителей или других опекунов.
Некоторые родители чувствуют себя комфортно только тогда, когда их дети зависимы или нуждаются в них, и они могут препятствовать появлению каких-либо признаков независимости.

Индивидуация также включает осознанное подведение итога ваших отношений с родителями в отличие от постоянного воспроизведения отношений с другими людьми, а именно с супругом и детьми. Один из способов, которым взрослые, подвергавшиеся в детстве насилию или пренебрежению, создают ложное ощущение связи со своими родителями, — это бессознательное повторение их жизней. Если они делают то, что делали родители, им не нужно чувствовать себя отделенными от них. Они будто живут жизнью своих родителей, а не своей. Таким образом, им никогда не придется становиться отдельными личностями и брать на себя ответственность за свою жизнь.

Запутанность

Многим пережившим насилие или пренебрежение очень не просто признать, что они пострадали от рук своих родителей, и особенно трудно сердиться на них. Отчасти это происходит потому, что они не хотят смотреть правде в глаза и перестать отрицать это, но также и потому, что слишком запутаны в отношениях со своими родителями. Запутанность — термин, используемый в психологии для описания нездоровой зависимости от другого человека. Для того чтобы признать то, что с ними сделали, некоторым людям необходимо развить собственную идентичность отдельно от родителей (или других обидчиков).
Мы остаемся запутанными с нашими родителями, если:

• продолжаем отрицать их негативное отношение к нам;
• сдерживаем гнев по поводу их пренебрежительного или жестокого обращения;
• полностью принимаем их ценности и убеждения без какого-либо анализа или вопросов;
• повторяем их поведение и становимся похожими на них;
• пытаемся быть полной их противоположностью;
• стараемся изо всех сил, чтобы никогда не злить их и не рисковать быть отвергнутыми;
• умышленно делаем то, что разозлит их или приведет к конфликту;
• не устанавливаем с ними здоровых границ.
Следующая информация и предложения помогут вам выпутаться из этих отношений.
Заявите о своей независимости
Вы начали заявлять о своей независимости, когда посмотрели в глаза правде о своих родителях и других членах семьи и о той негативной роли, которую их поведение сыграло в вашей жизни. Когда вы озвучили это признание, выражая свой праведный гнев, процесс эмоциональной сепарации ускорился. Противостоять родителям и говорить им «нет» (возможно, впервые) — это еще один способ заявить о своей независимости. Это действие может вдохновить и воодушевить.
Так вы увидите, насколько отличаетесь от людей, с которыми идентифицировали себя в детстве, и насколько отличаетесь от зеркала, которое они проецировали на вас.
Однако заявить о своей независимости не означает отрицать эмоциональное влияние, которое на вас оказали родители. Отрицая их роль в формировании вашей личности, вы рискуете начать отрицать часть самого себя. Вы неизбежно приобретете многие черты своих родителей. В конце концов, их влияние на вас является самым глубоким влиянием, которое вы когда-либо испытывали. Сепарация включает в себя признание того, насколько вы похожи на своих родителей, а также чем отличаетесь от них, поскольку многие черты, которые вы унаследовали, несомненно, положительны.
Некоторые люди проводят бóльшую часть своей жизни, отчаянно пытаясь отличаться от родителей. Как ни странно, те, кто изо всех сил старается стать другим, на самом деле так же эмоционально привязаны к своим родителям, как и те, кто пытается подражать им. Их стремление отличаться от родителей на самом деле может помешать им стать самими собой. Сосредоточив слишком много энергии на том, чтобы стать другим, вы забираете энергию из познания настоящего себя.
Упражнение: хорошее и плохое
1. Перечислите все то, чем вы, по вашему мнению, похожи на своих родителей.
2. Перечислите все то, чем вы, по вашему мнению, отличаетесь от своих родителей.
3. Напишите, какие чувства вызывают у вас эти два списка. Беспокоит ли вас количество сходств? Гордитесь ли вы различиями?
Ставьте под сомнение ценности и убеждения своих родителей
Вы не обязаны автоматически принимать ценности и убеждения своих родителей или своей семьи, особенно если они способствуют пренебрежению собой или насилию над собой. Более того, вы можете стать первым в семье, кто подвергнет сомнению ценности и убеждения, которые до сих пор воспринимались как должное и считались истиной. Следующее упражнение поможет вам сделать первый шаг:
Упражнение: убеждения ваших родителей/ ваши убеждения
1. Составьте список убеждений и ценностей родителей, с которыми вы согласны.
2. Составьте список убеждений и ценностей родителей, с которыми вы не согласны.
3. Подумайте, какие из убеждений и ценностей родителей способствуют пренебрежению собой или насилию над собой.
4. Какие из ценностей и убеждений из пункта 3 вы приняли как свои собственные?
Установите здоровые границы
Если родители продолжают контролировать вас или манипулировать или если вы по-прежнему слишком зависимы от них, необходимо установить границы и рамки. Вероятно, вам будет больно видеть страдания и разочарование своих родителей, когда вы начнете говорить им «нет»: нет, вы не собираетесь делать то, что они предлагают, нет, вы не придете прямо сейчас, нет, вы не станете тем, кем они хотели вас видеть. Вам может быть страшно, что в ответ на вашу демонстрацию автономии они скажут: «Ну, раз так, иди к черту!» Поначалу родители могут сильно рассердиться, даже могут оскорблять вас, злословить и угрожать, когда вы будете противостоять им и сообщите, что собираетесь жить своей жизнью. Но не позволяйте этим реакциям сбить вас с пути.

Завершите незаконченное дело

Процесс завершения незаконченных дел с родителями или другими обидчиками включает в себя некоторые или все из следующих действий: выражение и преодоление гнева, конфронтация с обидчиками, подведение итога отношений и прощение.
Преодоление гнева
Обида — самый распространенный вид незаконченного дела. Несмотря на то что испытывать обиду (которая приводит к гневу) по отношению к родителям естественно и нормально, вам необходимо преодолеть гнев, если вы намерены эмоционально отделиться от них. Продолжая злиться на кого-то, мы остаемся эмоционально привязанными к этому человеку весьма негативным образом. Мы по-прежнему чувствуем себя жертвами его действий, вкладывая огромное количество энергии в обвинения. Если гнев — естественная здоровая эмоция при правильном его высвобождении, то обвинение — бесполезный и негативный опыт. Разница между гневом и обвинением заключается в том, что обвинение удерживает вас в ловушке проблемы, в то время как конструктивное высвобождение гнева позволяет вам проработать проблему.
Если не удается успешно справиться со своим гневом по отношению к обидчикам, вернитесь к упражнению из главы 5 по конструктивному выявлению и высвобождению гнева.
Конфронтация
Конфронтация с родителями или другими обидчиками дает много преимуществ. Она может помочь вам эмоционально отключиться от людей, с которыми вы продолжаете поддерживать нездоровую эмоциональную связь, и подвести итог или закончить отношения, которые мучают вас сильнее всего (с родителями, братьями и сестрами или другими обидчиками).
Конфронтация с теми, кто причинял вам боль, позволяет вернуть силу, доказывая себе, что отныне вы не позволите никому запугивать, контролировать или плохо обращаться с вами. Она дает возможность прояснить ситуацию и сообщить, что вам теперь нужно. Она позволяет другому человеку исправить ситуацию и начать лучше к вам относиться.
Продолжая злиться на кого-то, мы остаемся эмоционально привязанными к этому человеку весьма негативным образом.

Это способ высказать правду, выступить против тех, кто причинил вам боль, и рассказать им, как они ранили вас и что вы к ним чувствуете. Это не нападение, и конфронтация не предназначена для того, чтобы оттолкнуть близких. Это не конфликт. Ее цель не в том, чтобы изменить других людей или заставить кого-то признать, что он неправильно относился к вам.
Конфронтация отличается от высвобождения гнева. Важно высвободить бóльшую часть своего гнева конструктивным образом, прежде чем приступить к конфронтации, поскольку так вы сможете лучше выразить свои чувства в сильной, ясной, уверенной форме. У вас также будет меньше шансов взорваться или потерять контроль. Прежде чем приступить к конфронтации, настоятельно рекомендую вам написать «гневное письмо». Из этого письма вы можете почерпнуть необходимый материал.
Практикуйте конфронтацию, записывая мысли в тетрадь, на диктофон или просто проговаривая вслух. Вы можете потренироваться с другом или терапевтом. В качестве руководства используйте формат, приведенный ниже. Вы вольны выбирать, какие моменты хотите включить в свою конфронтацию.

1. Составьте список пренебрежительных или насильственных действий, которые этот человек совершил по отношению к вам.
2. Опишите, что вы чувствовали в результате таких действий.
3. Опишите влияние этих действий на вас как в детстве, так и во взрослом возрасте.
4. Перечислите все, чего вы хотели от этого человека тогда.
5. Перечислите все, чего вы хотите от этого человека сейчас.

Существует несколько способов конфронтации: лицом к лицу, по телефону, с помощью обычной или электронной почты. Конфронтация лицом к лицу наиболее выгодна, но иногда невозможна из-за расстояния или из-за того, что вы не готовы встретиться с человеком лично. Выберите метод, который соответствует вашим потребностям, и поверьте, что любой способ обязательно сработает.
Прежде чем начать личную конфронтацию, обратите внимание на следующее:

1. Решите, хотите ли вы взять кого-нибудь с собой для поддержки. Если вы опасаетесь насилия или потери контроля, вам может потребоваться присутствие третьего лица, даже если вы боитесь ярости со своей стороны.
2. Установите основные правила конфронтации и решите, как представить их своим родителям. Вот несколько примеров: «Я хочу, чтобы вы выслушали меня, прежде чем отвечать», «Я не хочу, чтобы вы перебивали или останавливали меня, пока я не закончу», «Я не хочу, чтобы вы защищались, объяснялись или оправдывались — просто слушайте. Позже у вас будет возможность высказаться».
3. Даже если человек согласен с вашими основными правилами, будьте готовы к любому из следующих действий как во время, так и после конфронтации:
Отрицание: «Я не помню», «Этого никогда не было», «Ты преувеличиваешь», «Ты врешь».
Обвинение: «Ты был таким требовательным ребенком», «Я должен был что-то сделать, чтобы контролировать тебя», «Ты хотел этого — ты пришел ко мне», «Почему ты мне не сказал?»
Рационализация: «Я делал все, что мог», «Времена были тяжелые», «Я пытался бросить пить, но не смог», «Я боялась бросить твоего отца — как бы мы тогда справились?»
Жалость к себе: «Мне и без того проблем хватает», «Ты не понимаешь, как мне было тяжело», «Я слишком стар (или болен), чтобы это выслушивать».
Вина: «И это твоя благодарность за то, что мы для тебя сделали?», «Тебе вечно всего мало», «Как ты мог так поступить со мной?»
4. Убедитесь, что у вас есть люди, которые вас поддерживают и с которыми можно поговорить до и после конфронтации.
5. Будьте готовы прекратить конфронтацию всякий раз, когда она перестает быть эффективной, полезной или безопасной: если вы чувствуете угрозу или боитесь, что теряете контроль, если ваш родитель слишком занят защитой самого себя вместо того, чтобы по-настоящему вас услышать, или если конфронтация превратилась в ругань.

Не питайте ложных надежд на то, что ваш родитель или другой член семьи внезапно осознает свою ошибку и извинится.
Более того, следует ожидать, что он будет все отрицать, говорить, что не помнит этого, перекладывать вину на вас или сердиться. Дайте человеку время подумать о том, что вы сказали. Не думайте, что если он сразу не извинился, то не воспринял ваши слова всерьез.
Какой бы ни была конфронтация, считайте ее успешной просто потому, что у вас хватило на это смелости. Конфронтация символизирует начало изменения баланса сил в ваших отношениях и является важным шагом к индивидуации с вашей стороны.

Поставьте точку в отношениях с родителями и другими обидчиками

Неразрешенные конфликты в отношениях будут и дальше беспокоить вас и негативно влиять на вашу жизнь до тех пор, пока вы не вынесете сор из избы, освобождая место для исцеления. Подведение итога отношений с одним из родителей или другими обидчиками включает в себя одно или несколько из следующих действий: прощение, примирение, временная сепарация или «развод».
Прощение
Несомненно, прощение освобождает нас. Оно обладает силой исцелять наши тела, разум и дух — даже нашу жизнь. Но важно убедиться, что мы прощаем не только потому, что это правильно, или потому, что поддаемся давлению со стороны других, и не из-за того, что просто используем прощение как еще одну форму отрицания.
Истинное прощение происходит только тогда, когда мы позволяем себе заглянуть правде в глаза, почувствовать и отпустить свои эмоции, в том числе и гнев. Рано переходить к прощению, если вы еще не признали, что вам причинили вред. Элис Миллер отмечает, что, когда детей просят простить жестоких родителей до того, как они испытали эмоции и личную боль, процесс прощения становится еще одним орудием замалчивания. То же самое и со взрослыми, которые торопятся простить. Многим людям промыли мозги и заставили подчиниться, утверждая, что только «мелочные» люди не способны на прощение.
Многие думают, что простить того, кто причинил им боль, — то же самое, что признать, что все произошедшее с ними было нормальным или не причинило им никакого вреда. Но прощение не означает, что события прошлого в порядке вещей. Оно лишь означает, что мы больше не хотим позволять пережитому отрицательно влиять на нашу жизнь. В конце концов, прощение — это то, что мы делаем для себя. Информация в главе 7 поможет вам простить своих родителей.
Примирение
Даже если вы простили своего обидчика, вы можете не чувствовать себя в безопасности, находясь рядом с ним. Многие пережившие насилие в детстве перестали рассматривать своих родителей или других членов семьи как способ защитить себя от дальнейшего насилия. Это особенно верно для тех, кто противостоял обидчиками в прошлом, но не добился положительных результатов. Если ваш обидчик не готов открыто посмотреть на то, как его действия навредили вам, или продолжает издеваться над вами так же, как в детстве, или представляет угрозу для ваших детей, скорее всего, вам придется продолжить процесс сепарации или даже развестись с ним (подробнее об этом читайте в моей книге Divorcing a Parent («Развод с родителем»).
Рано переходить к прощению, если вы еще не признали, что вам причинили вред.

С другой стороны, если ваш обидчик продемонстрировал некоторую способность понимать вашу боль и готовность взять на себя ответственность за свои действия — какими бы незначительными ни казались эта способность и готовность, — возможно, есть надежда на сохранение отношений. Это справедливо в ситуации, если вы заметили, что обидчик открыт для ваших попыток установить границы.
Прежде чем пойти на примирение, задайте себе следующие вопросы:

1. Достаточно ли я силен, чтобы быть рядом с этим человеком и при этом не наносить ущерб своему восстановлению?
2. Могу ли я сохранять ощущение эмоциональной сепарации с этим человеком, когда нахожусь в его присутствии?
3. Достаточно ли я силен, чтобы установить соответствующие границы, не позволяя вновь подвергнуть себя жестокому обращению?
4. Принуждают ли меня пойти на примирение (другие члены семьи, супруг, чувство вины или мои религиозные убеждения) до того, как я действительно буду готов?

5. Готов ли этот человек помириться со мной? Злится ли он на меня из-за того, что я злюсь на него, за то, что мы не виделись какое-то время, или за то, что я открыто заговорил о насилии? (Если так, ему может потребоваться больше времени, чтобы исцелиться и простить, независимо от вашей готовности).

Если вы не можете ответить «да» на вопросы 1, 2, 3 и 5 и «нет» на вопрос 4, возможно, вам придется немного подождать, прежде чем сделать попытку примириться.

Встреча с болью и замешательством эмоциональной сепарации

Эмоциональная сепарация часто связана с эмоциональной болью. Больно смотреть в глаза правде о своих родителях, подвергать сомнению их убеждения и уроки, которые они преподали вам, противостоять или не соглашаться с ними. Сепарация приносит потери, и, несмотря на их необходимость, они все же болезненны. Возможно, вам придется отказаться от ложной надежды на то, что однажды ваши родители станут теми, о ком вы мечтали и кого заслуживаете. Эта потеря может ощущаться особенно болезненно.
Эмоциональная сепарация также иногда создает внутренний конфликт. Вы можете осознать, что забота о себе и верность себе будут противоречить желаниям и убеждениям ваших родителей. Вследствие этого вы рискуете почувствовать себя нелояльными по отношению к ним. Вы можете метаться между конфликтующими эмоциями, такими как желание вернуть реальное или воображаемое чувство семейной близости и желание отомстить или получить компенсацию от родителей. В один момент вы почувствуете, что не хотите иметь ничего общего со своими родителями или другими жестокими членами семьи, но в другой момент будете переживать, что от вас откажутся. Особенно трудно отличить усвоенные негативные послания ваших родителей от здоровых посланий вашего истинного голоса.
Эмоциональная сепарация предполагает способность удерживать напряжение двух противоположностей. Несмотря на важность смотреть правде в глаза о плохом отношении со стороны родителей и позволить себе злиться на них, также важно понимать, что и с вашими родителями тоже плохо обращались. Важно понимать, что вы не заслужили того, как обращались с вами, и ваши родители не заслужили того, как обращались с ними. Хотя ваши родители не несут ответственности за то, что случилось с ними в детстве, они несут ответственность за то, что они сделали с вами.
Вам предстоит погоревать о потерях своего детства на протяжении всего процесса сепарации, и это будет важной частью вашего исцеления. В детстве ваши родители, несомненно, пережили потери, но не смогли погоревать по ним. Это привело к тому, что они повторили то, что с ними сделали. Столкнувшись со своим горем, вы уменьшаете потребность проявлять насилие к другим людям.
Эмоциональная сепарация зачастую требует времени и поддержки друзей, членов семьи, терапевта или группы самопомощи, однако люди, которые смогли пройти этот путь, сообщают о том, что они наконец взяли бразды правления в свои руки.

Психологические истины недели

Те, кто в прошлом подвергался насилию или пренебрежению, как правило, остаются связанными со своими родителями из-за отчаянного желания получить то, чего не получили в детстве.
Задание для зеркальной терапии № 6:
1. Просмотрите эту главу и запишите, над каким аспектом эмоциональной сепарации от родителей вы работаете в настоящий момент (заявляете о своей независимости, ставите под сомнение ценности и убеждения своих родителей, устанавливаете здоровые границы, завершаете незаконченные дела или ставите точку в отношениях с родителями или другими обидчиками).
2. Отметьте, как долго вы работали над этим этапом, какие инструменты использовали и что, по вашему мнению, нужно еще сделать, чтобы завершить процесс.
3. Напишите, какой этап вызывает у вас наибольшее беспокойство или страх или кажется самым трудным.


Успокоение внутреннего критика и противодействие ему

Тяжело одолеть врага, затаившегося в голове.
Салли Кемптон[6]

Позвольте мне слушать себя, а не их.
Гертруда Стайн[7]

ЛЮДИ, КОТОРЫЕ В ДЕТСТВЕ подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, как правило, имеют много общего, в том числе склонность постоянно себя оценивать, сурово судить и устанавливать для себя необоснованные ожидания и стандарты. К сожалению, даже если эти склонности являются непосредственным результатом того, как ваши родители обращались с вами, они не исчезнут только потому, что вы успешно отделились от родителей. Такие склонности достаются вам в наследство после насилия или пренебрежения, которые вы пережили в детстве.
Моя клиентка Конни описывает себя так: «Я образованная женщина, но бóльшую часть времени чувствую себя некомпетентной и глупой. Я постоянно сравниваю себя с другими людьми и чувствую себя неполноценной. Меня всегда удивляет, как люди просто высказываются и не переживают о том, оценят ли их слова негативно. Вот я всегда боюсь сказать что-то не то, чтобы окружающие поняли, какая я на самом деле бездарность. Другие люди говорят мне, что их впечатляет то, как много я знаю и как справляюсь с работой, но я не доверяю чужим оценкам. Я думаю, что им просто меня жалко и они пытаются меня подбодрить. Я не могу принимать комплименты — даже от близких друзей. Что бы мне ни говорили окружающие, исходя из моих собственных критериев, я просто недостаточно хороша». Конни не может расслабиться и наслаждаться жизнью, потому что у нее есть сильный внутренний критик, который доминирует над каждым ее действием.
Если мысли и чувства Конни показались вам знакомыми, у вас тоже есть сильный внутренний критик. Следующий список вопросов поможет вам определить, насколько он силен.
Опросник: определение силы вашего внутреннего критика
1. Много ли времени вы тратите на оценку своей работы, внешнего вида, своих способностей или прошлого?
2. Устанавливаете ли вы для себя очень высокие стандарты?
3. Трудно ли соответствовать этим стандартам?
4. Позволяете ли вы себе совершать ошибки иногда?
5. Часто ли ваше внутреннее самоощущение определяется вашими представлениями о том, что хорошо, а что плохо?
6. Часто ли ваше самоощущение определяется тем, соответствуете ли вы собственным или чужим стандартам?
7. Много ли времени вы тратите на беспокойство о том, что сделали что-то не так?
8. Мучают ли вас постоянные критические сообщения в голове, которые невозможно унять?
9. Вы постоянно сравниваете себя с другими людьми или с чужими успехами?
10. Часто ли вы завидуете чужим успехам или достижениям?

Если вы ответили утвердительно на большинство вопросов, ваша жизнь и жизненный опыт находятся во власти внутреннего критика.

Ваш внутренний критик

Человек, воспитанный заботливыми и поддерживающими родителями, обычно развивает внутреннего критика, который представляет усвоенные правила и последствия. Такой внутренний критик подает ему «сигнал тревоги», когда назревает действие, противоречащее системе ценностей, а также заставляет чувствовать вину и иногда вгоняет в депрессию при серьезном нарушении правил. Таким образом, здоровый внутренний критик обеспечивает добровольное наказание, которое удерживает поведение человека в рамках его системы морали. Однако тревога, вина и депрессия не превышают разумных пределов, поскольку совесть сформирована разумным отношением родителей. Мы усваиваем внутреннего критика и его стандарты, чтобы оставить наших родителей с нами и обеспечить себе чувство защиты, безопасности и воображаемой власти над собой и реальностью.
Люди, которые подвергались насилию или пренебрежению, не обладают разумным внутренним критиком (также известным как суперэго или судья). У каждого есть критический внутренний голос, но у людей, которые подверглись эмоциональному насилию или пренебрежению, как правило, внутренний критик более злобный и громкий. Его присутствие в их жизни очень ощутимо, хоть зачастую и незаметно.
Патологический критик — термин, придуманный психологом Юджином Саганом для описания негативного внутреннего голоса, который нападает на нас и судит. Громкий, многословный внутренний критик отравляет ваше психологическое здоровье даже сильнее, чем травмы или лишения, которые вы пережили. Зачастую мы способны залечить наши раны и оправиться от потерь, но критик всегда с нами: осуждает нас, обвиняет и находит недостатки.
Скорее всего, внутренний критик относится к вам с таким же непониманием и непринятием, как и ваши родители в детстве. Одна из его основных задач — мотивировать вас к недостижимым идеалам. Он побуждает вас к достижению идеального образа, не давая вам отдохнуть и почувствовать себя удовлетворенным.
Функция нашего внутреннего критика состоит в том, чтобы поддерживать статус-кво двумя способами: он удерживает нас от того, что считает опасными или неуправляемыми частями нас самих, и направляет нас к идеалам, которые, по его мнению, приведут к успеху. Он постоянно предостерегает нас комментариями типа «Не делай этого». Его требования бесконечны, и все, что мы на самом деле чувствуем — «Я недостаточно хорош и никогда таким не стану».
Ваш внутренний критик или судья не только оценивает вас по собственным стандартам, но и постоянно сравнивает с другими людьми. Сравнение тесно связано с осуждением себя.
Например, если вы преуспеваете в чем-то, всегда найдется тот, у кого дела идут лучше и с кем вы можете себя сравнить. Когда внутренний критик все контролирует, сравнение всегда направлено на определение ценности, то есть на того, кто «лучше». Если вы чем-то отличаетесь от кого-то, это означает, что один из вас непременно должен быть лучше другого.
Громкий, многословный внутренний критик отравляет ваше психологическое здоровье даже сильнее, чем травмы или лишения, которые вы пережили.

Селия причиняет себе много боли, постоянно сравнивая себя с другими. Например, встречаясь с подругами, она обычно молчит и слушает их истории. Когда они говорят о своих детях или последних достижениях, в сравнении с ними она чувствует себя неудачницей. Кажется, что дети подруг так быстро развиваются в отличие от ее малышей, и создается впечатление, что все ее подруги продвигаются по карьерной лестнице, в то время как она застряла на прежней работе. По дороге домой ее внутренний критик упрекает ее за то, что она плохая мать, за то, что не получила диплом, и за многое другое. К моменту возвращения домой она впадает в глубокую депрессию.
Как распознать своего внутреннего критика
Печальная правда заключается в том, что не имеет значения, чего вы достигли в жизни, какого успеха добились, насколько вы привлекательны или какие усилия прилагаете для повышения самооценки. Если у вас есть сильный внутренний критик, который постоянно осуждает вас или дискредитирует ваши достижения на каждом шагу, ваша самооценка всегда будет низкой.

Первый шаг к тому, чтобы успокоить своего внутреннего критика, — это распознать его внутри себя. У вашего внутреннего критика много ролей. Он — это та часть вас, которая:

• Создает правила, описывающие, как вам следует себя вести, а затем кричит, потому что вы не правы или плохо поступаете, когда правила нарушаются.
• Винит вас в том, что что-то идет не так.
• Обзывает вас «глупым», «уродливым» и «слабым» и заставляет поверить в то, что вы и правда такой.
• Сравнивает вас с другими, особенно с их достижениями и способностями, и считает неполноценным.
• Устанавливает невозможные стандарты совершенства.
• Говорит вам быть лучшим и что если этого достичь не получается, значит, вы ничто.
• Бьет вас за малейшую ошибку.
• Припоминает ваши неудачи или недостатки, но не напоминает о достижениях или сильных сторонах.
• Преувеличивает ваши слабости, говоря, что вы «всегда портите отношения», «никогда не заканчиваете начатое» или «вечно говорите глупости».

Если в детстве вы подвергались эмоциональному насилию, велики шансы, что ваш внутренний критик подрывает вашу самооценку ежедневно. Его коварный голос звучит тайком и настолько сливается с материей вашей сущности, что вы редко, если вообще когда-либо, замечаете его разрушительные эффекты. Ваш внутренний критик может сознательно восприниматься как мысль или «голос», но большинство из нас не осознает его привычную активность. Обычно мы понимаем это только во время стрессовых ситуаций, когда активируется стыд. Например, совершая ошибку, мы можем услышать внутренний голос, который говорит что-то вроде «Какая же ты дура!» или «Ну вот, опять ничего не получается?» Перед важной презентацией на работе или публичным выступлением вы можете услышать: «Тебе следовало получше подготовиться. Ты выставишь себя дураком» или «Все увидят, как ты нервничаешь». Марианна, женщина из предыдущих глав, которая не могла смотреть в зеркало и страдала от тяжелой депрессии, описала своего внутреннего критика так: «В моей голове звучит безжалостный голос. Все, что я слышу, это: „Ты напортачила, ты плохо старалась, ты неудачница“».
Даже когда вы осознаете его нападения, они могут показаться разумными и оправданными. Осуждающий, критический внутренний голос кажется естественным и знакомым. Но с каждым негативным суждением, каждым нападением ваш внутренний критик ослабляет вас и разрушает любые хорошие чувства, которые вы испытываете к себе.
Внутренний критик часто звучит как ваш собственный голос, тем самым создавая впечатление, что вы имеете представления о том, что правильно, что важно или что означают те или иные вещи. Но не вводите себя в заблуждение: голос, который вы слышите, не ваш. Он принадлежит тому, кто живет внутри вас, тому, кого вы взяли с собой в свой жизненный путь.
Обращая внимание на собственные суждения о себе, со временем вы поймете, что научились им у других. На самом деле эти стандарты могут противоречить вашим желаниям, чувствам и тому, что вы считаете истиной. К сожалению, даже поняв, что это не ваш голос, вы не можете отделиться от него. Как бы вы ни старались, вы продолжаете контролировать себя, отслеживая свои плюсы и минусы. Вы по-прежнему чувствуете, что за вами наблюдают, и опасаетесь его неодобрения, безразличия или отвержения. Вы видите своего судью в лицах других и слышите его внутри себя. Вы начинаете понимать, что едва ли контролируете процесс суждения. Вы находитесь во власти критического, карательного отношения — проявления вашего недоверия и ненависти к себе.
Упражнение: ваш внутренний критик/ваши родители
1. Найдите время и напишите о том, чего ваши родители от вас ожидали. Кем, по их мнению, вы должны были стать и почему? Как они говорили об этом и как это повлияло на вас?
2. Изучите, как ваш внутренний критик или судья ведет себя — как мать или как отец? Как ваше отношение к себе отражает их отношение к вам?
Как изолироваться от внутреннего критика
Второй шаг к тому, чтобы научиться изолироваться от внутреннего критика или судьи, — внимательно наблюдать за собой, когда вы подвергаетесь нападению. Это будет непростая задача. Она потребует от вас присутствия и особого внимания к своему телу и эмоциональным реакциям.

1. Выберите нападение на себя, которое произошло недавно или хорошо вам знакомо (например, когда, ошибаясь, вы говорите себе, что глупый, или резко осуждаете себя по сравнению с кем-то другим).
2. По возможности найдите время и тихое место, чтобы оставаться наедине со своими внутренними процессами.
3. Сместите фокус внимания от внешнего к внутреннему — от судьи и его посланий к своему внутреннему «я» и тому, как эти послания влияют на вас. Подобное наблюдение переживаний поможет вам расширить их эмоциональный слой.
4. Как только вы осознаете чувства, вызванные нападением, запишите их или произнесите вслух.
5. Обратив внимание на свои чувства, вы можете ощутить, что они привычны для вас. Кроме того, вы откроете для себя связанные чувства и убеждения относительно ситуации. Например, иное или более глубокое понимание текущего нападения, из прошлого опыта. Вы можете заметить, что вспоминаете не только отдельный случай, но и целый набор убеждений, телесных ощущений и других чувств, таких как запахи, звуки или визуальные образы. Все это складывается воедино, создавая полноценный опыт пережитого.
Экстернализация вашего внутреннего диалога
Критический голос может включиться в любой ситуации, когда вы чувствуете себя уязвимым или незащищенным. После включения запускается спираль стыда, которая обладает собственной силой. Поэтому крайне важно экстернализировать, т. е. вывести наружу, этот внутренний диалог, поскольку он является одной из главных причин, по которым вы чувствуете себя плохо. Так вы сделаете внутренний диалог осознанным, а также лишите его власти над собой.
Упражнение: выявление внутреннего критика
Ниже приведена адаптация упражнения из гештальт-терапии. Оно разработано для выявления внутреннего самокритичного диалога, который многие из нас ведут в своих головах, даже не осознавая этого.
1. Сядьте удобно и закройте глаза. Представьте, что перед вами стоит зеркало и вы можете смотреть на себя, сидя в кресле. Обратите внимание, как сидит этот образ — человек, который смотрит на вас. Что за одежда на нем? Какое выражение лица вы видите?
2. Теперь покритикуйте этот образ себя, как если бы вы разговаривали с другим человеком. Лучше всего говорить вслух. Скажите себе, что вам следует и чего не следует делать. Попробуйте начинать каждое предложение со слов «Тебе следует ____________________» или
«Не следует ____________________». Критикуйте себя в течение нескольких минут, высказывая все, что приходит в голову. Во время критики обращайте пристальное внимание на свой голос.
3. Представьте, что вы меняетесь местами с человеком, сидящим перед вами, — вашим изображением в зеркале. Станьте человеком, которого вы критиковали, и ответьте на обвинения. Что вы скажете в ответ на эти критические комментарии? Что выражает тон вашего голоса? Что вы чувствуете, когда отвечаете на критику?
4. Поменяйтесь ролями и снова станьте критиком. Продолжая этот диалог, осознавайте, что вы говорите, как вы это делаете, каков тон вашего голоса и какие возникают чувства. Время от времени делайте паузы, чтобы послушать свои слова и позволить себе прочувствовать их.
5. Вы можете менять роли, когда захотите, но продолжайте диалог. Обратите внимание на то, что происходит внутри вас в процессе. Отметьте свое физическое и эмоциональное самочувствие в каждой роли. Напоминает ли критикующий голос кого-то из ваших знакомых? Что еще вы осознаете в этом взаимодействии? Продолжайте диалог еще несколько минут и обращайте внимание на любые изменения.
6. Сядьте тихо и обдумайте все, что произошло во время этого диалога. Вы можете записать свои чувства и идеи. Например, вы наверняка испытали какой-то раскол или конфликт между мощной, критической, авторитетной частью вас, которая требует, чтобы вы изменились, и другой, менее влиятельной составляющей, которая извиняется, оправдывается или уклоняется от проблемы. Может показаться, что вы разделились на родителя и ребенка. Родитель (или, на жаргоне гештальт-терапии, «собака сверху») всегда пытается получить контроль, чтобы сделать вас кем-то «лучше», а ребенок (или «собака снизу») постоянно уклоняется от этих попыток измениться. Возможно, вы заметили, что требовательный, критический голос звучал как голос кого-то из ваших родителей или другого авторитетного лица, контролирующего вас.
Ответ внутреннему критику
У вашей самооценки нет шансов на улучшение, пока вы подвергаетесь постоянным бомбардировкам негативными посланиями от внутреннего критика. Один из самых действенных способов успокоить внутреннего критика — это ответить ему. Буквально. Точно так же, как вы не позволяете задире или тирану безжалостно критиковать или унижать себя, вы не должны позволять внутреннему критику и дальше стирать в порошок вашу самооценку.
Большинству людей очень неприятна сама идея ответа внутреннему критику. Поскольку внутренний критик обычно создается посланиями родителей и фактически может принимать форму голоса одного из них, порой возникает ощущение, что ты отвечаешь своим родителям. Если вы по-прежнему боитесь родителей, такая перспектива действительно может казаться ужасающей. Если вас пугает мысль о том, что нужно ответить критику, начните не спеша и только тогда, когда чувствуете себя особенно храбрым или сильным.
Приведенные ниже фразы оказались весьма эффективными для того, чтобы заставить внутреннего критика замолчать. Выберите те, которые вам нравятся, делают сильнее и заставляют разозлиться.

• Заткнись!
• Прекрати!
• Это яд. Хватит!
• Отстань от меня!
• Это фигня!
• Это ложь.
• Это та же ложь, что говорила мне мать.
• Я не верю тебе.
• Больше никаких оскорблений.
• Иди к черту!

Подловите критика, как только он начнет действовать — до того, как ему удастся ослабить вас или нанести большой урон. Кричите на критика внутри себя, чтобы заглушить его своим гневом. Если внутренний критик кричит в ответ, будьте громче. Возможно, вам даже придется кричать вслух. Ненормативная лексика совершенно нормальна и может придать вам сил. Если делать так всякий раз, когда вы слышите голос своего критика, вы увидите, что нападки с его стороны становятся все более редкими.

Когда внутренний критик становится саботажником

Иногда кажется, что какая-то часть нас стремится саботировать все хорошее, что встречается на нашем пути. Чаще всего она показывает свое уродливое лицо, когда мы пытаемся изменить свою жизнь или разрушить старые негативные стереотипы. Всю свою сознательную жизнь я борюсь с сильным внутренним саботажником. В последний раз он появлялся, когда я начала работать над тем, чтобы перестать сопротивляться физическим нагрузкам, которых избегала бóльшую часть своей жизни. После того, как я присоединилась к оздоровительному клубу и начала регулярно плавать и посещать занятия по аквааэробике, я поняла, что мне нравится заниматься в воде и что это нашло некий отклик в глубине моей души. Эти занятия воодушевили меня попробовать другие виды упражнений, и я начала чувствовать себя все лучше и лучше. Но мой внутренний саботажник был недоволен таким поворотом событий. Приведенное ниже описание моего сна показывает, как он действует на меня даже во сне.
Во сне я была в компании людей, которые поддерживали меня, и мы весело проводили время. Я решила принять душ, который находился в той же комнате. Я сняла одежду и зашла в стеклянную душевую кабину. Люди вокруг не смотрели на меня, и в их присутствии я чувствовала себя в безопасности. Мне нравилось ощущать потоки воды на обнаженном теле, нравилось чувствовать прикосновения к своей коже.
Я чувствовала себя очень юной и невинной. Вдруг в душ вошел священник и начал хватать меня за грудь. (Во сне я точно была взрослой, возможно, более молодой версией себя.) Я в ужасе отпрянула от него. Он продолжал попытки схватить меня, и я закричала, чтобы он остановился. На его лице была злая ухмылка, и, похоже, ему очень нравилось доставать меня. Я продолжила пятиться, чтобы отойти от него как можно дальше, но он продолжал хватать меня. Остальные говорили ему прекратить, но это не помогало.
Один из самых действенных способов успокоить внутреннего критика – это ответить ему.

Этот сон был четким изображением моей текущей борьбы. Люди во сне олицетворяли поддержку, которую я получала от сотрудников оздоровительного клуба и моего личного тренера. Душ представлял собой бассейн и джакузи в клубе, а священник явно был моим внутренним саботажником.
Поскольку я была ребенком нарцисса, который с раннего возраста эмоционально громил меня шквалом критики и отвержением, я развила в себе то, что обычно называют мощным негативным интроектом, или внутренним саботажником.
Нормальные родители принимают своего ребенка, даже когда он поступает неправильно, — они порицают его плохое поведение, не отвергая его. Но дети нарциссического родителя (и часто те, кого сильно критиковали, кем манипулировали или кого отвергали) развивают более негативного внутреннего критика, или негативного интроекта, который на самом деле является внутренним представлением отвергающего родителя.
Негативный внутренний родитель, или интроект, живет в сознании взрослого, который в детстве подвергался эмоциональному насилию, даже если реальный родитель отсутствует. Интроект воплощает в себе требования, которым ребенок должен соответствовать, чтобы получить одобрение родителей, и усиливает детские роли и поведение, приобретенные для выживания. Интроект по-прежнему грозит отказом в любви, если ребенок не делает так, как он хочет. Он также олицетворяет родительский гнев по отношению к ребенку за несоблюдение его стандартов.
Вместо того чтобы вести себя как здоровый наблюдатель, негативный интроект действует изнутри как карающий враг. Это вызывает такую сильную тревогу, что парализует, и такое сильное чувство вины, что человек чувствует себя совершенно бесполезным (ему стыдно). Депрессия, вина, стыд и внутренний конфликт рвут человека на куски. Это может привести к тому, что человек фактически становится жертвой самого себя практически так же, как становился жертвой своих родителей, которые с такой же ненавистью, злостью и презрением нападали на его слабые стороны.
От этого безжалостного внутреннего голоса не сбежать и не укрыться. Но есть способ заглушить его. При тщательном изучении можно искоренить влияние внутреннего саботажника и поговорить с ним.
Как писала Элан Голомб в своей книге Trapped in the Mirror («В ловушке зеркала»), отрицательный интроект впервые входит в нашу реальность еще в детстве, если мы дети, которые отчаянно нуждаются в любви родителей. Если они нелюбящие и критикующие, их неодобрительные взгляды и злые слова причиняют нам боль изнутри.
По мере того как мы растем, негативный интроект накладывает на нас ограничения. Наше истинное «я» может пытаться не соглашаться, но оно неизбежно сталкивается с негативным интроектом. Помните, что негативный интроект хочет быть собакой сверху и в отличие от совести, которая ведет к комфорту через безопасность и ограничения, лишает наше «я» безопасности. Несмотря на его отрицательное влияние, мы верим, что, прислушиваясь к нему, сможем завоевать любовь родителей.
Как распознать негативного интроекта (вашего внутреннего саботажника)
Негативный интроект, или внутренний саботажник, ощущается чужой, нападающей сущностью, поскольку отчасти это голос нападающего и запрещающего (нарциссического) родителя, чье мышление поселилось в вашем сознании. От его стремления к власти никуда не деться. Он критикует вас такими высказываниями, как «Ты неудачник» и «Зачем пытаться?».
Иногда жестокость саботажника принимает форму голоса в вашей голове, но обычно эта жестокость более незаметная и очень опасная. Это жестокость, перекликающаяся с неприкрытой враждебностью нарциссического родителя, а также с гневом, который испытывает ваш внутренний ребенок, когда он расстроен. Эта жестокость может вызвать депрессию. Из-за нее вы можете отклонять комплименты и не доверять привязанности. Ее карательные требования и парализующие аргументы способны отговорить вас от попыток измениться и привести к неудаче в том, чего вы пытаетесь достичь.
Ребенок внутри нас все еще держится за надежду, пусть и тщетную, на то, что когда-нибудь обретет любовь своих родителей. Из-за этого наш внутренний ребенок цепляется за детские привычки и во многом берет верх. Это приводит к тому, что мы можем пристраститься к сладкому, откладывать дела на потом, постоянно опаздывать, потакать детским потребностям и удовольствиям, в то время как наша взрослая жизнь рушится. Именно это и произошло со мной. Чем больше я тренировалась, тем больше хотела углеводов. Я сидела на низкоуглеводной диете и достаточно сильно похудела. Кроме того, ограничив потребление углеводов, я стала чувствовать себя лучше. Но внезапно я вновь страшно захотела их, и у меня не хватило силы воли сказать «нет».
Нормальный опыт общения с внутренним критиком состоит в том, что его негативные послания могут заставить нас изменить свое поведение, но негативному интроекту или саботажнику все равно. Он не всегда проявляется в виде негативных посланий, которые можно услышать и идентифицировать. Если внутри вас сидит саботажник, вы сможете распознать его влияние, лишь обращая внимание на то, что происходит, когда вы испытываете удовольствие, любовь, признание или успех. Именно тогда саботажник показывает свое уродливое лицо, потому что чувствует угрозу всякий раз, когда вы переживаете приятные эмоции. Ваш внутренний саботажник желает искалечить вас, оградить от счастья или даже уничтожить. Он не может терпеть чувства или переживания чего-либо хорошего. Что происходит, когда вы действительно испытываете светлое чувство принятия, радость спонтанности и удовольствия или гордость за свои достижения? Ваш внутренний саботажник найдет способ испортить этот момент. В моем случае он заставлял меня запихивать в себя углеводы после того, как я испытывала удовольствие от контакта с водой во время плавания, ощущала связь с телом после тренировки и гордость за свои достижения. Он коварно атаковал меня, заставляя есть вкусняшки и успокаивая моего более позитивного внутреннего критика, который, возможно, уговорил бы меня ограничить потребление, и более здоровую часть меня, которая послала бы мне сигнал, что я саботирую преимущества, которые получила от тренировок.
То, как проявляет себя ваш саботажник, так или иначе связано с типом счастья, которое вы испытываете. Например, мой саботажник не случайно заставлял меня переедать всякий раз, когда я устанавливала положительную связь с телом. Если вы чувствуете, что вас любят и принимают, ваш саботажник, скорее всего, заставит вас совершать поступки, которые вызовут гнев или неодобрение близких. Предположим, вы чувствуете, что ваш новый парень любит вас. Ваш саботажник не желает, чтобы вы чувствовали себя любимой, поэтому склонит вас к ссоре с бойфрендом или флирту с другим мужчиной. Тот, кто наконец почувствовал себя принятым группой людей, может внезапно обнаружить, что группа не одобряет или отвергает его поведение.
Вот несколько советов, которые помогут вам распознать внутреннего саботажника:

1. Обратите внимание на то, что происходит, когда вы испытываете радость, удовольствие, любовь, признание или успех.
2. Обратите особое внимание на то, склонны ли вы переедать, слишком много пить или иным образом развлекаться всякий раз, когда переживаете что-то приятное, особенно когда ваши положительные чувства связаны с вашим телом, чувственностью, сексуальностью или эмоциями.
3. Обратите внимание на то, начинаете ли вы спор или отталкиваете других, когда чувствуете, что вас любят или принимают.
Если внутри вас сидит саботажник, вы сможете распознать его влияние, лишь обращая внимание на то, что происходит, когда вы испытываете удовольствие, любовь, признание или успех.

Моя клиентка Шерил росла с нарциссической матерью, которая никогда по-настоящему ее не любила. Мама не планировала ребенка и вообще собиралась уйти от мужа. Когда родилась Шерил, мать терпеть не могла ее внешность. Она высмеивала ее перед другими. Когда Шерил исполнилось два года, мать наконец-то решила бросить отца. Она оставила дочь у соседской пары, «пока не встанет на ноги». На это ушло пять лет, в течение которых ни один из родителей не приехал навестить ее. Когда Шерил было семь лет, в один прекрасный день ее мать постучала в дверь и объявила, что хочет вернуть дочь. Шерил была убита горем из-за того, что ей пришлось покинуть единственных отца и мать, которых она помнила. Оказалось, что мать внезапно захотела вернуть ее, потому что снова вышла замуж и родила двух мальчиков и ей нужна была няня, чтобы она могла вернуться к работе.
Сегодня, когда Шерил чувствует, что сближается с кем-то даже на короткое время, она немедленно отталкивает человека, критикуя его или говоря что-то обидное или оскорбительное. Так действует ее внутренний саботажник.
Ведение битвы с вашим внутренним саботажником
Как писала Элан Голомб: «Мы хотим угодить незваному судье, чей голос так похож на голоса наших нарциссических родителей. Мы поддаемся его посланиям, мыслям, которые ненавидим, но почему-то верим. Мы хотим отвергнуть такие жалкие предложения, но не имеем ни малейшего представления о том, как это сделать».
Когда мы боремся с негативным интроектом, часто чувствуем себя подавленными и истощенными из-за прилагаемых усилий. Нам кажется, что мы никогда не выиграем. Мы делаем один шаг вперед, а потом целых десять назад. Мы пытаемся игнорировать нескончаемый поток критики, но в конце концов сдаемся и еще сильнее чувствуем себя безнадежными.
Сила, которую мы придаем нашему интроекту, затрудняет его искоренение, но с помощью сознательной мысли можно заткнуть ему рот кляпом.

1. Первый шаг — определить интроекта как нечто чуждое вашему «я». Думая о нем как о чем-то, что является частью вас, вы находитесь в невыгодном положении. Если вы видите в нем «не-я», определение, которое ведет вас к неприемлемым чувствам, поведению и ролям, вы научитесь постепенно брать верх.
2. Обозначить внутреннего саботажника как «не-я» сложно, потому что мы бессознательно рассматриваем интроекта как аспект нашего нарциссического или чрезмерно контролирующего родителя. Верность родителям может подорвать наши усилия. Это особенно верно для людей, которых воспитали никогда не ставить себя на первое место. Чтобы избавиться от негативного интроекта и реализовать свой истинный потенциал, нам нужно признать тот факт, что наш родитель (особенно нарциссический) в настоящее время не способен адекватно удовлетворить наши детские потребности точно так же, как не смог этого сделать, когда мы росли. Мы должны избавиться от детского поведения, фантазий, иллюзий и пристрастия к своему неосуществимому желанию.
3. Нужно признать, что наш интроект использует ценности наших родителей и, если родители нарциссичны или иным образом проявляли эмоциональное насилие, большинство из этих ценностей не сделают нас счастливыми.
4. Поскольку интроект очень резок и груб, он никогда не сможет полностью интегрироваться в личность в форме нормальной совести, как внутренний критик. Этот впитанный гнев с суровыми внутренними правилами необходимо смягчить и уравновесить переживанием родительской любви, чтобы преобразовать его в разумную совесть. Поскольку детям нарциссов не хватает любви, негативный интроект остается деструктивным. Более того, он перенимает принципы родителей изнутри ребенка (и в конечном итоге взрослого), проявляя к нему ненависть и запрещая делать что-то и быть кем-то.

Я всегда чувствовала, что мой негативный интроект был чужаком в моем теле. Пару раз в жизни я даже слышала, как он говорил со мной резким, низким мужским голосом. Так я поняла, что этот голос не мой. Никогда не забуду, как впервые его услышала. Я шла по улице, думая о том, что чувствую себя готовой похудеть (я боролась с лишним весом с девяти лет). Тихо сказав себе: «Я действительно готова, я сделаю это», я дошла до края тротуара. Когда я сошла на тротуар, в моей голове зазвучал голос, который сказал: «Иди на х**! Я не дам тебе похудеть». Это был очень мощный тревожный опыт. Мне показалось, что я одержима. Мне потребовалось много лет, чтобы выяснить, что на самом деле этот голос представляет собой голос моей нарциссической матери.
Как я упоминала ранее, недавно мой интроект вернулся, чтобы саботировать мои успехи в похудении. Мой сон о священнике, который хватал меня в душе, был хорошим примером. Я решила использовать этот сон и образ хватающего человека, чтобы помочь самой себе победить негативного интроекта. Для этого я нарисовала изображение священника и носила его с собой как напоминание о его присутствии в моей жизни.
Для меня было чрезвычайно полезно периодически напоминать себе, что моим внутренним саботажником была не я, а инородная сущность, поселившаяся внутри меня. Представляя ее таким образом, я смогла противостоять этой сущности, не чувствуя, что нападаю на часть себя.
Я начала с того, что громко объявила своему саботажнику, что больше не намерена позволять ему контролировать себя. Мой диалог звучал так: «Я хочу, чтобы ты знал: я выиграю эту битву. Я больше не позволю тебе контролировать меня и мешать моему счастью». Я почувствовала себя невероятно сильной, когда говорила эти слова.
Если вы решите точно так же привлечь внимание саботажника, будьте готовы к последствиям. Через неделю после моего заявления интроект пришел в полную боевую готовность. Меня начала раздражать клиентка, которая опоздала после того, как перенесла запись. Потом я заметила, что всю неделю плохо водила машину: без видимой причины я начинала съезжать с дороги, а однажды по невнимательности чуть не врезалась в ехавший передо мной автомобиль. Потом я поняла, что начала обо все ударяться. Я стукнулась головой после того, как наклонилась, чтобы поднять что-то с пола, наткнулась бедром на стол и ударилась пальцем ноги. До конца недели я не осознавала, что все это было делом рук моего саботажника. Поскольку решимость была очень велика, от осознания того, что это был мой внутренний саботажник, мне захотелось еще сильнее выиграть эту битву. Я продолжила говорить с ним вслух и плавать. Спустя какое-то время я заметила, что он начал слабеть. Время от времени он все еще показывает свое уродливое лицо, но теперь я готова. Я знаю, что делать.
Предупреждение: если вы решите сразиться со своим внутренним саботажником, убедитесь, что у вас достаточно помощи — терапевт, группа поддержки. Если вы чувствуете себя подавленным или напуганным, немедленно остановитесь и обратитесь за помощью.

Замена критического голоса более позитивным и заботливым

К сожалению, вы не можете навсегда заглушить голос своего внутреннего критика или саботажника, бросив ему вызов или попросив заткнуться. В какой-то момент это работает, но со временем его голос вернется. Все, что нужно сделать, — заменить его другим: заботливым внутренним голосом, который сделает негативные сообщения критика позитивными. Я подробно расскажу о том, как начать создавать заботливый внутренний голос, в главе 9.
А пока сосредоточьтесь на том, чтобы попытаться заменить голос критика позитивным осознанием вашей определяющей ценности. Это непростая задача, поскольку вы, вероятно, считаете, что ваша ценность зависит от поведения. Вместо того чтобы видеть себя пустым сосудом, который капля за каплей наполняется вашими достижениями, нужно начать осознавать свою истинную ценность как человека. Это значит, что вы начинаете поддерживать мысль о том, что уже достаточно хороши таким, какой вы есть. Вам не нужно ничего достигать, чтобы представлять какую-то ценность. Ваш внутренний критик хотел бы, чтобы вы поверили, что не ценны сами по себе, что мы рождаемся пустыми, имея лишь потенциал стать кем-то стоящим. Но вы родились с огромным количеством добра, мудрости и силы.
Чтобы утвердить свое чувство собственного достоинства, вам необходимо воссоединиться с этой важной добротой, мудростью и силой, о чем мы поговорим далее в главе 8.
Сострадание и самопринятие
Как красноречиво сказал Байрон Браун, автор книги Soul without Shame («Душа без стыда»): «Сострадание — величайшее противоядие от отравляющих слов вашего патологического внутреннего критика». Проявляя сострадание к себе, вы фактически затыкаете рот своему патологическому внутреннему критику, который не может терпеть это чувство, поскольку оно делает его бессильным.
Сострадание — это суть самооценки. Обладая состраданием к себе, вы понимаете и принимаете себя таким, какой вы есть. Вы склонны считать себя хорошим человеком. Если вы ошиблись, то простите себя. У вас есть разумные ожидания от себя. Вы ставите достижимые цели.
Сострадание — это навык. А значит, его можно улучшить или приобрести, если у вас его вовсе нет. В следующий раз, когда вы услышите, как внутренний критик отчитывает вас за то, что вы сделали или не сделали, противодействуйте этому негативу, говоря себе что-то вроде: «Я делаю все, что могу» или «Учитывая обстоятельства, это все, на что я сейчас способен». Если вы научитесь сочувствовать самому себе, это поможет вам обрести чувство собственного достоинства.
К сожалению, люди с сильным внутренним критиком всегда будут в какой-то степени скованы негативным внутренним голосом. Ваша задача состоит в том, чтобы уменьшить интенсивность нападений на себя, практикуя здоровый разговор с самим собой. Несмотря на то что вы никогда полностью не освободитесь от внутреннего голоса, который говорит: «Что с тобой?» или «Ты идиот» всякий раз, когда совершаете ошибку, вы можете создать и усилить рост противоположного и даже более сильного голоса, говорящего: «Я сделал все, что мог» или «Мне комфортно там, где я сейчас». Вы увидите, что по мере того, как ваш здоровый внутренний голос приобретает силу, он будет быстрее, решительнее и правдоподобнее реагировать на нападки критика. В третьей части этой книги вы узнаете больше о том, как усилить здоровый внутренний голос.
Сострадание – величайшее противоядие от отравляющих слов вашего патологического внутреннего критика.


Психологические истины недели

• Эмоциональное насилие со стороны родителей порождает негативного внутреннего судью, или патологического критика.
• Наш внутренний критик — это зеркало, которое показывает в отражении того, кем мы себя считаем. Он блокирует наш врожденный интеллект и прямую реакцию на жизнь, накладывая свои убеждения на то, что реально. Он деформированная линза, которая искажает реальность. Из-за искаженного восприятия мы перестаем доверять своим интуитивным контактам с жизнью. Несмотря на то что наш внутренний критик действует так, словно помогает нам добиться желаемого, на самом деле он мешает нашему движению к росту и развитию.
Задание для зеркальной терапии № 7: создание заботливого голоса
Это упражнение представляет собой адаптацию «Представьте» из Программы решений (дополнительную информацию см. в приложении в конце этой книги).

1. Сделайте глубокий вдох и начните погружаться в себя.
2. Вы можете обнаружить стену гнева, печали, страха или вины или почувствовать внутреннюю пустоту. Скажите себе, что все, что вы найдете внутри себя, нормально. В любом случае продолжайте сосредотачиваться на том, что внутри.
3. Если вы заметили стену мыслей, перешагните через нее и начните глубже погружаться в себя.
4. Сосредоточьтесь на себе и посмотрите, сможете ли вы найти хотя бы зарождающееся чувство связи с собой.
5. Воспитайте в себе заботливый внутренний голос. Это не резкий, критический или запрещающий голос, но и не слишком мягкий, снисходительный. Это теплый, добрый голос, который ценит вас и принимает таким, какой вы есть. Со временем он станет вашим собственным, но пока это может быть любой голос, отвечающий вашим потребностям.


Часть третья
Создаем новое зеркало


Заглядываем глубже в зеркало открываем настоящего себя

То, что позади нас, и то, что впереди, значит так мало по сравнению с тем, что внутри нас.
Ральф Уолдо Эмерсон[8]

Когда разум устремляется за тем, что задумано в космосе, он преследует пустоту. Но когда человек ныряет глубоко внутрь себя, он переживает полноту существования.
Мехер Баба[9]

ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ПРОДОЛЖИТЬ повышать самооценку и чувствовать себя лучше, вам нужно узнать, кто вы. Не тот, кем вас описали, не образ, который вы переняли, чтобы доставить удовольствие родителям, а настоящий вы. Многие, пережившие эмоциональное насилие и пренебрежение в детстве, не знают самих себя. Они помнят, кем их называли родители, и понимают, кем притворяются, но не знают себя настоящих.
Никто не скажет вам, кто вы есть. Вы единственный, кто способен узнать себя настоящего. Ошибочные ярлыки ваших родителей, искаженное восприятие и негативные проекции создали ложный образ, от которого теперь нужно отказаться. Вместо него вам необходимо открыть и создать свое истинное «я». Я говорю «открыть», потому что многие из вас не знают, кто вы, помимо отражения в родительском зеркале. Как только вы разобьете это зеркало, то увидите, что другое изображение появится не сразу. Это значит, что вам придется заглянуть глубже, чтобы найти свое истинное отражение.
Люди, которыми пренебрегали и которых бросили, как правило, поверхностно ощущают свою идентичность. Они словно проходят мимо зеркала и видят свое отражение, которое тут же исчезает. Многие находятся в постоянном поиске подсказок о том, кто они такие, и часто сталкиваются с таким сильным чувством незначительности, что порой им кажется, что они действительно могут исчезнуть.
Но независимо от того, насколько поверхностен ваш образ или каким незначительным вы себя чувствуете, кто-то там есть. Возможно, вам придется усерднее копать, чтобы отыскать его под обломками суждений и ожиданий ваших родителей, или нужно будет глубже заглянуть в зеркало, чтобы найти себя, но рано или поздно, проявив достаточно внимания и терпения, вы найдете настоящего себя. В этой главе мы сосредоточимся на том, чтобы помочь вам создать детальный автопортрет. Мы начнем с наблюдения за вашим поведением и составим список ваших личностных качеств. Я рекомендую обращать внимание на свои эмоции — в частности, на то, что вас злит, пугает, смущает и печалит. Наконец, мы сосредоточимся на том, чтобы помочь вам открыть свою сущность или истинное «я» — то, что отделено от вашего физического и даже эмоционального существа.
Самопознание требует самосознания, или постоянного внимания к своему «я». Чтобы по-настоящему уделять внимание себе в целях самопознания, важно занять нейтральную позицию. Таким образом вы воспринимаете все, что замечаете в себе, беспристрастно, с интересом и любопытством, но не осуждаете то, что видите.
Некоторые не знают настоящих себя, поскольку полны противоречий, как и моя клиентка Стефани: «Не могу сказать, кто я на самом деле. Это постоянно меняется. Сначала я думаю, что иду одним путем, но потом понимаю, что действую совершенно иначе». Несмотря на то что все мы как-то меняемся в зависимости от того, с кем и в каких обстоятельствах находимся, необходим элемент последовательности и соответствия тому, кем мы являемся в любой момент времени. Но для таких людей, как Стефани, которая так старалась быть хорошей, что трансформировалась в разные версии себя в зависимости от человека рядом, найти ключевую последовательность становится трудно. Следующие упражнения помогут вам внимательно посмотреть на себя и начать определять, кто вы есть на самом деле.
Упражнение: кто ты?
1. Внимательно наблюдайте за собой как минимум в течение недели (обращайте внимание на свое поведение, чувства и мысли, которые приходят в голову). Делайте записи о том, что вы замечаете. В качестве отправной точки можно использовать следующие вопросы:
• Вам некомфортно быть одному или, наоборот, требуется побыть в одиночестве? Что вам нравится при этом делать?
• Когда вы чувствуете себя в бо́льшей безопасности? При каких обстоятельствах вы чувствуете себя наименее защищенным?
• Когда вы чувствуете себя наиболее компетентным? Когда вы чувствуете себя наименее компетентным?
• Как вы удовлетворяете свои потребности (например, безопасность, внимание или привязанность)?
• Вы лучше справляетесь в упорядоченной среде или будучи свободным?
2. Начните список своих личностных качеств. Вот пример одного из моих клиентов: честный, иногда чересчур («говорю все как есть»), лояльный, недоверчивый, склонный к беспокойству, чрезмерно озабоченный тем, что обо мне думают другие, перфекционист, чувствительный — легко обижаюсь, склонный зацикливаться на себе, искренний, импульсивный, зацикленный, уважаю потребности других, талантливый, компетентный, умный, заботливый.
3. Обратите внимание на любые склонности, которые возникают с целью скрыть свое истинное «я» от других или от себя, любое притворство, искажение собственных чувств. Также обратите внимание на то, как вы ведете себя в компании по сравнению с тем, как ведете себя в одиночестве.
4. Письменно опишите себя на основе своих наблюдений и истин, которые вы уже знаете. Обязательно включите в описание все аспекты себя, в том числе физические, социальные, интеллектуальные, эмоциональные и духовные стороны. Пополняйте список всякий раз, когда замечаете в себе что-то новое. Вы увидите, что думаете о себе и смотрите на себя более внимательно, чем когда-либо прежде. Вы можете открыть в себе качества, которых никогда не замечали, или пересмотреть ранее существовавшее представление о себе.

Восстановите связь со своим телом и эмоциями

Как мудро выразилась Мэрион Вудман: «Знания из головы не поддержат вас в трудные моменты. <…> Уверенность приходит от осознания тела и понимая того, что вы сейчас чувствуете».
Самый эффективный способ вернуть себе все свои эмоции — боль, гнев, страх, вину, стыд, радость и любовь — начать обращать внимание на свое тело. Даже когда вы бессознательно подавляете свои чувства, ваше тело их помнит. Эти воспоминания называются воспоминаниями тела.
Ваше тело помнит, каково это было, когда в детстве вами пренебрегали, критиковали, отвергали или душили. Для каждой эмоции ваше тело испытывает разный набор физических ощущений. С онемением, стеснением и напряжением оно вспоминает боль и гнев, которые вы испытывали в детстве.
Позвольте себе воссоединиться со своим телом, разрешите ему выразить и высвободить всю боль детства. Ваше тело неспроста болит, кровоточит, покалывает или сжимается. Оно пытается вам что-то сказать, напоминает о пережитых детских травмах. Слушайте свое тело и обращайте внимание на его сообщения.
Один из самых эффективных способов узнать, кто вы есть, — обратить внимание на свои эмоции. Более того, некоторые определяют самосознание как осознание нашего настроения и мыслей о нем. Я вновь призываю вас занять нейтральную позицию, не реагировать и не осуждать при наблюдении за своими эмоциями. Так вы слегка отступите от своего опыта к способности осознавать, что чувствуете, не погружаясь в это.
Как пишет Дэниел Гоулман в своей новаторской книге «Эмоциональный интеллект. Почему он может значить больше, чем IQ»: «Самосознание — распознавание чувства в том виде, в каком оно происходит, — является краеугольным камнем эмоционального интеллекта. <…> Способность отслеживать чувства от момента к моменту имеет решающее значение для психологической оценки и понимания. <…> Люди, уверенные в своих чувствах, куда лучше управляют своей жизнью, принимая правильные решения».
Люди, которыми пренебрегали и которых бросили, как правило, поверхностно ощущают свою идентичность. Они словно проходят мимо зеркала и видят свое отражение, которое тут же исчезает.

К сожалению, эмоции пугают многих, кто в детстве подвергался пренебрежению и насилию. Когда эмоции родителей выходили из-под контроля, на них кричали, их толкали или били. Когда они сами сердились или начинали плакать, их высмеивали, наказывали или бросали. По этой причине многие люди, пережившие насилие и пренебрежение, склонны отрицать и подавлять свои истинные эмоции. Даже тот, кто кажется чересчур эмоциональным, вспыльчивым или непостоянным, обычно отрицает свои более уязвимые чувства.
Кроме того, если в детстве вы подвергались пренебрежению или насилию, ваши эмоции будут подавлять и контролировать вас. Многие люди чувствуют такое сильное давление, что их эмоции становятся их врагами. Дисфункциональное поведение, в том числе агрессивные или жертвенные модели, злоупотребление психоактивными веществами и суицидальные наклонности, зачастую представляет собой попытки справиться с невыносимыми болезненными эмоциями. Многие пытаются контролировать свои эмоции, стараясь игнорировать чувства.
Такая тактика является прямым результатом эмоционально обесценивающей среды, в которой они выросли, где люди должны улыбаться, когда несчастны, быть милыми и не раскачивать лодку, когда злятся, и раскаиваться или просить прощения, даже если им не кажется, что они сделали что-то не так.
В результате такого поведения вы могли почувствовать, что ваши собственные эмоции оттесняют вас, или становиться подавленным, когда эмоции накапливаются. В свою очередь, из-за этого вы можете проецировать свои чувства на других.
То, что называется «психическим оцепенением» (застывшие или замороженные чувства), — другое распространенное последствие насилия и пренебрежения в детстве. Дети отключают свои чувства или «отсоединяются» в ответ на травмирующую ситуацию. Их разум словно куда-то перемещается, и они отключаются от своего тела. Чтобы научиться заново переживать застывшие чувства, нужно время. Но, как только притупленные чувства вырвутся на свободу, они окажут вам помощь, сообщая полезную информацию для принятия рациональных решений и совершения соответствующих действий в жизни. Восстановление связи с чувствами подарит вам силу, мужество и радость.
Один из самых эффективных способов узнать, кто вы есть, – обратить внимание на свои эмоции.

Важно перестать разделять эмоции на «хорошие» или «плохие» и начать рассматривать их как важные сообщения, которые могут рассказать вам о себе и окружающей среде. Вы увидите, что эмоции дают вам возможность лучше заботиться о себе и тем самым помогают поднять самооценку.
Упражнение: списки ваших чувств
1. Перечислите вещи, которые могут вас разозлить.
2. Что вызывает у вас грусть?
3. Что вас пугает?
4. Что заставляет вас чувствовать себя виноватым?
5. Что делает вас счастливым или радостным?
6. Что дает вам чувство удовлетворения?
Распознайте свои эмоции
Людям, которых в детстве подвергали насилию или пренебрежению, как правило, трудно определить, какие эмоции они испытывают в определенный момент. Вероятно, это происходит потому, что раньше им приходилось скрывать свои чувства и притворяться, чтобы пережить детскую травму или пренебрежение. Поэтому большинство из них выросло с мнением, что небезопасно понимать свои чувства.
В течение одного дня мы все испытываем несметное количество эмоций, и научиться распознавать каждую из них может быть непросто. Поэтому лучше всего сосредоточиться на нескольких основных эмоциях, по крайней мере, вначале. По мнению большинства экспертов, существует около восьми первичных, или базовых эмоций: гнев, печаль, радость, удивление, страх, отвращение, вина/стыд и заинтересованность (некоторые также считают первичной эмоцией и любовь). Считается, что мы рождаемся потенциально или биологически готовыми к ним. Остальные эмоции называют вторичными или социальными, поскольку они приобретаются и обычно представляют собой некоторую комбинацию первичных эмоций. Для наших целей мы сосредоточимся на пяти первичных эмоциях: страхе, печали (или грусти), гневе, вине/ стыде и радости.
Мы часто отключаемся от первичных эмоций, размывая их и называя другими именами. Например, вместо того, чтобы сказать, что им страшно, многие говорят, что они встревожены или обеспокоены. Грусть принимают за усталость, а злость за скуку. Дабы запутаться еще сильнее, для описания наших первичных эмоций мы обычно используем множество других слов. Ниже приведен список слов, которые часто используются для описания печали. Одни слова описывают легкую форму, а другие — более глубокую. Список слов составлен в порядке интенсивности эмоции: несчастье, боль, беспокойство, меланхолия, уныние, горе, печаль, мýка, страдание, отчаяние, депрессия, агония, тоска, безнадежность. Иногда полезно использовать одно из этих слов вместо «грусть», поскольку оно проясняет, какой именно уровень печали вы чувствуете. Например, агония и безнадежность определенно описывают более глубокое состояние печали, чем грусть. Важно то, что вы не позволяете описанию своего состояния отвлекать вас от того факта, что на самом деле вы испытываете эмоцию печали.
Есть слова, которые тесно связаны с эмоцией печали, однако они значат больше, чем то, что мы обычно называем печалью. К ним относятся: отчужденность, поражение, уныние, разочарование, досада, недовольство, тягота, незащищенность, изоляция, пренебрежение, жалость и отвержение.
Вы заметите, что эти слова придают слову «печаль» дополнительный оттенок, суждение или значение. Повторюсь, что, хоть эти слова и помогают описать конкретную причину того, почему вы чувствуете печаль, они по-прежнему лишь описывают первичную эмоцию печали.
Упражнение: слова и чувства печали
1. Изучите список слов, описывающих эмоцию печали. Обратите внимание на то, как часто вы используете эти слова, и напоминайте себе, что, какие бы слова вы ни выбирали, вы по-прежнему испытываете первичную эмоцию печали.
2. Запишите свои ассоциации с чувством печали. Например, считаете ли вы, что испытывать печаль нормально или это социально неприемлемо? Разрешалось ли испытывать печаль в доме, где вы провели детство? Помните ли вы, чтобы кто-то грустил, когда вы росли?
Как узнать, какую конкретно эмоцию вы испытываете?
Лучший способ понять, что вы чувствуете, — спросить себя, какую из восьми или девяти первичных эмоций вы испытываете (гнев, печаль, радость, удивление, страх, отвращение, вину/стыд, заинтересованность или любовь). Можно с уверенностью сказать, что в любой момент времени мы все испытываем как минимум одну или несколько первичных эмоций.
Если задать себе вопрос, но не вступить в контакт со своим телом, это вряд ли поможет. Ваше тело — лучший барометр, который показывает, какие эмоции вы испытываете в тот или иной момент. Эмоции сопряжены с изменениями параметров тела, таких как частота сердцебиения и температура кожи, а также напряжение или расслабление мышц. Наиболее важные изменения происходят в мышцах лица. Исследователи считают, что эти изменения играют важную роль при фактическом возникновении эмоций.
Обычно мы ощущаем печаль в теле следующим образом: хмурое лицо, уголки губ опущены, взгляд потуплен; сутулость; низкий, тихий, медленный или монотонный голос при разговоре; тяжесть в груди, комок в горле или затруднение глотания (из-за сдерживания слез); влажные глаза или слезы, хныканье, плач, ощущение, будто вы не можете перестать плакать; чувство усталости, истощения или недостатка энергии; чувство вялости и апатии, желание оставаться в постели весь день; ощущение, будто ничто больше не доставляет удовольствия; ощущение боли или пустоты в груди или кишечнике; чувство пустоты.
Можно с уверенностью сказать, что в любой момент времени мы все испытываем как минимум одну или несколько первичных эмоций.

И наоборот, радость обычно проявляется в теле в следующих формах: улыбка; чувство возбуждения; ощущение физической энергии, активности и «живости», желание смеяться или хихикать; ощущение теплого света вокруг вас; чувство «открытого сердца» и любви.
Вы также можете определить, какие эмоции испытываете, наблюдая за своим поведением. Следующие типы поведения указывают на то, что человек грустит: он говорит о грустных вещах; сидит или валяется; не проявляет активности; делает медленные шаркающие движения; сдается и больше не пытается стать лучше; хандрит, хмурится; отказывается от социальных контактов; мало говорит или молчит.
Человек, испытывающий радость, может вести себя следующим образом: улыбаться, ухмыляться, смеяться, быть бодрым или веселым, проявлять нежность по отношению к другим, прыгать и скакать, много говорить восторженным или возбужденным голосом.
Эмоции также включают побуждения к действию. Важная функция эмоций — инициировать то или иное поведение (борьба в гневе, бегство в страхе). Несмотря на то что само действие обычно не считается частью эмоции, побуждение к действию имеет к ней прямое отношение.
Отрицательных эмоций не бывает
Многие люди считают отрицательными такие эмоции, как страх, гнев, печаль, вина и стыд. Но если рассматривать эмоции как сигналы, которые сообщают нам о том, что происходит что-то важное, отрицательных эмоций не бывает.
Отрицательной эмоцию делает то, как мы с ней справляемся и интерпретируем ее. Например, большинство людей справляются с такими эмоциями одним из четырех негативных способов:

1. Они стараются полностью избегать эмоций (подавление).
2. Они пытаются отрицать это чувство, делая вид, что все не так уж плохо (минимизация).
3. Они обвиняют другого человека в том, что испытывают это чувство.
4. Они отрицают свои чувства, проецируя их на кого-то другого.

Все четыре способа не позволяют прислушаться к сигналу, который посылает эмоция. Еще важнее, что в попытке избежать эмоций мы отрицаем важную часть себя и рискуем потерять связь с тем, кто мы есть.

Изучаем себя через эмоции

Ключом к познанию себя через эмоции является их переживание без подавления, осуждения и избегания путем отвлечения себя. Это называется вдумчивостью. Вместо того чтобы бороться со своими эмоциями или отгораживаться от них, их важно осознать, чтобы больше узнать о том, кто мы есть. Следующие шаги помогут вам осознанно и вдумчиво испытать свои эмоции:

• Начните с простого наблюдения за своей эмоцией. Обратите внимание на то, какие чувства она вызывает. Что происходит в вашем теле, когда вы испытываете эмоцию?
• Не оценивайте эмоцию как хорошую или плохую.
• Полностью ощутите свою эмоцию. Позвольте себе почувствовать ее как волну, которая приходит и уходит. Старайтесь не подавлять чувства и не отталкивать эмоцию. С другой стороны, не удерживайте эмоцию и не усиливайте ее. Просто позвольте ей пройти сквозь вас, как волне.
Почему важно не оценивать свои эмоции
Когда мы оцениваем свои эмоции как плохие, впоследствии мы естественным образом ощущаем вину, стыд, тревогу и/ или гнев. После добавления вторичных чувств страдание становится более интенсивным и невыносимым. Часто вы обнаруживаете, что гораздо лучше справляетесь с тревожной ситуацией, воздерживаясь от чувства вины или тревоги по поводу болезненных эмоций. Подумайте о случаях, когда у вас была вторичная эмоциональная реакция на первичную эмоцию, например, когда вы злились или вам было стыдно за гнев или вы впадали в депрессию из-за депрессии. Что причиняет вам больше боли или неприятностей — первичная или вторичная эмоция?
Приведенный далее список поясняет, как беспристрастно наблюдать эмоцию:

1. Просто наблюдайте за эмоцией — где вы ее чувствуете в своем теле, какие ощущения она вызывает — без каких-либо оценок или суждений. Не называйте ее «хорошей» или «плохой», «приятной» или «болезненной».
2. Обратите внимание на мысли, которые приходят в голову, когда вы чувствуете эту эмоцию, и на ассоциации, которые она вызывает. Признайте их пользу, но не осуждайте. Признайте их вред, но не осуждайте.
3. Обратите внимание на свое мнение об этом чувстве и на тот факт, что вы его испытываете. Отпустите свое мнение и просто чувствуйте.
4. Если вы понимаете, что судите, не осуждайте себя за это. Просто остановитесь и двигайтесь дальше.

Осознание своих эмоций поможет вам изменить их

Несмотря на различие между осознанием своих чувств и действием, направленным на их изменение, вы увидите, что на самом деле они идут рука об руку; начав осознавать свои чувства в любой момент времени, вы с большей готовностью и возможностью сможете изменить их.
Джон Майер, психолог из Университета Нью-Гэмпшира и один из авторов теории эмоционального интеллекта, выяснил, что люди склонны обращать внимание и справляться со своими эмоциями несколькими способами:
• Самосознание. Осознанные люди улавливают свои настроения по мере их появления. Четкость понимания эмоций фактически составляет основу других личностных черт, которыми они обладают, таких как автономия, твердость личных границ, хорошее психологическое здоровье и склонность к позитивному взгляду на жизнь. Впадая в плохое настроение, они не задумываются и не зацикливаются на этом и способны преодолеть его раньше, чем другие типы. Короче говоря, их вдумчивость помогает им управлять своими эмоциями.
• Поглощение. Поглощенных людей часто переполняют эмоции, и они не могут от них избавиться. Их настроение словно берет над ними верх. Они слабо осознают свои чувства, и в то же время они эмоционально неустойчивы (перепады настроения). Вместо того чтобы формировать какое-то понимание своих чувств, они теряются в них. Поскольку они чувствуют, что не могут контролировать свои эмоции, они едва ли прикладывают усилия, чтобы избежать плохого настроения.
• Принятие. Принимающие люди зачастую четко понимают, что они чувствуют, однако они также склонны принимать свое настроение, не пытаясь его изменить. Есть две разновидности принимающего типа: люди, которые обычно находятся в хорошем настроении и поэтому не особенно мотивированы менять его, и люди, которые восприимчивы к плохому настроению, но все равно принимают и четко осознают его. Они не делают ничего, чтобы изменить свое настроение, каким бы негативным или тревожным оно ни было. Такая модель поведения часто встречается у депрессивных людей, которые смирились со своим отчаянием.
Для того чтобы воссоединиться со своей сущностью, вам придется заглянуть под негативные родительские послания, под внутреннего критика и под собственную самооценку.


Заполните пустоту собственными чувствами

Из-за низкой самооценки вы, как и многие другие, пережившие эмоциональное насилие, вероятно, искали что-то вне себя, чтобы обрести чувство завершенности и собственной значимости. Возможно, в романтической любви вы видели возможность избавиться от чувства неполноценности и несостоятельности. Но никто, кроме вас самих, не может дополнить вас, заполнить вашу пустоту или придать вам смысл.
Если вы дадите себе время и пространство на то, чтобы узнать себя и свои чувства, то убедитесь, что способны заполнить пустоту, слой за слоем. Каждый раз, позволяя себе испытать чувство, и всякий раз, разрешая себе выразить эмоцию, вы заполняете очередную пустую клеточку внутри себя.
Откройте СВОЮ сущность
Помимо осознания своих физических и эмоциональных особенностей важно открыть еще один аспект своей личности. Этот аспект обычно называют истинной природой, существом или сущностью, поскольку это окончательная характеристика того, кем является человек. Сущность также относится к той части вас, которая наиболее постоянна и неизменна.
Как правило, мы считаем свое тело, свою личную историю и эмоциональную составляющую наиболее характерными аспектами нас самих, верим, что именно они определяют нас и отличают от других. Но на самом деле они лишь часть того, кем мы являемся. Они определяют только наш внешний слой.
Негативные послания, которые вы получали от родителей (вербальные и невербальные), наслоились на вашу сущность, скрывая ее от вашего осознания. Для того чтобы воссоединиться со своей сущностью, вам придется заглянуть под негативные родительские послания, под внутреннего критика и под собственную самооценку.
Вот как Байрон Браун, автор замечательной книги Soul without Shame: A Guide to Liberating Yourself from the Judge Within («Душа без стыда: руководство по освобождению от внутреннего судьи»), определяет сущность:
«Истинная природа души прежде всего существует как ощущение настоящего момента; это природа, которая не зависит от прошлого или будущего и от опыта пребывания в физическом теле.
Чем сильнее вы ощущаете свою душу, тем больше осознаете, что ваша сущность не определяется телом. Не определяется она и вашими знаниями, полученными в прошлом. Тот, кем вы являетесь, — это нечто куда более интимное и непосредственное, а также нечто более загадочное и трудное для определения. Осознавать это — значит начать открываться истинной природе души, собственному существованию сейчас в вашей жизни».
Согласно Брауну, сущность (или истинная природа) уникально проявляется в каждом человеке, и эта уникальность дается при рождении. Ее нельзя достигнуть и невозможно уничтожить. Она не зависит от вашей внешности, действий и достижений. Однако вы можете потерять связь со своей истинной природой или даже забыть о ее существовании. К сожалению, именно это и произошло со многими читателями этой книги.
Верить в существование сущности — значит верить, что обладаешь качествами или способностями, превосходящими те, которым научили или прививали тебе родители и другие опекуны. Как утверждает Браун в своей книге, несмотря на то что многие духовные учения поддерживают концепцию сущности души (будучи человеческими существами, мы не начинаем жизнь как чистый лист или кусок глины, который будет формироваться посредством нашего воспитания), вам не нужно верить в концепцию, чтобы извлечь пользу из этой информации и контакта со своей сущностью.
Ваша сущность, или истинная природа, состоит из так называемых существенных качеств — атрибутов, имеющих наиболее важное значение в человеческой жизни. К таким качествам относятся честность, радость, сострадание, воля, сила, осознанность и спокойствие, и это лишь некоторые из них. Существенные качества лежат глубже, чем привычки, предпочтения и ранняя обусловленность, и они всегда существуют в виде задатков, погребенных в бессознательных недрах каждой личности.
Высшая ценность того, кто вы есть, основана не на ваших качествах — внешнем виде, уровне IQ, талантах или финансовом успехе, — а на том удивительном факте, что вы существуете и по определению хороший, мудрый и сильный человек.
Упражнение: чествование своего существенного «я»
1. Найдите внутри себя пространство, которое символизирует вашу внутреннюю доброту, мудрость и силу. Используя внутренний голос, произнесите свое имя. Заполните все пространство своим именем. Произносите свое имя смело и с любовью и представьте, что оно означает важность вашего существования. Осознайте, что есть только вы, единственный в своем роде и уникальный.
2. Наполните грудь своим именем, чтобы внутри почувствовать себя живым. Напомните себе, что вы драгоценный человек, как и все люди.
Все мы нуждаемся в одобрении других, однако истинный источник вашей самооценки и силы исходит изнутри. Чтобы получить доступ к своей силе, нужно оставаться на связи с собой. Необходимо выработать привычку погружаться внутрь и подключаться к присущим вам от природы силе, доброте и мудрости. Делая это ежедневно, вы не только повысите свою самооценку, но и почувствуете больше внутренней силы и безопасности.

Отказ от идеализированного образа себя и принятие того, кем вы являетесь на самом деле

В детстве мы узнали, что от нас требуется, чтобы родители любили и принимали нас. В результате мы зациклились на идеальном, но искаженном ощущении себя. Это «идеальное я» становится внутренним образом того, какими, по нашему мнению, мы должны быть, чтобы все было хорошо и нас любили, принимали и ценили. Этот идеальный образ себя включает личные стандарты действий, мыслей, чувств, поведения, внешнего вида и достижений.
Самая большая трудность в стремлении к идеальному образу себя заключается в его бессмысленности. Несмотря на то что в детстве стремление к идеалу могло вызвать одобрение родителей, оно не приносило вам внутреннего покоя. Напряжение от постоянного сравнения себя с идеалом вызывает тревогу и утомляет.
Поскольку достичь совершенства невозможно, мы обречены на провал и постоянно чувствуем, что нам чего-то не хватает и что мы недостаточно хороши. Из-за этого у нас возникает больше стыда и вины. Несмотря на то что идеал может быть достойным, в определенный момент нужно спросить себя, настолько ли он хорош, чтобы, ориентируясь на него, постоянно отвергать себя.

Психологические истины недели

• Те, кого в детстве подвергали эмоциональному насилию или пренебрежению, часто не способны сформировать четкое, неискаженное представление о себе. Создав «Зеркальный дневник» и автопортрет, а также выполняя другие задания, люди, пережившие насилие, могут получить более четкое представление о самих себе: о своих симпатиях, антипатиях, ценностях, целях и мечтах.
• Родители проецируют на детей собственные нерешенные проблемы. Чтобы залечить раны, нанесенные этой проекцией, необходимо отказаться от искаженного зеркала, которое показали родители, и создать новое зеркало, которое более точно отражает то, кем вы являетесь на самом деле.
• Те, кого в детстве подвергали эмоциональному насилию или пренебрежению, как правило, безразличны к своим эмоциям, и, когда эмоции накапливаются, они чувствуют себя вытесненными или подавленными.
Задание для зеркальной терапии № 8: Принятие своего неидеального «я»
1. Вернитесь к описанию себя и списку, который вы составили ранее в этой главе. Просмотрите свое описание и составьте еще два списка: в первом укажите свои положительные качества, способности, таланты и области роста, а во втором — отрицательные качества, черты характера, ограничения и вредные привычки.
2. Теперь прочтите список положительных качеств и по-настоящему примите их. Позвольте себе почувствовать гордость, возникающую от признания того, что вы действительно обладаете этими хорошими качествами.
3. Прочтите список отрицательных или неидеальных качеств. Постарайтесь быть нейтральным и просто признать эти аспекты себя без критики. Например, скажите: «Это правда, я склонен быть нетерпеливым и критичным, и мои способности в спорте оставляют желать лучшего».
4. Решите, над какими из неидеальных качеств вы хотите работать, а какие нужно просто принять. Например: «Мне бы хотелось стать более терпеливым и не таким критичным, и я над этим работаю. Что касается отсутствия спортивных способностей, думаю, мне просто нужно признать, что я никогда не стану спортсменом».
5. Еще раз взгляните на список своих лучших качеств (чувство юмора, ум, щедрость, храбрость, сильные ноги, блестящие волосы, улыбку, умение танцевать, способность сопереживать другим). Теперь прочтите этот список вслух. Обратите внимание на то, что вы чувствуете, когда читаете. Если вы стесняетесь своих положительных качеств, попробуйте прочитать список громче и сильнее. Почувствуйте гордость, читая о том, какой вы замечательный человек!
6. Выберите два или три пункта, которые вы хотели бы закрепить в себе. Приложите усилия, чтобы признать эти черты характера и/или укрепить их при любом удобном случае. Если хвалить и вознаграждать себя каждый раз, когда вы начинаете осознавать эти черты характера или поведения, можно поднять самооценку.


Обеспечиваем себя тем, что было упущено в детстве

Любопытный парадокс – когда я принимаю себя таким, каков я есть, я изменяюсь.
Карл Рэнсом Роджерс[10]

Забота о себе прежде всего означает приверженность состраданию к себе.
Дженнифер Лауден. The Woman’s Comfort Book («Книга женского комфорта»)

Ощущение своей ценности – «Я ценный человек» – необходимо для психического здоровья и является краеугольным камнем самодисциплины <…> если человек считает себя ценным, он будет заботиться о себе всеми необходимыми способами. Самодисциплина – это забота о себе.
М. Скотт Пек. Непроторенная дорога

В ЭТОЙ ГЛАВЕ мы сосредоточимся на том, чтобы обеспечить себя тем, что упустили в детстве, а именно эмпатическим отзеркаливанием, заботой и отзывчивым воспитанием.
Для того чтобы стать полноценным человеком, младенцам, малышам и детям в годы становления необходим опыт искреннего принятия. Им важно знать, что их действительно видят, но при этом в глазах родителей они прелесть и само совершенство. Им нужно спотыкаться, а иногда и падать, чтобы встретиться с сочувственной заботой отца или матери. Через принятие родителей дети узнают, что их сущность заслуживает любви. Другими словами, когда зеркало, в которое мы смотрим, чистое и неискаженное, мы видим себя такими, какие мы есть на самом деле. К сожалению, дети, воспитанные чрезмерно критичными, нарциссическими или требовательными родителями, отвергают свое «я», поскольку его отвергают их родители.
В идеальном мире наши родители или опекуны искренне беспокоились о нас, если нам причиняли боль. Они лечили наши раны и говорили голосом, полным любви, и своими словами и действиями давали понять, что им близки наши переживания, — таким образом, они показывали нам точное зеркало. Мы чувствовали, что нас понимают и принимают.
Когда к ребенку относятся с эмпатией, то есть чутко реагируют на его мысли и чувства, он узнает, что достоин любви и представляет собой ценность. Сочувствие и сострадание ребенка к себе стремительно возрастают, поскольку он отражает то, что внешний мир открыл ему о его самооценке. С другой стороны, если ребенку не дают этого эмпатического отзеркаливания, он не чувствует себя любимым и не может испытывать сострадание к себе. В этой главе вы узнаете, как любить и принимать себя такими, какие вы есть на самом деле, и как обеспечить себе это позитивное и эмпатическое отзеркаливание.
Детям также необходимо сочетание того, что Лорел Меллин, создатель программы Solutions и автор книги The Pathway («Путь»), называет «заботливой, отзывчивой внутренней матерью» и «надежным, сильным внутренним отцом». В этой главе вы также узнаете, как стать собственной заботливой матерью и отцом, устанавливающим здоровые ограничения. Не менее важно и то, что вы научитесь успокаивать себя здоровыми способами.

Как обеспечить себе эмпатическое отзеркаливание

Элан Голомб, автор книги Trapped in the Mirror: Adult Children of Narcissists in Their Struggle for Self («В ловушке зеркала: взрослые дети нарциссов в борьбе за себя»), пишет о важности того, что она называет «всевидящим оком»: «Всем детям нужен доброжелательный взгляд „всевидящего ока“, которое не фокусируется и не оценивает части нашего существа. Оно смотрит на все без каких-либо условий, дает ощущение принятия и залечивает раны, нанесенные нашим воспитанием».
Если вы подверглись эмоциональному насилию, вероятно, вы росли под игнорирующим или пристальным взглядом родителей. В таких условиях вы наверняка чувствовали себя букашкой под микроскопом. В других случаях вы чувствовали себя ребенком, брошенным в углу. В результате вы стали искать в себе недостатки и начали критиковать и отвергать себя. Пристальный взгляд родителей превратил вашу непосредственность в паралич. Вместо того чтобы свободно исследовать мир и открывать для себя любимые занятия, вы научились ограничивать себя, чтобы избежать родительской критики. Чтобы противостоять этим тенденциям и исправить искаженное представление о себе, вам нужно работать над тем, чтобы принять себя таким, какой вы есть.
Посмотреть на себя всевидящим оком — значит смотреть с состраданием и перестать постоянно осуждать себя. Вот несколько советов, которые помогут вам сменить критический взгляд на сострадательный:

• Всякий раз, совершая ошибку, вместо того, чтобы позволить своему внутреннему критику безжалостно отчитать вас, скажите себе: «Я сделал все, что мог» или «Я всего лишь человек, а люди совершают ошибки». Это не то же самое, что оправдываться за свое поведение: это лишь сострадательное признание того, что все мы можем потерпеть неудачу, даже если стараемся изо всех сил. Если вы поговорите с собой добродушно и с пониманием, в следующий раз у вас будет гораздо больше мотивации усерднее трудиться, чем после того, как вы подорвете свою самооценку.
• Всякий раз, когда вы совершаете ошибку или не достигаете определенной цели, напоминайте себе, что ваша ценность не зависит от достижений. Напомните себе, что у вас есть внутренняя ценность — это ваша сущность.
• Если вам не удается достичь цели, спросите себя, была ли она разумной. Не слишком ли высоко вы поставили планку с учетом того, кто вы есть на сегодняшний день, и нынешних обстоятельств? Зачастую мы ставим цели или имеем необоснованные ожидания от самих себя. Начните ожидать от себя более разумных вещей. Ставьте себе реальные цели, достижение которых повысит самооценку.
Дети, воспитанные чрезмерно критичными, нарциссическими или требовательными родителями, отвергают свое «я», поскольку его отвергают их родители.


Создание заботливого внутреннего голоса
(материнство)

Один из основных способов обеспечить позитивное эмпатическое отзеркаливание — создать внутренний заботливый голос. Создание заботливого внутреннего голоса может помочь смягчить и уравновесить негативного интроекта. Это все равно что подарить себе отзывчивого родителя, которого не было у многих из нас.
Как создать заботливый внутренний голос? Как заменить критический внутренний голос ваших родителей более позитивным и отзывчивым?
Подобно тому, как нужно посадить семена или луковицы, чтобы вырастить сад, необходимо посадить в себя крупицу заботливого голоса.

1. Начните с погружения внутрь себя и сознательно создайте с собой тесную связь. Многие люди не знают, как это сделать. Другие боятся этого, потому что их внутренняя жизнь кажется холодным и неприветливым местом. Вы можете начать с простого вопроса «Как я себя чувствую?» и задавать его столько раз в день, сколько вспомните об этом. Возможно, вам придется напоминать себе войти внутрь, оставляя записки, вроде «Проверь себя» или «Как ты себя чувствуешь?».
2. Сформируйте заботливый, но сильный внутренний голос, глубоко связанный с присущей вам силой, добротой и мудростью (вашей сущностью). Одним людям легче найти такой голос, другим труднее. Можно выбрать знакомого, кто является заботливым, но при этом сильным человеком (ваш терапевт, спонсор, любящий друг).
3. Если вы ловите себя на самокритике и излишней строгости, сознательно переключайтесь на этот заботливый голос. Это особенно важно для людей, подвергавшихся резкой критике со стороны родителей. Им нужно заменить негативный голос родителей более заботливым и сострадательным внутренним голосом.
4. Возьмите за правило регулярно хвалить себя за достигнутый прогресс или за хорошие поступки.
Если у вас возникают проблемы с созданием заботливого голоса
Вы уже встречались с Лоррейн ранее в этой книге. Ее мать постоянно была недовольна любыми ее действиями. Когда Лоррейн выросла, она, к сожалению, заняла критическую позицию своей матери. Внутри ее эхом раздается резкий голос матери.
Когда я начала работать с Лоррейн, я попросила ее обратить внимание на внутренний критический голос и начать заменять его заботливым внутренним голосом. Но Лоррейн столкнулась с большими трудностями. «Я не могу найти заботливый голос. Я слышу только маму».
Позже она сказала мне, что иногда слышала мой голос. «Иногда я задаюсь вопросом, стоит ли мне что-то делать, и слышу ваш голос, который спрашивает меня, будет ли это заботой о себе. Иногда я слышу, как вы мягко говорите со мной, когда знаете, что мне действительно больно». Лоррейн использовала мой голос в качестве заботливого, пока не развила свой собственный.
Совершенно нормально использовать голос другого человека, рядом с которым вы чувствуете себя любимым, обласканным и принятым. Можно попробовать использовать голос, которым вы разговариваете с ребенком или домашним животным.
Недавние исследования показывают, что младенцы лучше всего реагируют на нежный высокий голос.
Станьте своим заботливым родителем
Помимо создания заботливого внутреннего голоса, также необходимо обеспечить себя заботой и отзывчивостью, которых вам не хватало в детстве. Для начала напишите, что вы узнали о заботе и отзывчивости в детстве.
Письменное упражнение: история вашей заботы
1. Подумайте о том, как ваши родители удовлетворяли свои потребности. Как вы думаете, были ли родители связаны со своим эмоциональным самочувствием и каковы были их истинные потребности? Напишите о своих наблюдениях за тем, как родители заботились о себе.
2. Подумайте о том, как родители заботились о ваших нуждах. Относились ли они к вам так, будто вы имеете право на удовлетворение своих потребностей? Ощущали ли вы, что ваши чувства важны для них? Напишите, чувствовали ли вы отзывчивость, лишения или потакание со стороны родителей по отношению к себе.
3. Подумайте, научили ли вас родители заботиться о себе. Говорили ли они с вами о том, как позаботиться о себе? Говорили ли они об уважении к вашим чувствам и потребностям? Научили ли они вас успокаивать и утешать себя?
4. Подумайте о том, как вы заботились о себе во взрослой жизни. Знаете ли вы, как себя чувствуете и что вам нужно в определенный момент времени? Можете ли вы успокоить и утешить себя изнутри? Склонны ли вы баловать себя или подвергать лишениям вместо того, чтобы быть отзывчивым к самому себе?

Ваша потребность во внутренней организации (отцовство)

Каким бы важным ни было создание заботливого внутреннего голоса (символ здоровой матери), не менее важно обеспечить себе здоровые ограничения (символ сильного отца). В то время как матери олицетворяют заботу, отцы олицетворяют безопасность, внутреннюю организацию и ограничения. Исторически сложилось так, что матери в основном несут ответственность за воспитание детей, а роль отца заключается в обеспечении дисциплины (поэтому от многих матерей можно услышать фразу «Подождите, пока не вернется ваш отец»).
Если ваши родители не могли или не хотели заботиться о вас должным образом, вероятно, они также не очень успешно устанавливали границы. Без четких ограничений и ожиданий вы можете чувствовать себя растерянным, бессильным или незащищенным. Недавние исследования показали, что дети, которые не получают надлежащих ограничений и наставлений, обычно становятся либо импульсивными и агрессивными, либо пугливыми и пассивными.
Опросник: ваши ограничения
1. Были ли у родителей разумные ожидания от вас — ни слишком жесткие, ни слишком щадящие?
2. Сообщали ли они вам о своих ожиданиях, или это была постоянная игра в угадайку, в которой вы пытались понять, каковы их ожидания?
3. Старались ли родители воздерживаться от того, чтобы подвергать вас лишениям или баловать вас?
4. Были ли ваши родители хорошими образцами для подражания в установлении личных ограничений?
5. Часто ли вы были свидетелями того, как один или оба ваших родителя выходили за рамки, когда дело касалось еды, алкоголя, сверхурочной работы, покупок или любых других излишеств?
6. Часто ли вы были свидетелями того, как один или оба ваших родителя лишали себя надлежащего питания, достаточного отдыха, сна или развлечений?
7. Говорили ли вы с родителями об установлении личных ограничений?
8. Говорили ли вы с родителями о разумных ожиданиях от себя?
9. Имеете ли вы сегодня разумные ожидания от себя?
10. Склонны ли вы избегать лишений или удовольствия?

Если ваши родители не смогли установить разумные ограничения на ваше поведение, вы будете либо слишком снисходительны, либо чересчур строги к себе. Вы можете быть настолько строгим с собой, что в вашей жизни не остается места для удовольствий. Или, наоборот, вы можете относиться к себе так легко, что подводите себя и окружающих. Возможно, вы стали перфекционистом, выходя за рамки обычных человеческих ограничений и безжалостно управляя собой. Или, наоборот, оставаться в рамках, не решаться на какие-то действия, откладывать любые задачи на потом или отказываться от проекта вместо того, чтобы выполнить его.
Как же создать сильного внутреннего отца, устанавливающего ограничения? Как начать устанавливать здоровые ограничения для себя?
Чтобы установить эффективные ограничения для ребенка, родитель должен наблюдать за ним и близко узнать его. Он должен уметь определять, когда ребенка нужно направлять, а когда ему требуется пространство, чтобы самому усвоить урок. Он должен уметь решать, когда ребенку нужно сказать «нет», а когда дать ему немного расслабиться. Вам необходимо делать то же самое для себя. Это значит, что вам следует постоянно обращать внимание на себя, отслеживая свои эмоции и наблюдая за своим поведением, чтобы определить, есть ли необходимость установить для себя ограничения. Другими словами, вам нужно обращать внимание на себя, чтобы знать, когда стоит прислушаться к заботливому голосу, а когда — к голосу, устанавливающему ограничения. В противном случае вы будете слишком строги к себе, когда вам действительно нужна поддержка, или слишком снисходительны, когда необходимо установить некоторые ограничения или порядок.
В то время как матери олицетворяют заботу, отцы олицетворяют безопасность, внутреннюю организацию и ограничения.

Например, если вы склонны слишком поздно ложиться спать, а утром чувствуете усталость, вы не устанавливаете для себя соответствующих ограничений. Как это изменить? Первый шаг — обратить внимание на свое поведение и его последствия. Сделайте запись в «Зеркальном дневнике» о том, как вы себя чувствуете утром и в течение всего дня, если не ложитесь спать слишком поздно ночью.
Следующий шаг — взять на себя обязательство изменить поведение, даже если изменения происходят постепенно. Например, в течение одной недели ложитесь спать всего на пятнадцать минут раньше. На следующей неделе еще на пятнадцать минут раньше. В дневнике отмечайте любые улучшения вашего уровня энергии или настроения, которые замечаете с каждым пятнадцатиминутным изменением. Продолжайте этот процесс, пока время отхода ко сну не станет оптимальным и полезным.
Бывает трудно понять, что установка ограничений для себя относится к акту любви и заботы. Это особенно верно, если ограничения всегда казались лишением или если родители устанавливали ограничения в качестве наказания. Но, как сказано в цитате М. Скотта Пека в начале главы: «Самодисциплина — это забота о себе». Можно сказать иначе: «Установка ограничений равняется любви». Если вы научитесь постоянно напоминать себе об этом, это поможет вам преодолеть сопротивление установлению ограничений. Если вы по-прежнему испытываете трудности с установкой ограничений для себя, особенно если испытываете проблемы с зависимостью, такие как компульсивное переедание или злоупотребление алкоголем, я настоятельно рекомендую программу Solutions, созданную Лорел Меллин. Дополнительную информацию о программе см. в разделе «Рекомендованная терапия» в приложении.
Еще один способ работы над установкой ограничений для себя — это работа с внутренним ребенком. Подробная информация об этом изложена в главе 11.
Формирование разумных ожиданий от себя, о которых говорилось ранее, — еще один важный аспект создания сильного внутреннего отца. Программа Solutions также поможет вам научиться формировать разумные ожидания от себя. Если у вас нет ни слишком жестких, ни слишком щадящих ожиданий, вы либо разочаруетесь в себе (и активируете свой критический внутренний голос), либо не предпримете действий, которые позволят вам раскрыть свой истинный потенциал.
Разумные ожидания достижимы, учитывая вашу историю, текущую ситуацию и то, кем вы являетесь сегодня. Например, разумно, что с учетом вашей истории эмоционального насилия вы можете страдать от заниженной самооценки, сильного внутреннего критика и нездорового стыда. Неразумно ожидать, что с учетом вашей истории вы в одночасье способны преодолеть негативные последствия эмоционального насилия. Однако разумно ожидать, что, прочитав эту книгу и выполняя упражнения, вы сможете нейтрализовать значительную часть нанесенного ущерба.
Упражнение: ваши ожидания от самого себя
• Составьте список ожиданий или целей, которые вы себе поставили.
• Просмотрите этот список и определите, какие из этих ожиданий кажутся разумными (то есть их получится оправдать, учитывая нынешние жизненные обстоятельства).

Создание баланса в вашей жизни

Даже родителям с самыми благими намерениями не хватает чувства баланса, когда дело касается стиля воспитания. Они либо склонны к запретам, либо позволяют слишком много.
Причины такого подхода можно отыскать в воспитании самих родителей (например, их чрезмерно душили и «поглощали», или, наоборот, обходились с ними холодно и отстраненно).
Как утверждает Лорел Меллин в своей книге The Pathway: Follow the Road to Health and Happiness («Путь: следуй дорогой к здоровью и счастью»): «Эти модели въедаются в чувствительный мозг в раннем возрасте, а затем, как правило, передаются от одного поколения к другому».
Лишение и вседозволенность — две стороны одной медали. Родители, которые в детстве сами подверглись лишениям, будут склонны либо обделять своих детей, либо проявлять чрезмерную снисходительность по отношению к ним, желая не допускать ошибок своих родителей.

Становимся своим собственным отзывчивым родителем

Как объясняет Лорел Меллин в своей программе, необходимо создать баланс между двумя крайностями — не проявлять ни строгости, ни снисходительности по отношению к себе. Эта средняя точка называется «отзывчивостью».
Отзывчивый родитель остро осознает потребности своего ребенка. Он внимателен и хочет удовлетворить потребности ребенка, как только узнает, что они собой представляют. Он не меняет подгузники малышу, который плачет, потому что голоден. Он не пытается кормить ребенка, когда ему на самом деле нужно, чтобы его подержали на руках.
Когда отзывчивый родитель обнаруживает и удовлетворяет настоящую потребность своего чада, ему не требуется потакать ребенку, чтобы восполнить любое пренебрежительное обращение со своей стороны. Он знает, что чутко реагирует на реальные нужды своего ребенка, и не страдает от чувства вины.
Так же, как отзывчивый родитель осознает потребности своего ребенка, мы должны осознавать и чутко относиться к собственным нуждам. Как только мы определим наши реальные потребности, сразу научимся лучше их удовлетворять. К сожалению, обнаружить их обычно не так просто, особенно если родители подвергали нас лишениям или слишком баловали.
Как узнать, что мне нужно?
Взрослые, которые подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, часто не знают, как позаботиться о себе. Поскольку родители игнорировали их потребности, взрослые дети продолжают действовать так же.
Упражнение: наши основные потребности
Внимательно изучите следующий список основных потребностей и подумайте, как часто вы удовлетворяете их для себя:
• Голод — давайте себе здоровую пищу.
• Жажда — пейте много воды, а не диетической колы или сладких напитков.
• Сон — ложитесь спать вовремя; не ешьте на ночь и не принимайте никаких стимуляторов.
• Общение — не позволяйте себе оставаться в изоляции; обращайтесь к друзьям, когда вам одиноко.
• Секс — обеспечьте себе здоровые возможности для секса, не ограничивая и не позволяя себе слишком многого.
• Стимуляция — участвуйте в занятиях, которые побуждают к развитию ваш разум, тело и дух.
• Духовная связь — удовлетворяйте свою потребность в созерцании, благодарности, молитве, ритуале или любом другом необходимом вам виде духовного выражения.
Связь между потребностями и чувствами
Один из способов узнать, что вам нужно в определенный момент времени, — проверить свои чувства. Они подскажут, если вы к ним прислушаетесь. Следующее упражнение, основанное на методе Лорел Меллин из ее программы Solutions, поможет вам установить эту важную связь (см. приложение в конце книги).
Упражнение: чувства и потребности
1. Проверяйте себя несколько раз в день, погружаясь внутрь и спрашивая себя, что чувствуете.
2. Обнаружив какое-то чувство, ищите соответствующую потребность. Спросите себя: «Что мне нужно?» Часто ответ будет таким: «Ощути мои чувства и позволь им угаснуть». Ответьте самым простым способом, вместо того чтобы усложнять ситуацию излишними подробностями. Например, если вы голодны, вам нужна еда. Когда вы чувствуете себя виноватым, вам нужно извиниться.
3. Иногда приходится просматривать несколько потребностей, прежде чем вы найдете ту, которая является истинной для вас. Они все могут быть связаны с одним чувством. Например, вы можете чувствовать себя одиноким, и, возможно, вам нужно позвонить другу, обнять партнера или связаться с самим собой.
4. Будьте внимательны к ответам, которые не находят в вас нужного отклика. Например, «Мне грустно»; «Я хочу сладкого»; «Я зол»; «Мне нужно ударить его». Используйте присущую вам мудрость и расслабьтесь, чтобы получить более логичный и содержательный ответ. Спросите себя: «Хорошо, а что мне действительно нужно?» Например, «чтобы выразить себя (написать, спеть)», «применить силу (походить, потопать ногами)», «разработать план», «извлечь урок (в следующий раз я сделаю…)».
Оценка заботы о себе
Следующие вопросы относятся к вашей способности заботиться о себе и устанавливать ограничения. Напишите «да» или «нет» рядом с каждым предложением:
1. Я осознаю, что чувствую в любой момент времени.
2. Большую часть времени я отключен от своих чувств.
3. Я умею распознавать и удовлетворять свои потребности.
4. Я не умею распознавать свои потребности, поэтому не могу их удовлетворить.
5. Я могу просить помощи у других.
6. Я остаюсь изолированным от окружающих и не могу просить о помощи.
7. Я умею формировать разумные ожидания (ни слишком жесткие, ни слишком щадящие).
8. Ожидания, которые я формирую для себя, часто либо слишком жесткие, либо чересчур щадящие.
9. Я осознаю безопасное место внутри себя.
10. Большую часть времени я чувствую себя опустошенным, оцепенелым или потерянным.
11. Мой внутренний голос заботливый и теплый.
12. Мой внутренний голос критичен и требователен.
13. В тяжелые периоды жизни я успокаиваю себя изнутри.
14. В тяжелые периоды жизни я ищу утешение в еде, алкоголе, наркотиках или других средствах извне.
15. Я чувствую боль прошлого и отпускаю ее.
16. Я заглушаю неприятные чувства по поводу прошлого.
17. Я физически активен.
18. Я физически неактивен.
19. Я придерживаюсь здоровой диеты.
20. Я не придерживаюсь здоровой диеты.
21. Мне нужно время, чтобы восстановить свое тело, разум и дух.
22. Я продолжаю заставлять себя делать как можно больше дел, без перерывов.

Если вы чаще отвечали «нет» на предложения с нечетными номерами и чаще отвечали «да» на утверждения с четными номерами, вы не способны в достаточной степени проявить заботу к самому себе или устанавливать границы. Поскольку люди, пережившие эмоциональное насилие или пренебрежение, часто теряют связь со своими чувствами или не реагируют на них, скорее всего, вы не знаете, каковы ваши потребности в данный момент. Вы можете не есть, когда вашему телу требуется топливо, потому что вы не реагируете на чувство голода. Вы можете не позволять себе плакать или искать кого-нибудь, с кем можно поговорить, потому что не понимаете, когда вам грустно или одиноко.
Если пренебрегающие или эгоцентричные родители не удовлетворили вашу основную потребность в заботе, ограничениях, защите и поддержке, вам будет трудно понять, как удовлетворить эти потребности сейчас. Кажется, будто внутри вас есть разрыв между потребностями и тем, как их удовлетворить.
Ребенку нужно получать любовь, чтобы научиться любить. Сюда же относится и любовь к себе. Если мы не любим себя, у нас не будет мотивации заботиться о себе. Те из нас, кем пренебрегали или подвергали эмоциональному насилию, часто с удивлением смотрят на тех, у кого есть мотивация позаботиться о себе. «Откуда у них мотивация? — спрашиваем мы себя. — Почему они так заботятся о своем здоровье или внешности?» Мы остро осознаем, что нам чего-то не хватает, чего-то такого, что создает мотивацию отказаться от куска торта, встать в шесть часов утра, чтобы успеть в спортзал перед работой, уйти от жестокого партнера. А не хватает нам любви к себе.
Другие заботятся о своем теле, но не заботятся об эмоциях или душе. Они могут часами заниматься в тренажерном зале, но не уделять и пяти минут тому, чтобы проверить, что они чувствуют. Они могут провести выходные, занимаясь бегом, катаясь на велосипеде или лазая по горам, но не уделить и минуты воссоединению со своей душой. Или они уделяют столько времени беспокойству о том, как выглядят снаружи, что теряют из виду то, кем являются внутри.
Некоторые взрослые, которыми пренебрегали или подвергали эмоциональному насилию, не заботятся о себе, поскольку считают, что не заслуживают этого. Дети склонны винить себя в пренебрежении и жестоком обращении, которым подвергаются, фактически говоря себе: «Моя мать так обращается со мной, потому что я плохо себя вел» или «Меня игнорируют, потому что меня нельзя любить».
Взрослые, пережившие насилие, склонны придерживаться подобной рационализации, полагая, что они виноваты в собственных лишениях и жестоком обращении в детстве.
Если пренебрегающие или эгоцентричные родители не удовлетворили вашу основную потребность в заботе, ограничениях, защите и поддержке, вам будет трудно понять, как удовлетворить эти потребности сейчас.

Став взрослыми, они мирятся с плохим обращением со стороны друзей, родственников и романтических партнеров, потому что верят, что сами навлекли это на себя. Когда с ними случается что-то хорошее, они даже могут почувствовать дискомфорт. Они чувствуют себя настолько недостойными, что не могут принять позитивное.
Упражнение: почему вы не заботитесь о себе лучше?
• Что мешает вам лучше заботиться о себе?
• Перечислите все способы, которыми вы лишаете себя заботы, поддержки, защиты и так далее.

Учимся успокаивать себя здоровыми способами

Еще один аспект заботы о себе — это способность успокоить себя. Отзывчивая мама быстро реагирует на плач ребенка. Она берет его на руки и успокаивает нежным голосом и прикосновением. Она выясняет, что нужно ее ребенку, будь то еда, смена подгузников или просто объятия и утешение. Это называется эмпатической реакцией, от которой ребенок чувствует защиту и поддержку. На основе подобного опыта младенцы на глубоком подсознательном уровне узнаю́т, что могут получить то, что им нужно, когда требуется, и что все будет хорошо. Такой бессознательный опыт понимания того, что на них адекватно отреагируют и обо всем позаботятся, превращается в способность самоуспокоения.
Теперь давайте представим другого младенца и другую мать. На этот раз мать рассеянна и нетерпелива. Беспомощность ее ребенка и безотлагательность его потребностей пробуждают в ней собственные страхи и хрупкое чувство самости. Вместо спокойной и уверенной реакции она проявляет тревогу и нетерпение и сообщает (невербально) своему ребенку, что здесь небезопасно. Вместо облегчения от успокаивающей реакции ребенок испытывает еще большее беспокойство. Чем сильнее страдает он, тем сильнее страдает и его мать. Даже еда или чистый подгузник не могут успокоить его, потому что он слишком подавлен качеством заботы матери.
Способность успокаивать себя начинается с создания заботливого внутреннего голоса.

Если такая мать постоянно проявляет по отношению к ребенку что угодно, кроме адекватной заботы (например, если его на долгое время оставляют одного или дают непредсказуемые реакции), скорее всего, он вырастет во взрослого, не способного эффективно успокоить себя. Он может чувствовать себя неуравновешенным и растерянным, попадая в сложную или неопределенную ситуацию. Из-за подобного опыта в раннем детстве он, возможно, станет ожидать, что все будет не в порядке, что он не сможет удовлетворить свои потребности и что мир — небезопасное место. Конечно, некоторые дети по своей природе более чувствительны и уязвимы к неэмпатическим реакциям.
Возможно, вы замечали, что, когда в жизни появляются трудности, вы часто испытываете сильный стресс, который кажется чрезмерным и неконтролируемым. Или вы можете ощущать глубину безнадежности и тщетности, которая кажется невероятно мощной. Если это верно для вас, возможно, ваши потребности не были удовлетворены успокаивающим и заботливым образом, когда вы были младенцем. Это также может означать, что в младенчестве вы пережили сильный межличностный хаос (например, часто слышали, как ваши родители ссорятся), родительское пренебрежение или ярость.
Даже с таким ранним опытом вы можете научиться самоуспокоению, даже если не осознаете, что вам это нужно. Вы также можете научиться прислушиваться к своим потребностям и уважать их. Развивая способность успокаивать себя, вы учитесь любить себя, даже когда совершаете ошибки, и перестаете игнорировать сигналы своего тела, когда ему нужны отдых и питание.
Способность успокаивать себя начинается с создания заботливого внутреннего голоса. Когда вы попадаете в стрессовую ситуацию, вместо того чтобы позволять себе испытывать чрезмерный страх или тревожиться о том, что может или не может произойти, говорите с собой в спокойной, заботливой манере (вы можете делать это тихо, в своей голове или, если вы один, говорить вслух). Скажите что-нибудь вроде: «Ты в порядке» или «Ты прекрасно с этим справишься». Когда вы чувствуете, что вас критикуют, или когда ваш внутренний критик начинает тираду, успокаивайте себя, говоря, что быть неидеальным — это нормально и нормально быть таким, какой вы есть, со всем несовершенствами.
Вы также можете научиться самоуспокоению, находя связь с ребенком внутри вас. Прочитайте главу 11, чтобы узнать, как это сделать. Как только вы научитесь общаться со своим внутренним ребенком, вы сможете прислушиваться к его потребностям, обращать на него внимание, обнимать его и разговаривать с ним. Делая это постоянно, вы научитесь успокаивать себя, находясь в тревожной или небезопасной ситуации.

Относиться к себе так, как к вам относились родители

Многие люди, пережившие пренебрежение и эмоциональное насилие, в конечном итоге обращаются с собой точно так же, как с ними обращались их лишающие, отвергающие, контролирующие, стыдящие или эгоцентричные родители. Вы могли настолько привыкнуть к лишениям, что продолжаете обделять себя.
Упражнение: как вы пренебрегаете собой, как это делали родители
Важный аспект заботы о себе — это отыскать в отношении к себе все способы того, как родители обращались с вами в детстве.
1. Составьте список способов, которыми вы пренебрегаете или лишаете себя того, что вам нужно.
2. Запишите каждый пример того, как, по вашему мнению, родители пренебрегали заботой о вас.
Включите способы, которыми они обделяли вас как физически, так и эмоционально. Также укажите, как они вас баловали. Вот мой список:
• Моя мама не заботилась о моей личной гигиене и не научила меня этого делать (чистить зубы, умываться и расчесывать волосы).
• Она странно одевала меня, когда я была маленькой, и не научила сочетать одежду, когда я стала достаточно взрослой, чтобы одеваться самостоятельно.
• Она просила парикмахера очень коротко меня подстричь — из-за этого я выглядела как мальчик.
• Она не покупала свежие фрукты и овощи и не готовила овощных блюд.
• Она не ставила никаких ограничений относительно того, сколько я могу съесть.
• Она не вставала утром, чтобы приготовить мне завтрак перед школой.
• Она позволяла мне не спать допоздна.
• Она не играла со мной в игры и никак не стимулировала меня.
• Большую часть времени оставляла меня в одиночестве.
3. Внимательно изучите свой список и посмотрите, есть ли связь между тем, как вы относитесь к себе сегодня, и тем, как с вами обращались родители. Теперь напишите список всех способов, которыми вы пренебрегаете собой или балуете себя. Вот мои ответы:
• Мне трудно тратить деньги на фрукты и овощи. Я говорю себе, что это слишком дорого, и вместо этого покупаю сладости.
• Я склонна слишком много есть — отчасти из-за чувства депривации, из-за страха недоедать, а отчасти по привычке.
• Я слишком поздно ложусь спать.
• Мне трудно вставать по утрам, и я редко завтракаю.
• Я, как и мама, веду малоподвижный образ жизни (читаю, смотрю телевизор) и совсем недавно начала заниматься плаванием и ездой на велосипеде.
• Я склонна изолироваться от других (я не звоню друзьям и редко договариваюсь о встречах с ними).

Вы не должны оставаться в ловушке повторения шаблонов лишения и потакания, которые узнали от своих родителей. Заманчиво побаловать себя, чтобы восполнить то, чего вы не получили в детстве, однако это не компенсирует лишений, которые вы испытали.
Единственное, что поможет получить желаемое, — это стать для себя отзывчивым и заботливым родителем, которого вы заслуживали с самого начала.

Психологические истины недели

• Начиная с младенчества дети нуждаются в позитивном эмпатическом отзеркаливании от родителей, чтобы осознать свою ценность.
• Взрослые, которые в детстве подверглись эмоциональному насилию или лишениям, должны создать заботливую, отзывчивую внутреннюю «мать» и надежного, сильного внутреннего «отца», чтобы обеспечить себя тем, чего им не хватило в детстве. Сюда входит обучение навыкам заботы о себе и умение устанавливать эффективные ограничения.
• Если потребности и чувства детей постоянно игнорируют или пренебрегают ими, дети не научатся успокаивать себя.
• Посвятив себя процессу изменения и роста, мы узнаем, что, больше и больше принимая себя — даже со всеми нашими изъянами и недостатками, — мы можем стать теми, кем должны быть.
Задание для зеркальной терапии № 9: обязательство приступить к удовлетворению своих потребностей
1. Подумайте о том, чего вы хотели от родителей, но не получили. Например, хотели ли вы их поддержки? Одобрения? Желали ли вы больше любви? Составьте список.
2. Перечислите способы, которыми вы планируете удовлетворить свои потребности, и то, что вы собираетесь делать, чтобы обеспечить себя желаемым.
3. Возьмите на себя обязательство приступить к выполнению одного конкретного действия, которое обеспечит вам достижение цели.


Учимся любить свое тело

Тело – священная одежда.
Марта Грэм. Память крови

ТРУДНО ЛЮБИТЬ СВОЕ ТЕЛО, если родители критиковали то, как оно выглядит, или заставляли вас чувствовать себя грязным или безобразным.
Иногда бывает сложно стать хозяином своего же тела, если родители обращались с ним как со своей собственностью, словно у них было право ударить вас или пренебрегать вами, когда вздумается.
Как можно считать свое тело священным и придавать ему большое значение, если его потребности в достаточном питании, отдыхе или упражнениях игнорировались? Как позаботиться о своем теле или защитить его от вреда, если оно регулярно находилось в нездоровой среде?
В этой главе я предлагаю ряд упражнений, которые помогут вам соединиться со своим телом, получить от него информацию о себе, проявить к нему признательность, перестать осуждать и, в конечном итоге, полюбить.

Связь с вашим телом

Люди, пережившие эмоциональное насилие и пренебрежение, обычно равнодушны к своему телу. Они склонны отрекаться от него. Поскольку родители игнорировали их потребности, они продолжают игнорировать сигналы и потребности своего тела. Некоторые даже обращаются со своими телами, как с врагами. Следующий список вопросов поможет вам лучше понять, какая у вас связь с собственным телом.
Опросник: ваши отношения с телом
В зависимости от того, как часто (если вообще когда-либо) выполняются следующие утверждения, поставьте себе 1 балл за «никогда», 2 за «иногда» и 3 за «всегда».
1. Я хорошо ощущаю свое тело.
2. В целом меня устраивает, как выглядит мое тело.
3. Я связан со своим телом. Я редко отключаюсь от своих ощущений или становлюсь безразличным к ним.
4. Я обращаю внимание на послания, которые отправляет мне мое тело.
5. Я не лишаю себя достаточного количества еды, воды, сна или подходящей одежды.
6. Я хорошо отношусь к своему телу, потребляя здоровую пищу в умеренных количествах, регулярно занимаюсь спортом и много сплю.
7. Я редко падаю, спотыкаюсь или натыкаюсь на предметы.
8. Я редко изнуряю свое тело чрезмерными физическими нагрузками, недосыпанием или другими запретами.
9. Я не отравляю свой организм излишним алкоголем, сигаретами или легкими наркотиками.
10. Я твердо и спокойно стою на обеих ногах.
11. Я дышу регулярно и глубоко.
12. Я держу голову высоко и отвожу плечи назад.
13. Мне нравится обниматься и быть в объятиях.
14. Я позволяю себе часто и свободно смеяться.
15. Я регулярно хожу на массаж, чтобы расслабить свое тело и повысить самооценку.
Посчитайте свои ответы. Если ваш результат от 37 до 45, вы получаете удовольствие от позитивных отношений со своим телом; если ваш результат от 26 до 36, ваше тело заслуживает большей заботы и уважения с вашей стороны; если ваш результат от 15 до 25, ваши отношения с телом нуждаются в восстановлении.

Ваше тело существует, чтобы поддерживать вас в исполнении всех желаний. Оно помогает вам чувствовать себя в безопасности, быть радостным и по-детски непосредственным. Вместо того чтобы думать о своем теле как о «нем», о собственности или диком звере, которого нужно приручить и обуздать, начните создавать новые отношения со своим телом. Позвольте себе подчиняться силе и мудрости вашего тела.

Ваше тело как учитель

Ваше тело — это кладезь информации. Оно хранит память о давно забытой травме, которая тем не менее по-прежнему влияет на вас. Оно может сказать вам, как вы себя чувствуете и что вам нужно в любой момент времени.
Упражнение: учимся у собственного тела
1. Сегодня весь день уделяйте внимание своему дыханию. Как вы сейчас дышите? Глубоко или неглубоко? Бывает ли такое, что вы иногда забываете дышать в течение продолжительного времени?
2. Определите эмоцию, которую выражает ваше дыхание: тревогу, расслабление, раздражение, страх. Что вы можете узнать из своего дыхания? Запишите свои ответы в Зеркальный дневник.
3. Обратите внимание, какие части вашего тела наиболее напряжены. Если бы эти части тела могли говорить, что бы они сказали? Что им нужно? Что бы они сказали вам о прошлой травме?
4. Какие части вашего тела онемели сильнее всего? Почему эти части тела потеряли чувствительность? За онемением, вероятно, скрывается сильная боль: что это за боль?

Иногда мы сосредотачиваем весь свой негатив на одной части нашего тела. Мы убеждены, что эта часть тела ответственна за все наше плохое отношение к себе. Ранее в книге я упоминала крайнюю форму такого отношения, когда кратко рассказывала о телесном дисморфическом расстройстве. Люди, подвергшиеся сексуальному насилию, часто крайне негативно относятся к тем частям своего тела, которые были вовлечены в насилие (грудь, влагалище, пенис). Если вам кажется, что плохое отношение к телу сосредоточено на одной его части, следующее упражнение может вам помочь.
Упражнение: учимся у наименее любимой части тела
1. Напишите в дневнике, какая часть вашего тела нравится вам меньше всего и почему. Например, из-за того, что ее критиковали другие, или из-за нее вы похожи на одного из своих родителей? Если не знаете ответа, повторяйте следующее предложение снова и снова, пока не найдете причины:
«Мне не нравится эта часть моего тела, потому что ____________________».
Не обдумывайте свой ответ заранее, просто продолжайте дополнять предложение, пока не исчерпаете все варианты.
2. Представьте, что вы разговариваете с этой частью тела. Как вы думаете, что она могла бы сказать вам, если бы умела говорить?
3. Если у вас возникли трудности, вертикальной чертой разделите лист бумаги на два столбика. Слева задайте вопрос этой части тела. Например, вы можете спросить: «Ты хочешь мне что-то сказать?», или «Почему ты так выглядишь?», или «Ты можешь чему-то меня научить?». На правой стороне листа напишите ответ. Не думайте о том, что написать — позвольте своему подсознанию сделать это за вас.

Моя клиентка Трейси определила живот как часть тела, которая нравится ей меньше всего. Когда она делала это упражнение, она спросила свой живот: «Ты хочешь мне что-то сказать?»
Ответ пришел быстро: «Я хочу, чтобы ты знала, что я чувствую себя заплывшим и испытываю дискомфорт! Вчера ты перекормила меня, и мне это не нравится. Я чувствую себя неловко».
Когда она спросила: «Ты можешь чему-то меня научить? Почему ты стал таким большим?» — ответ был: «Я становлюсь больше, потому что ты ешь слишком много неправильной пищи. Но еще и потому, что я нужен тебе, чтобы защищать. Никто не сможет подобраться к тебе, если я буду торчать. Они не причинят тебе вреда».
Мать Трейси крайне критически относилась к ней, когда та росла. Трейси начала находить утешение в еде, особенно в продуктах с высоким содержанием крахмала. К двенадцати годам ее живот выпирал, как у беременной женщины. Живот Трейси действовал как щит, удерживая людей на расстоянии и подавляя ее собственные чувства.

История вашего тела

Вашему телу есть что рассказать. Линии лица и контуры тела содержат послания. Ваша мускулатура хранит секреты.
1. Посмотрите на себя в зеркало или на свое недавнее фото. Что вы видите? Загляните за рамки внешнего вида (не оценивайте, хорошо вы выглядите или нет) и посмотрите, что ваше тело говорит о вас. Обратите внимание, как вы стоите. Прямо или сутулитесь? Ощущаете ли вы напряжение или дискомфорт? Вы улыбаетесь или хмуритесь? Ваши волосы блестящие и здоровые или тусклые? Запишите свои наблюдения и напишите, что эти признаки говорят о вас.
2. Нарисуйте контур своего тела. Вы можете использовать воображение, фотографию или зеркало, чтобы скопировать форму и пропорции.
3. Используя красную ручку или карандаш, раскрасьте те участки тела, которые сейчас испытывают боль или стресс. Вы можете ощущать напряжение в мышцах шеи, испытывать головную боль или страдать расстройством желудка. Если вы сомневаетесь в источнике стресса, начните с головы и двигайтесь вниз по всему телу, проверяя каждую часть, чтобы убедиться, есть ли там напряжение.
4. Используя синюю ручку или карандаш, раскрасьте те участки тела, где вы испытываете хроническое напряжение или боль. Это может быть участок, пострадавший от прежнего несчастного случая или насилия в детстве (например, вы можете испытывать хроническую боль в шее из-за того, что ваша мать часто била вас по лицу, или страдать от хронических гинекологических проблем из-за сексуального насилия, пережитого ранее).
5. Используя черную ручку или карандаш, затемните те участки тела, которые критикуете вы или критиковали ваши родители, или те части вашего тела, из-за которых вы испытываете стыд.
6. Зеленой ручкой или карандашом раскрасьте те участки тела, которые ощущаются расслабленными и спокойными.
7. Обратите внимание на то, что эта картинка говорит о вас. Ваш рисунок закрашен красным, синим и черным лишь с небольшими вкраплениями зеленого? Если это так, вы отчаянно нуждаетесь в заботе о себе, расслаблении и принятии.

Наши родители, наши тела

Наши родители формируют не только нашу личность, но и то, как мы смотрим на свое тело и ценим его. Относились ли ваши родители с уважением к вашему телу, или считали его своей собственностью, к которой можно получить доступ или бесцеремонно вторгнуться, когда угодно? Нравилось ли им ваше тело или они критиковали его? Замечаете ли вы какое-либо сходство между тем, как обращались с вашим телом родители, и тем, как вы сами относитесь к нему сейчас?
Упражнение: относитесь ли вы к своему телу, как это делали родители?
Перечислите все способы плохого обращения с вашим телом. Внимательно изучите этот список и посмотрите, сможете ли вы установить связь между тем, как родители обращались с вашим телом, и тем, как вы относитесь к нему сейчас. Вот мой список:
• Моя мама позволяла мне слишком поздно ложиться спать, поэтому я не высыпалась.
• Я по-прежнему слишком поздно ложусь спать и часто недосыпаю.
• Моя мама не вставала утром, чтобы сделать мне завтрак.
• Я не готовлю себе завтрак.
• Моя мама разрешала мне съедать огромную тарелку еды за ужином (часто поздно вечером перед сном).
• Я склонна ждать до поздней ночи, чтобы поесть, а затем испытываю такой сильный голод, что съедаю огромную тарелку еды прямо перед сном.

Ценить свое тело

Помимо того, что вы отключены от своего тела, вы, вероятно, недостаточно цените его. Чем больше вы цените свое тело, тем лучше будете за ним ухаживать. Точно так же, чем больше вы любите свое тело, тем быстрее разовьете положительные привычки в отношении здоровья: сделаете свой рацион более здоровым, будете регулярно заниматься спортом, прислушиваться к мудрости своего тела, которое сообщает, что вам нужно, и бережно относиться к себе, когда болеете.
Упражнение: благодарите свое тело
Следующее упражнение поможет вам начать чувствовать и выражать благодарность своему телу и всему, что оно для вас делает.
• Выразите признательность и благодарность каждой части своего тела. Например, поблагодарите свои руки за все то, что они делают для вас, за невероятные аспекты жизни, которыми вы наслаждаетесь благодаря им: «Спасибо за то, что позволяете мне обнять детей», «Спасибо за то, что даете возможность обнимать мужа», «Спасибо за то, что помогли мне защититься от нападения», «Спасибо за то, что позволили мне принести продукты».
• Продолжайте упражнение, пока не выразите признательность и благодарность всем главным частям своего тела.
• Обратите внимание на то, что чувствует каждая часть вашего тела после того, как вы выразили свою благодарность.
Принятие тела
Чтобы ценить и любить свое тело, вам также необходимо принять его таким, какое оно есть, со всеми ограничениями, изъянами и недостатками. Следующее упражнение поможет вам понять, насколько вы принимаете свое тело сегодня, и начать работать над его принятием.
Упражнение: принятие тела
1. Напишите о том, что вы думаете о своем теле сегодня. Укажите, какие части вашего тела вы принимаете, а к каким относитесь критически. Продолжаете ли вы воспринимать свое тело как должное?
2. Найдите время, чтобы подумать о части своего тела, которая вам особенно не нравится. Напишите письмо этой части тела, поблагодарив ее за то, что она осталась частью вашего тела, несмотря на ваше неблагодарное отношение. Принесите ей извинения за свою критику и неблагодарность.
3. Сделайте что-нибудь приятное для этой части тела сегодня. (Например, если вы критически относились к своему животу, нанесите на него немного теплого масла и нежно помассируйте его).
Посмотрите на себя другими глазами
Не нужно постоянно пытаться соответствовать внешним представлениям о том, что считается красивым. Вам необходимо лишь посмотреть в зеркало другими глазами. Смотря другими глазами, вы отказываетесь принимать поверхностные определения красоты.
Вы сможете заглянуть глубоко внутрь себя и найти внутреннюю красоту, мудрость и силу — суть того, кто вы есть. Смотря другими глазами, вы способны открыть себя новой мысли о том, что вы уже красивы. Не нужно бороться, не нужно искажать свое тело, наносить кремы или прибегать к пластической хирургии. Все, что вам требуется, — просто быть красивым. Просто быть.

Любить себя

Любовь к себе сделает для вашей внешности куда больше, чем все остальное. Никакие кремы, упражнения и диеты не сделают того, что сделает любовь к себе. Чем сильнее вы любите свое тело таким, какое оно есть, тем лучше будете о нем заботиться, прямее сидеть и стоять, шире улыбаться.
Любить свое тело — смелый поступок. Из-за этого мы можем чувствовать себя эгоистичными, зацикленными на себе или даже испорченными.
Некоторым прислушивание к мудрости своего тела может показаться чуждым и слишком «новаторским». Тем не менее это необходимо для того, чтобы помочь нашему телу и душе исцелиться.

1. Начните уделять больше внимания своему физическому здоровью. Узнайте больше о своем теле и позаботьтесь о своих физических потребностях.
2. Так же, как любящий родитель проверяет спящего ребенка, начните проверять свое тело в течение дня. Обращайте внимание на признаки стресса, напряжения или усталости; обращайте внимание, голодны ли вы; спросите себя, чувствуете ли вы себя больным или здоровым.
3. Если вы заметили напряжение или стресс, найдите способы расслабить тело (растяжка, медитация, сон). Если вы чувствуете голод, устройте питательный перекус или обед. Если вы чувствуете себя плохо, примите дополнительные витамины, лекарственные травы или аспирин или прилягте отдохнуть.
4. Периодически проводите контроль своего тела. Обратите внимание на свою позу: как вы сидите — сгорбившись или красиво и прямо? Вы напрягаете мышцы или части тела или вы расслаблены? Как вы дышите? Глубоко и расслабленно или поверхностно и напряженно?
5. Решитесь удовлетворять потребности своего тела в питательном рационе, физической активности и сне.
6. Периодически проверяйте свои эмоциональные потребности. Если вам одиноко, поговорите с кем-нибудь. Если вы злитесь, разрешите выразить злость конструктивно и предпринять действия, чтобы изменить ситуацию. Если вы чувствуете себя виноватым, извинитесь или загладьте вину перед тем, кого вы обидели.

Не стоит рассчитывать на то, что вы полюбите себя, не полюбив свое тело. Ваше тело — ваш самый ценный дар. Не относитесь к нему так же, как ваши родители или другие опекуны. Не игнорируйте его потребности. Слушайте свое тело. Оно скажет вам, что ему нужно. Выражайте благодарность за все, что дает вам тело. Уважайте свое тело, и оно будет преданно служить вам.

Психологические истины недели

• Люди, подвергшиеся эмоциональному насилию или пренебрежению, обычно теряют связь со своими эмоциями и телом. С помощью упражнений на восприятие тела и чувств пережившие насилие или пренебрежение могут восстановить связь с этими важными аспектами самих себя.
• Дети отзеркаливают то, что видят в жизни, в особенности действия своих родителей. Родители, которые ведут себя ненадлежащим образом, становятся нездоровым примером для своих детей.
Задание для зеркальной терапии № 10: глядя в зеркало новыми глазами
1. Встаньте перед зеркалом в полный рост. Закройте глаза и глубоко вдохните. Представьте на мгновение, что вы любите себя таким, какой вы есть, и особенно свое тело. Вдохните и по-настоящему ощутите хорошее самочувствие, которое приходит после полного принятия.
2. Выдохните и вместе с выдохом отпустите весь стыд, который испытывали всю жизнь. Отпустите всю критику, оскорбления и требования, которые вы слышали.
3. Повторите этот цикл — вдохните самопринятие, выдохните стыд, критику и требования.
4. Позвольте вашему телу перестроиться, почувствовать гордость, свободу, силу и любовь с каждым выдохом и вдохом. Повторите столько раз, сколько нужно, чтобы вытеснить стыд и принять любовь.
5. Откройте глаза и посмотрите на себя. Как вы сейчас выглядите?


Часть четвертая
Особая помощь


Если вами пренебрегли, отвергли или бросили
Исцеление зеркал «Я не достоин любви» и «Я никчемный»

Одиночество и ощущение своей ненужности – самый ужасный вид нищеты.
Мать Тереза

Никогда не поздно стать тем, кем ты мог бы стать.
Джордж Элиот[11]

В ЭТОЙ ГЛАВЕ я предлагаю особые стратегии исцеления для тех, кем в детстве пренебрегали, кого отвергли или бросили. К сожалению, большинство жертв детского пренебрежения и отказа, как правило, продолжают пренебрегать собой, будучи взрослыми. Многие пережившие пренебрежение даже не знают, в чем состоят их потребности, не говоря уже о том, как их удовлетворить. Это особенно касается тех, кто не получал должного ухода от своих матерей. Если это ваша ситуация, вам необходимо стать себе хорошей мамой, обеспечив себя тем, чего вы не получали в детстве.
Заботливая мать обращает внимание на эмоциональные и физические потребности своих детей. Она следит за тем, чтобы они получали питательную пищу, достаточно отдыхали и занимались спортом и, самое главное, чтобы их обнимали и слушали.
Если мать игнорировала вашу потребность во внимании, прикосновениях, принятии тела, сбалансированном питании и физических упражнениях или если у вас не было мамы, скорее всего, вы выросли, испытывая тоску по этим простым вещам. Возможно, вы пытались найти замену матери в своих друзьях и возлюбленных, и в какой-то степени это сработало. Но вскоре друзья и романтические партнеры устают пытаться восполнить то, чего вам не дала мама. Те, кто не перестает заботиться о вас, могут воспользоваться ситуацией и прибегнуть к чрезмерному контролю или даже насилию. Правда заключается в том, что вы единственный, кто может дать себе то, чего вам не хватило в детстве. Для начала постарайтесь обеспечить себе материнскую заботу, в которой нуждаетесь, уделяя внимание своим потребностям и своему телу так, как любящая мать заботится о своем ребенке.

Обратите на себя внимание

Если вы были голодны или испачкали подгузник, ваши родители наверняка учитывали эти реальные потребности и, надеюсь, удовлетворяли их. Но если вы хотели внимания, возможно, это не считалось важной потребностью. Сегодня вы можете относиться к себе точно так же. Вы отрицаете свои потребности, говоря себе: «Ой, перестань! Все, что тебе нужно, это внимание» или «Время для таких вещей прошло. Повзрослей!».
Если вами пренебрегали или лишали того, в чем нуждаются дети, а именно привязанности, признания и защиты, не стоит ожидать, что вы просто смиритесь с невозможностью удовлетворить эти потребности. Вам пришлось расти, не получая необходимого, и у вас остались серьезные дыры в развитии и в душе. Вам нужно заполнить эти дыры сегодня, сейчас. Вам следует дать себе то, чего вам не хватало в детстве. Поскольку мать слишком часто игнорировала меня и мои потребности, мне нужно было обращать внимание на свои чувства и на то, в чем я нуждаюсь в той или иной момент времени. Я проверяла себя несколько раз в день и спрашивала: «Что ты чувствуешь?» и «Что тебе нужно?».
Мне пришлось начать заботиться о себе в очень раннем возрасте (четыре года), в том числе готовить еду, поэтому я усвоила очень плохие привычки относительно питания. Я не ограничивала себя в количестве съеденного, и мне всегда казалось, что еды мало. Я чувствовала, что лучше съесть столько, сколько влезет, пока есть пища, на случай, если в следующий раз ее не будет, а я буду голодна. Мне нужно было стать хорошей матерью для самой себя и следить за тем, чтобы в моем доме было много здоровых продуктов, готовить себе здоровую пищу и говорить, что мне не нужно наедаться, потому что, когда я снова проголодаюсь, еды будет достаточно.
У меня также не было защиты, в которой нуждаются все дети, чтобы обезопасить себя. Моя мать допоздна спала по утрам и дремала в выходные. Когда она не спала, она сидела и разговаривала со своими друзьями. Другими словами, бóльшую часть времени я была одна. Каждый день я уходила со двора и искала кого-нибудь, с кем можно поиграть или поговорить. Так я становилась уязвимой для сексуального насилия (впервые ко мне приставали, когда мне было четыре года). Для того чтобы восполнить недостаток защиты, став взрослой, мне нужно было начать лучше защищать себя, что в моем случае означало перестать быть такой безрассудной (находиться рядом с людьми, которые мне не нравятся, слишком быстро вести машину, попадать в опасные ситуации).
Поскольку мать либо игнорировала меня, либо критически ко мне относилась, мне нужно было обращать на себя внимание и заботиться о себе. Мне необходимо было поддерживать себя с любовью, а не критиковать свои усилия, как это делала моя мать. Подумайте о вещах, которых вы были лишены в детстве, и начните предоставлять их себе сегодня.
Упражнение: обратите внимание на себя
Сядьте в тихом месте. Расслабьтесь и сделайте глубокий вдох.
Спросите себя: «Какого рода внимание или забота нужны мне сегодня?»
Нужно ли вам признать, как усердно вы поработали над собой? Насколько вы продвинулись в исцелении детских травм? Как насчет того, чтобы написать себе благодарственное письмо?
Напишите себе такое письмо, словно вы любящий, заботливый родитель, который говорит своему ребенку, насколько он гордится его достижениями.
Чувствуете ли вы себя изолированным и одиноким? Возможно, вам нужно связаться с близким другом или любимым человеком. Вы устали после рабочей недели? Как насчет того, чтобы немного полежать и послушать музыку перед ужином?
Как себя чувствует ваше тело? Нуждается ли ваша кожа в уходе? Как насчет косметических процедур для лица? У вас болят ноги? Может, стоит сделать расслабляющий массаж? Ваши плечи напряжены? Пятнадцать минут упражнений на растяжку и дыхание помогут.
Вначале делайте это упражнение не реже одного раза в неделю и постепенно увеличивайте повторы до одного раза в день. Вы заслуживаете того, чтобы обращать на себя внимание.
Важность прикосновения и человеческого контакта
Как мы обсуждали ранее, человеческие прикосновения и поддержка настолько жизненно важны, что даже сытые младенцы чахнут и могут умереть, если их жажда привязанности не будет удовлетворена. Ощущение нелюбимости и разобщенности с теми, кто может утешить или выслушать, способно проникнуть в наш организм на клеточном уровне. И в то же время вы по-прежнему можете лишать себя ласковых прикосновений и дружеских отношений, отталкивая людей, которые хотели бы сблизиться с вами.
Позвольте себе почувствовать боль
Вспомните Сьюзен из главы 2 — женщину, которая стала походить на робота из-за серьезного пренебрежения, которое испытала со стороны родителей. Сьюзен была настолько замкнута и боялась, что ей причинят куда больший вред, что отталкивала всех, кто пытался подобраться к ней, включая меня. Но постепенно, со временем, она доверилась мне. Понадобилось еще больше времени, чтобы она начала оказывать себе внимание и заботу, которых ей не хватало в детстве. По моему совету она взяла на себя обязательство раз в неделю делать массаж всего тела у заботливого и надежного специалиста. Физиотерапевт понимал, как от пренебрежения физическими упражнениями тело человека становится жестким и какое эмоциональное, а также физическое сопротивление окажет Сьюзен при прикосновении к ней. Несмотря на то что ее тело и сердце умоляли о заботе, она боялась начать. Точнее, она боялась, что если уступит удовольствию и заботе, то эмоционально развалится, поскольку вся боль от того, что к ней никогда не прикасались, наконец всплывет на поверхность.
Опасения Сьюзен действительно были оправданны. Весьма вероятно, что, как только она позволила себе стать физически и эмоционально уязвимой, вся ее сдерживаемая боль вырвалась наружу. Но, учитывая эмоциональную поддержку терапии и опыт физиотерапевта, я была уверена, что Сьюзен сможет пережить временный кризис и выйти из него.
Ощущение нелюбимости и разобщенности с теми, кто может утешить или выслушать, способно проникнуть в наш организм на клеточном уровне.

Примерно через три месяца еженедельного массажа тело Сьюзен стало более восприимчивым к прикосновениям. Ее мышцы начали расслабляться, и она стала более мягкой, напряжение уходило. Однажды она пришла на терапию, будучи очень спокойной. На ее лице больше не было типичного сурового выражения. Я спросила ее, что случилось. Она рассказала мне, что во время последнего сеанса массажа начала плакать. Сначала из ее глаз текли слезы. Но вскоре она заплакала, как ребенок. Тогда она лежала на спине: массажист работал с ее животом. Она сказала, что почувствовала, как рыдания вырываются из глубины живота, и ей пришлось перевернуться на бок, чтобы дышать. Массажист накрыл ее одеялом и начал нежно гладить ее лоб и голову. Плачущая Сьюзен пролежала в позе эмбриона, как ей показалось, очень-очень долго и чувствовала себя так, будто никогда не остановится. Но, по словам массажиста, через пятнадцать минут она наконец перестала плакать. Затем мастер начал массировать стопы Сьюзен, что помогло ей почувствовать себя более уверенно. Спускаясь с массажного стола, она ощутила слабость, но очень расслабилась и гордилась собой за то, что позволила себе ощутить свою боль на таком глубоком уровне.
Есть на свете человек, который способен дать вам то, что вы упустили, – то, в чем вы так отчаянно нуждаетесь и чего желаете. Этот человек – вы.

Сьюзен нужно было почувствовать эту боль, и если вы страдали так же, как Сьюзен в детстве, вы тоже должны позволить себе почувствовать свою боль. Еженедельный массаж может обеспечить вас и ваше тело заботой, в которой вы отчаянно нуждаетесь, а также поможет вам снизить уровень защиты, чтобы вы впустили все хорошее и отпустили все плохое.

Раны отказа

Пренебрежение, отвержение и отказ (физический и эмоциональный) — все это наносит ребенку тяжелые эмоциональные раны. Раны отказа могут на всю жизнь создать ощущение, что с вами что-то не так.
Если вы страдаете от глубоких ран, вызванных отказом, вам нужно убедиться, что вы не отказываетесь от себя так, как от вас отказывались в детстве. Вы отказываетесь от себя, когда попадаете в опасные или травмирующие ситуации, когда не обеспечиваете себе надлежащее питание и адекватный отдых, а также когда не позволяете себе говорить от своего имени. Осознание того, что взрослая часть вас действительно способна дать ребенку то, чего вам не хватило в детстве, может реально помочь сломать этот шаблон отказа.
Очень больно признавать, что сегодня вы вряд ли получите от родителей любовь, внимание и признание, которых лишились в детстве, как бы ни старались им угодить. Многие из тех, кем пренебрегали или бросили, всю жизнь надеются на то, что родители или другие люди дадут им сегодня то, чего они не получили, будучи детьми. Некоторые сохраняют привязанность к своим пренебрежительным родителям и продолжают страдать от боли отвержения, отказа или разочарования. Другие ожидают, что от этой боли их избавит кто-то другой. Из-за этого они постоянно испытывают разочарование и в дальнейшем переживают отказ и отвержение. Я хочу уберечь вас от обеих трагедий. Лучший способ сделать это — подчеркнуть, что крайне важно перестать ожидать, что о вас позаботятся другие.
Несмотря на то что никто другой не может дать вам то, чего вам не хватило в детстве, вы вовсе не обречены никогда не достичь желаемого. Есть на свете человек, который способен дать вам то, что вы упустили, — то, в чем вы так отчаянно нуждаетесь и чего желаете. Этот человек — вы.
Взрослая часть вас — та часть, которой пришлось повзрослеть вопреки тому, что вы не получили всего, что для этого требуется, — может позаботиться о нуждающемся ребенке внутри вас. Взрослая часть занимается делами, каждый день встает на работу, оплачивает счета и обеспечивает крышу над головой. Эта взрослая часть вас может позаботиться о внутреннем ребенке — той части, которая чувствует себя беспомощной, испуганной, обделенной и нелюбимой.

Работа с внутренним ребенком

Концепция работы с внутренним ребенком была разработана много лет назад, и многие терапевты так давно рекомендуют методы работы с внутренним ребенком, что они стали своего рода клише. Но клише это или нет, работа с внутренним ребенком может оказаться самой важной работой, которую люди, пережившие пренебрежение или отказ, могут делать для повышения своей самооценки.
Концепция внутреннего ребенка — это идея того, что все мы храним в себе память или сущность ребенка, которым когда-то были. Как будто одна часть нас выросла и стала взрослой, а другая часть осталась ребенком. Это особенно верно в отношении людей, которыми в детстве пренебрегали или подвергали насилию, поскольку эти действия способствуют тому, что мы зацикливаемся или застреваем в определенном возрасте — не можем или не хотим расти. Наш внутренний ребенок также символизирует наши чувства. Доступ к этому чувству самости может помочь вам определить, что вам нужно в той или иной момент времени.
Упражнение: откройте своего внутреннего ребенка
Ниже приведены советы о том, как вы можете открыть для себя своего внутреннего ребенка и воспитать его:
1. Просмотрите старые фотоальбомы, уделяя особое внимание фотографиям самого себя в детстве. Присмотритесь к ним и найдите одну или две, которые вам нравятся, либо потому, что вы испытываете чувство нежности или умиление по отношению к ребенку на фотографии, либо потому, что в ребенке, которого вы видите, есть что-то особенно привлекательное.
2. Поставьте эту фотографию в рамку и повесьте в своей спальне или другой комнате, где будете часто ее видеть. Или поместите фото на зеркало в спальне или в ванной как напоминание, что внутри вас есть обездоленный ребенок, которому нужна любовь. Разговоры со своей фотографией каждое утро с использованием таких фраз, как «Я с тобой», «Я позабочусь о тебе» или «Я люблю тебя», на самом деле могут оказаться очень полезными.
3. Начните представлять, что ваш внутренний ребенок всегда с вами и что у него есть потребности, которым вы должны уделить внимание. Например, увидев фото в своей машине, вы будете ехать безопаснее или сделаете перерыв и перекусите.
4. Начните диалог со своим внутренним ребенком. Например, вы можете спросить: «Как ты себя сегодня чувствуешь?» или «Что ты хочешь сегодня поделать?». Большинство людей делают это молча, в своей голове, но некоторые разговаривают со своими внутренними детьми вслух и просят их также отвечать вслух.
Упражнение: письменный диалог с вашим внутренним ребенком
Эффективный способ начать диалог со своим внутренним ребенком — выполнить следующее письменное упражнение:
1. Проведите вертикальную линию по центру листа бумаги или на странице вашего дневника.
2. Ведущей рукой (если вы правша, это будет ваша правая рука) задайте ребенку простой вопрос, например: «Как ты себя сегодня чувствуешь?» или просто напишите: «Привет». Напишите это слева от вертикальной линии.
3. Возьмите ручку или карандаш в другую руку и посмотрите, придет ли ответ. Не зацикливайтесь на этом. Просто наблюдайте, произойдет ли что-нибудь. Обычно кажется, что ответ исходит от другой части вас самих. В данном случае мы фокусируемся на вашем внутреннем ребенке, поэтому ответ может показаться детским. Напишите этот ответ справа от вертикальной черты.
4. Если ваш внутренний ребенок доверчив и доступен, он может сказать в ответ что-то вроде: «Мне грустно» или «Привет». Но часто ответа вообще нет. Это может быть признаком того, что ваш внутренний ребенок зол на вас или недостаточно доверяет вам, чтобы ответить. Поскольку раньше вы не были связаны со своим внутренним ребенком, он, естественно, может относиться к вам подозрительно. В конце концов, где вы были? Почему не заботились о нем раньше? По этой причине вам, скорее всего, придется повторять вопрос несколько раз в разных ситуациях, прежде чем внутренний ребенок поверит, что вам правда есть до него дело. Некоторые в самом деле получали такие ответы, как «Какая тебе разница?» или «Я не буду с тобой разговаривать».
Связь со своим внутренним ребенком
Многим людям сложно найти своего внутреннего ребенка. Если это ваш случай, вам наверняка придется завоевать доверие своего внутреннего ребенка, прежде чем он откроется вам, потому что многие взрослые, пережившие пренебрежение или насилие, стали относиться к своему внутреннему ребенку так же, как их родители. Вот что рассказала моя клиентка Дана: «Моя мать игнорировала меня и мои потребности. Она просто притворялась, что меня нет. Теперь я понимаю, что делаю то же самое со своим внутренним ребенком. Я просто игнорирую его, надеясь, что он оставит меня в покое». Если вы долгое время игнорировали своего внутреннего ребенка и его потребности, вряд ли он охотно откроется вам. В конце концов, зачем ему это? Другой клиент, Тони, говорил: «Мой внутренний ребенок не хотел иметь со мной ничего общего. Он не доверял мне, пока мог отталкивать меня. Каждый раз, когда я пытался заговорить с ним, я слышал мертвую тишину».
Скорее всего, вам придется заслужить доверие своего внутреннего ребенка. Вы справитесь, если будете проявлять последовательность и терпение и выполнять свои обещания. Не спрашивайте внутреннего ребенка, чего он хочет или в чем нуждается, если не планируете дать ему это. И никогда, никогда не обещайте своему внутреннему ребенку, что намерены что-то сделать, а потом передумываете. Какое бы созревающее доверие он ни имел к вам, оно вылетит в трубу. Следующие советы помогут вам установить контакт даже с самым скрытным внутренним ребенком.

1. Если вы по-прежнему не получаете ответа, когда пытаетесь начать письменный диалог, вы можете написать своему внутреннему ребенку письмо. Цель состоит в том, чтобы установить контакт, выразить любые сожаления о том, как вы обращались с ним, и рассказать о том, как вы продолжаете относиться к нему. Если вы искренне сожалеете об этом, ваш ребенок, скорее всего, поверит вам.
2. После вы можете попытаться добиться от своего внутреннего ребенка ответного письма. По желанию вы можете сделать это, используя недоминирующую руку, но это не обязательно.

Все это может показаться вам глупым, но поверьте мне, эти методы действительно работают. Они помогают вам не только соединиться с отвергнутыми частями вас самих (чувствами, детскими воспоминаниями), но и сосредоточиться на том, чтобы лучше заботиться о своих потребностях. По сути, они помогают вам обеспечить себя сегодня тем, чего вы не получили от родителей, когда росли.

Избалованность

Взрослые дети, которых обделяли в детстве, не только продолжают подвергать себя лишениям, как это делали их родители, но зачастую впадают в другую крайность и начинают чрезмерно потакать себе. В реальности обратная сторона лишений — это избалованность. Вот почему так много отвергнутых и подвергшихся эмоциональному насилию детей вырастают и становятся чрезмерно избалованными взрослыми. Чтобы уравновесить свои лишения и отчаянную потребность в утешении самих себя, они становятся слишком снисходительными по отношению к себе. Когда жизнь подбрасывает трудности, они ищут утешения и комфорта в еде, алкоголе, наркотиках, отношениях, покупках или множестве других пристрастий. Основываясь на подробных интервью с семьями детей с ожирением, Хильде Брух, психиатр из Медицинского колледжа Бейлора, и ее коллега, Грейс Турен, обнаружили, что корни стремления к излишествам лежат в снисходительном и/или ограничивающем стиле воспитания. С тех пор выводы Брух и Турена были подтверждены медицинскими исследованиями, показавшими, что различные проблемы чаще возникают, когда родители позволяют слишком много или совсем ничего. В особенности эту идею поддерживает литература по расстройствам пищевого поведения, токсикомании, аффективным расстройствам и укреплению здоровья.
Мой опыт лишения и избалованности
Моя мама была матерью-одиночкой и много работала, чтобы содержать нас. Она стояла на ногах по восемь часов в день, продавая косметику богатым женщинам в престижном универмаге. Каждый день она вставала очень рано, чтобы успеть нанести макияж и одеться с иголочки, чтобы хорошо выглядеть на работе. Она была настолько сосредоточена на своем безупречном внешнем виде, чтобы сохранить работу, что мало обращала внимания на то, что носила я, или даже на то, чтобы я заботилась о базовой гигиене, например, чистила зубы. В результате я часто ходила с нечищеными зубами, грязными волосами и в запачканной одежде.
Поскольку мать много работала и при этом постоянно боялась потерять свою работу, она баловала себя по вечерам и в выходные дни. Вернувшись домой, она сразу открывала первую из множества банок пива и садилась смотреть телевизор. В выходные дни она позволяла себе поспать — часто до полудня. Когда она наконец вставала, то в течение нескольких часов пила кофе и курила сигареты, пока ближе к вечеру не переходила на курение сигарет с пивом. Остаток вечера она читала или смотрела телевизор, иногда выпивая целых две упаковки пива по шесть штук.
В детстве я чувствовала себя лишенной матери. Мне очень хотелось иметь кого-то, кто бы вставал по утрам и делал то, что делали другие матери: готовил завтрак, убирался в доме, стирал одежду для своего ребенка. Я хотела бы приглашать своих друзей на ужин, попросить маму отвезти нас в кино или поиграть в боулинг, как это делали матери моих друзей. Вместо этого я вставала утром и выходила на улицу, чтобы найти соседского ребенка, с которым можно поиграть, или взрослого, с которым можно поговорить. В школьные годы я одевалась и уходила в школу без завтрака. Я часто выглядела как маленькая оборванка.
Вы наверняка подумали, что я была худым или даже болезненным ребенком, но, к счастью, у меня были хорошие гены и крепкое здоровье, за исключением хронического бронхита из-за курения матери. Я также страдала сильными запорами из-за того, что ела очень мало овощей и фруктов, а из-за плохой гигиены зубов у меня образовался обширный кариес. Вместо того чтобы быть худой, к шести или семи годам я стала довольно пухлой. Я уже начала баловать себя едой, чтобы восполнить пережитую эмоциональную депривацию. Невероятно голодная из-за пропуска завтрака, я съедала каждый кусочек обеда в кафетерии. После школы я готовила себе сэндвичи с жареными яйцами (у нас никогда не было мяса или сыра на обед). За обедом я запихивала в себя все, что матери удавалось состряпать. А поздно вечером я пробиралась к холодильнику, чтобы посмотреть, чем можно полакомиться.
Моя склонность к тому, чтобы баловать себя, также развилась от маминой склонности доходить до крайностей с лишением и потворством. Мы «перебивались», как она выражалась, всю неделю бобами и макаронами, но в день зарплаты она всегда покупала стейк или курицу и сладости. Обычно это было полгаллона молочного мороженого — более дешевая версия. Например, она покупала молочное мороженое в пятницу, а к вечеру субботы или, самое позднее, ко дню воскресенья его уже не было. Она съедала целую миску, а я остальное.
От матери я многому научилась. В первую очередь много работать. На самом деле я узнала, что мы способны добиться практически всего, если просто настойчиво двигаться вперед и сосредоточиться на этом. Она смогла вырастить ребенка сама, несмотря на то что у нее не было никаких навыков, кроме как быть хорошим продавцом. Я узнала, что, если просто сосредоточиться на поставленной задаче и игнорировать свое тело, чувства и потребности, можно обойтись небольшим отдыхом, маленьким удовольствием и скромной заботой. И это то, чем я привыкла заниматься бóльшую часть своей жизни. Я много работала и добивалась замечательных результатов, но редко уделяла время своему телу или своим эмоциональным потребностям. Я лишала себя сна, редко развлекалась и не доставляла себе большого удовольствия. В конце концов, я сделала то же, что и моя мать, разделив свою жизнь на две крайности: лишения и потакания. Я доводила себя до изнеможения, а затем «выпадала» из безумной рабочей гонки, переедая, а затем отсыпаясь. Так же, как моя мама справлялась со стрессом, выпивая шесть банок пива, я справлялась со своим, переедая по возвращении домой. И, сюрприз, в конце долгой рабочей недели я «вознаграждала» себя мороженым.
Упражнение для записи в дневник: слишком строго или чересчур снисходительно
1. Напишите, как вы чересчур снисходительно относитесь к себе (не заставляете себя заниматься спортом, позволяете себе есть мороженое, даже если хотите похудеть, или продолжаете откладывать дела на потом).
2. Напишите, как вы слишком строги к себе (заставляете себя выполнить задание и игнорируете свою потребность в правильном питании и отдыхе, время от времени отказываетесь от удовольствия, потому что так одержимы тем, чтобы оставаться худым).

Прекратите нападать на себя

Немногие детские переживания имеют такое разрушительное влияние на ваше самоощущение, как отвержение. Оно создает базовое чувство собственной никчемности или неправоты, которое углубляет даже легкую рану до чувства опустошения. Если в детстве вас отвергали, почти любое болезненное событие может вызвать у вас упадочное чувство собственной никчемности. Например, если кто-то критикует или злится на вас, если вы чувствуете, что вас игнорируют или обесценивают, или если совершаете ошибку, подобные действия могут подтвердить ваше ключевое убеждение в том, что вы ничего не стоите. В качестве реакции вы можете рассердиться на себя и сурово отчитать или оцепенеть. Вы можете жить в постоянном страхе, что другие узнают, насколько вы бесполезны. Когда кто-то критикует или отвергает вас, может показаться, что они увидели вас настоящего. Независимо от того, насколько ничтожны текущие сложности, это болезненное напоминание о тех временах, когда в детстве вас отвергали или бросали и вы убеждали себя, что сами в этом виноваты.
Даже если вы попытаетесь убедить себя, что это всего лишь мелочь, голос разума не слышен из-за вашего подавляющего чувства никчемности и неправоты. Можно попытаться защититься от чувства никчемности или блокировать его, нападая на себя и полагая, что, достаточно побичевав себя, вы наконец исправите свои недостатки.
На какое-то время такой вид самобичевания может сработать. Вы настолько сосредоточены на исправлении своих недостатков, что глубокое чувство неудовлетворенности собой ненадолго маскируется. Но со временем вы еще больше подрываете самооценку и чувство собственного достоинства.
Единственный способ прекратить нападать на себя — осознать, что каждый раз, бичуя себя, вы не только вредите своей самооценке, но и убегаете от реальности. Вы создаете фантазию, в которой верите, что наконец-то можете воплотить в жизнь свой личный идеал. Но вы не можете обвести и вырезать себя в нужной форме. Более того, вы приносите себе больше вреда, чем пользы. Атаки на самого себя на самом деле снижают вашу способность к изменениям. Только когда вы чувствуете себя хорошо, у вас появляется мотивация для реальных изменений.
Перенаправьте свой гнев
Многие люди, которых бросали в детстве, обращают свой гнев против самих себя в форме самообвинения, самонаказания или ненависти к себе. Если вы один из них, жизненно важно работать над тем, чтобы перенаправить свой гнев на тех, кто вас бросил.
Когда Нэнси было шесть лет, ее родители развелись. Отец Нэнси переехал на другой конец страны, а мать оставила ее на попечение бабушки, пока искала работу. Она не могла найти работу в их маленьком городке, но подыскала местечко в соседнем городе. К сожалению, поскольку она чувствовала, что большой город — неподходящее место для воспитания ребенка, она на все время оставляла Нэнси с бабушкой и навещала ее каждые выходные. Нэнси росла, чувствуя себя брошенной обоими родителями, но особенно матерью, приезды которой становились все реже и реже.
Как это обычно бывает с детьми, Нэнси винила себя в том, что мать ее бросила. Она чувствовала, что, будь она лучшей дочерью, мать захотела бы забрать ее обратно в город. Каждый раз, когда мама уходила, Нэнси копалась в голове, пытаясь понять, что она сделала не так. Став взрослой, Нэнси продолжала винить себя в том, что мать оставила ее. Она была убеждена, что с ней что-то не так и что ни один мужчина не захочет быть с ней. Когда я встретила Нэнси, она была одинокой женщиной, у которой было несколько ужасно самокритичных друзей.
Потребовалось совсем немного времени, чтобы понять, что Нэнси нужно разозлиться на мать за то, что она бросила ее, за то, что недостаточно любила и не уделяла ей время. Ей нужно было признать, что мама отстранилась потому, что была эгоистичной матерью, а не потому, что Нэнси была плохой дочерью.
С некоторой поддержкой с моей стороны Нэнси наконец смогла увидеть правду. На одной из наших ролевых игр она смогла сказать своей матери: «Я не никчемная. Никчемная из нас ты. Ты была плохой матерью». На этом сеансе Нэнси сделала огромный шаг к своему выздоровлению.
Вы помните Тэмми из второй главы, ту самую резчицу? Значительной частью ее выздоровления было признание того, как она злилась на отца, который отвергал ее. Вместо того чтобы принять отказ и предположить, что с ней наверняка что-то не так, раз отец отвергал ее, она наконец позволила себе разозлиться на него и начать осознавать, что проблема была в нем.
Только когда вы чувствуете себя хорошо, у вас появляется мотивация для реальных изменений.

Ранее я рассказывал вам, что Тэмми ненавидела свое отражение в зеркале. На самом деле она так сильно ненавидела свой образ, что несколько раз действительно разбивала зеркала — голыми руками или бросая в них какой-то предмет. «Я приходила в ярость, когда видела себя. Я чувствовала себя дефектной и нелюбимой. И такой виноватой за то, как себя вела [порезы]. Но я не знала, как остановиться». Обращая свой праведный гнев на отца, а не на себя, Тэмми начала осознавать, что проблема была не в ней, а в папе. «С ним явно что-то не так. В конце концов, какой нормальный отец будет отвергать собственную дочь?»
Прекратите защищать своих родителей
Вы познакомились с Грэгом во второй главе. Он был мальчиком, мать которого страдала сильными головными болями и ожидала, что Грэг позаботится о ней, а не наоборот. Грэгу нужно было рассердиться на мать за ее пренебрежение, но, как и многим детям неадекватных родителей, ему было трудно признать свой гнев. Поскольку родители часто ведут себя беспомощно или безответственно, их повзрослевшие дети, как правило, ощетиниваются и бросаются на защиту родителей, если кто-то их критикует. «Но они не хотели причинять никакого вреда» и «Они делали все, что могли» — самые распространенные ответы. Так было и с Грэгом. Когда я указала ему на то, что его мать отказалась от своих обязательств перед ним, он очень рассердился — на меня. «Моя мама ничего не могла поделать, потому что у нее были сильные головные боли. Они полностью истощали ее». Когда я указала на его же слова о том, что ее головные боли исчезали, когда отец приходил домой, и она каким-то чудесным образом исцелялась незадолго до его приезда, Грэг возразил: «Возможно, я что-то путаю. Может, на самом деле все было не так».
Потребовалось время, прежде чем Грэг смог понять, что ему пришлось слишком рано повзрослеть и что у него отняли детство. Ему необходимо было перестать изнурять себя заботой о своей матери и для разнообразия начать уделять внимание собственным потребностям. Сделав это, Грэг заметил, что у него стало намного больше энергии. «Раньше я был обременен ответственностью. Теперь я чувствую свежий глоток свободы. Впервые в жизни я соприкасаюсь с тем, что хочу и в чем нуждаюсь, в любой момент. И я чувствую себя намного лучше. Моя самооценка всегда была связана с тем, как сильно мама любила меня и как сильно я удовлетворял ее потребности. Теперь моя самооценка зависит от заботы о самом себе».

Напоминание о вашей ценности и привлекательности

Как правило, не требуется выглядывать за пределы себя, чтобы думать о себе хорошо. Но люди, которые в детстве пережили отказ (и/или чрезмерную критику), как правило, нуждаются во внешней оценке гораздо больше, чем другие. Необходимость внешней оценки понятна, потому что, если родители бросили вас, вы стали обесцененным. Когда кажется, что самые важные люди в вашей жизни не любят, не ценят или не принимают вас, вы, очевидно, чувствуете себя ненужными и никчемными. В результате вы испытываете отчаянное желание убедиться в том, что вас действительно любят, ценят и принимают. Никто не способен подарить вам чувство собственного достоинства, однако признание друзей и любимых поможет вам почувствовать себя лучше, проявить уважение к себе. Другими словами, использование внешней оценки может стать инструментом, способным повысить вашу самооценку.
Упражнение для записи в дневник: от внешней оценки к самооценке
В следующий раз, когда вы совершите ошибку или по какой-либо причине почувствуете себя никчемным, выполните следующее упражнение:
1. Вспомните время, когда друзья, семья или другие члены вашего сообщества ценили вас за то, что вы сделали хорошо.
2. Что вы тогда почувствовали?
3. Что, по вашему мнению, друзья больше всего в вас ценят?
4. Подумайте о близком друге. Как вы думаете, что он или она могут сказать, если спросить: «Что ты ценишь во мне больше всего?»
5. Что вы больше всего цените в себе?
6. Совпадают ли ваши оценки? Как?
7. Есть ли в вас что-то такое, что вы цените, но ваши друзья, кажется, не признают этого?
8. Какие еще качества вы бы хотели, чтобы другие признали?


Если вас чрезмерно опекали или эмоционально душили
Исцеление зеркала «Я ничто без родителей»

Ты так сильно меня любишь, что желаешь спрятать меня в своем кармане. И мне придется умереть там от удушья.
Д. Г. Лоуренс[12]

ЧРЕЗМЕРНО ОПЕКАЮЩИЕ или удушающие родители склонны лишать своих детей энергии и осознания собственной индивидуальности, не оставляя им сил для роста и развития своей уникальной личности. Родители, которые не дают своим детям разлучиться с ними, на самом деле ограничивают возможности ребенка добиться чего-нибудь в этом мире. Когда желание родителей защищать заходит слишком далеко, оно может блокировать развитие ребенка и серьезно ограничивать его выбор.
Одна из основных проблем, с которыми сталкиваются взрослые, которых чрезмерно опекали или эмоционально душили, — трудности с сепарацией и индивидуацией от своих родителей. Термин «сепарация» означает способность иметь ясное психическое представление (внутренний образ и понимание) себя как отличного от всех остальных, особенно от матери. Многие из тех, кого чрезмерно опекали или эмоционально душили, склонны считать себя продолжением своих матерей.
Сепарация особенно трудна, когда родители не могут позволить своим детям отделиться и продолжают рассматривать их как продолжение самих себя, препятствуя любым попыткам со стороны детей стать независимыми. Это особенно верно в отношении родителей с нарциссическими наклонностями или нарциссическим расстройством личности.
Термин индивидуация относится к формированию идентичности. Одной сепарации недостаточно: вам необходимо иметь четкое представление о себе и понимать, кто вы есть. Для этого тем, кого чрезмерно опекали или эмоционально душили, часто необходимо свободно и сознательно выбирать, кем они хотят быть, вместо того чтобы принимать определенные характеристики, убеждения, ценности и отношения в угоду своим родителям.
Нарциссические, чрезмерно опекающие и эмоционально удушающие родители склонны настаивать на послушании, поощрять зависимость и быстро подавлять любые признаки сопротивления и бунта. Но зачастую сопротивление и бунт — это именно то, что нужно делать взрослым детям таких родителей, если они намерены научиться независимости.
Так было с Лупе, с которой вы познакомились во второй главе. Ей не только не хватало сил противостоять отцу и отстаивать свои желания: она также сомневалась в своей способности принимать правильные решения для себя. Когда я посоветовала ей начать думать самостоятельно, она сказала мне: «Знаете, мой отец обычно говорил правильные вещи.
Если бы я делала то, что хотела, то наверняка бы испортила свою жизнь».
Потребовалось много месяцев терапии, прежде чем Лупе смогла признать, что возмущена удушающими и контролирующими действиями своего отца. Потребовалось еще больше сеансов терапии, прежде чем она смогла выразить свой гнев по отношению к нему во время ролевых игр со мной. Даже тогда она чувствовала себя немного виноватой. «Я чувствую себя мятежным подростком, но, думаю, это нормально, поскольку в детстве мне не приходилось бунтовать».

Джошуа: пример «маменькиного сынка»

Джошуа — парень восемнадцати лет, который обратился ко мне из-за недавнего разрыва со своей девушкой. С тех пор как отношения закончились, он страдал от депрессии. «Я не могу прийти в норму, как следовало бы. Я все еще злюсь на свою бывшую и не хочу связываться с другими девушками. Я даже начал задаваться вопросом, способен ли я вообще любить другого человека».
В течение нескольких недель мы с Джошуа глубже вникали в его чувства. Оказалось, что он не очень любит себя. «Я сильно в себе разочарован. Я хочу сделать так много, но боюсь пробовать». Мы также исследовали его семейное прошлое. Джошуа воспитывали отец-трудоголик, который редко проводил с ним время, и чрезмерно контролирующая, удушающая мать.
«Моя мама много переживает, — объяснил Джошуа. — Ей всегда нужно знать, чем я занимаюсь, кто мои друзья и что мы делаем. Она следит за тем, что я смотрю по телевизору и как использую компьютер, и это не просто проверка, а экстремальный контроль. С самого детства она всегда находила мне работу по дому и, если я сопротивлялся, заставляла меня чувствовать себя виноватым из-за того, как сильно она устает. Я был самым младшим из пяти детей. К тому времени, когда она родила меня, она устала — я это понимал. Я попытался ей помочь. Но чтобы доставить ей удовольствие, мне нужно было совершать действия определенным образом. Мои братья называют меня маменькиным сынком, потому что я часто оставался дома с мамой. Но не потому, что мы с ней близки, а потому, что я считал, что не имею права на собственную жизнь. А все из-за того, что мама приучила меня исполнять ее желания. На самом деле я обижаюсь на нее за чрезмерный контроль. И ненавижу себя за то, что не способен ей противостоять».
Джошуа выяснил, что существует связь между его разочарованием в себе, неспособностью по-настоящему открыться и заботиться о другом человеке и чрезмерным контролем его матери. Поскольку он не мог противостоять ей и отказаться от ее требований, Джошуа не уважал себя. Поскольку он не уважал себя и считал слабаком, он не нравился себе, не говоря уже о любви к себе. А поскольку он не мог любить себя, то не мог любить никого другого. Установление этой связи оказалось очень важным для Джошуа.
Как объяснил Джошуа: «Я пытаюсь вырваться на свободу». Теперь, вместо того чтобы просто соглашаться с требованиями своей матери, он ставит все под сомнение и не поддается ее созависимому поведению (например, необходимости выслушивать ее проблемы). Он дает ей понять, что, хоть и понимает ее опасения, она должна доверять ему, поскольку он не раз доказывал, что заслуживает доверия. Он понимает, что чем больше отделяется от мамы, тем лучше может противостоять другим. «Я больше не маленький слабак, — похвастался он однажды. — Я даже оказал сопротивление своему брату-хулигану!»
Постепенно Джошуа нравится себе все больше и больше, и это влияет на его способность заботиться о других. «Я больше не злюсь на мою бывшую девушку. На самом деле я понимаю, почему она ушла. Я не был готов к отношениям, и она это почувствовала. Думаю, в следующих отношениях я смогу лучше проявить любовь, потому что люблю себя намного больше».

Исцеление от эмоционального инцеста

Чтобы исцелиться от эмоционального инцеста, сначала нужно признать, что вы стали его жертвой. Это может оказаться непросто, поскольку многие взрослые, у которых был эмоционально инцестуальный родитель, отрицают или не осознают негативных последствий таких отношений. Вместо этого они сосредотачиваются на том, что получили от этого, а именно на дополнительных привилегиях, близких отношениях с родителями, похвале и привязанности, общей уверенности и/ или терпеливом обучении. В конце концов, каждый ребенок желает, чтобы у него были особые отношения с родителем противоположного пола.
Опросник: признаки эмоционального инцеста
Прочтите следующие утверждения и поставьте галочки рядом с теми, которые относятся к вам. Возможно, полезно будет поставить инициалы родителя или опекуна рядом с каждым утверждением.
1. Я был источником эмоциональной поддержки для одного из родителей.
2. Я был «лучшим другом» одного из родителей.
3. Когда один из моих родителей ушел из дома (по причине развода, смерти или длительного отсутствия), мне сказали, что я должен занять его или ее место (для мальчиков — быть «хозяином в доме» или для девочек — «составить папе компанию»).
4. Один из родителей давал мне особые привилегии или подарки.
5. Родитель говорил мне, что я лучшая компания, чем его или ее супруг(а).
6. Родитель говорил мне, что я понимаю его или ее больше, чем его или ее супруг(а).
7. Один из родителей рассказывал мне о своих проблемах.
8. Один из родителей рассказывал мне свои секреты и взял с меня слово не рассказывать их другому родителю.
9. Один из родителей по секрету сказал мне, что я его или ее любимый ребенок.
10. Один из родителей сказал мне, что хотел бы, чтобы второй родитель был больше похож на меня.
11. Один из родителей чувствовал себя очень одиноким и нуждался во мне.
12. Я чувствовал, что должен защищать или заботиться об одном из моих родителей.
13. Родители полагались на меня больше, чем на кого-либо из моих братьев и сестер.
14. Я чувствовал себя ответственным за счастье своих родителей.
15. Иногда я чувствую себя виноватым, когда провожу время вдали от одного из родителей.
16. У меня сложилось впечатление, что родитель не хотел, чтобы я уезжал из дома или женился.
17. Ни один из тех, кто когда-либо встречался со мной, не был достаточно хорош для одного из моих родителей.
18. Один из родителей, казалось, слишком беспокоился о моей развивающейся сексуальности.
19. Иногда мне казалось, что один из родителей испытывает ко мне романтические или сексуальные чувства.
20. Один из родителей делал неприемлемые замечания сексуального характера или вторгался в мою личную жизнь.
Если вы ответили утвердительно на любой из этих вопросов, вероятно, у вас были созависимые отношения с нуждающимся родителем. Но если вы всегда отвечали утвердительно, вы определенно страдали от эмоционального инцеста. Особенно если вы ответили утвердительно на вопросы со 2-го по 10-й и с 18-го по 20-й.

Признание того факта, что вы стали жертвой эмоционального инцеста и что такая крайняя преданность действительно имеет негативные последствия, может вызывать беспокойство. Но, сделав это, вы лучше поймете некоторые из самых непонятных и неприятных эмоциональных проблем.
Каковы же негативные последствия, особенно связанные с вашей самооценкой? По словам доктора Патриши Лав, автора книги The Emotional Incest Syndrome («Синдром эмоционального инцеста»), и других экспертов по эмоциональному инцесту, основное воздействие эмоционального инцеста на самооценку и самовосприятие включает:

1. Проблемы с самовосприятием: резкие перепады самооценки. В один момент вы полны уверенности, а в другой — справляетесь с чувством неполноценности.
2. Чрезмерное чувство вины по поводу любого из следующих действий: отлучение родителя от партнера, лучшее отношение по сравнению с братьями и сестрами, неспособность оправдать ожидания родителей, желание уйти от властного или удушающего родителя (или способность сделать это). Вся эта вина может подорвать вашу самооценку.
3. Хроническую тревогу и страх быть отвергнутым из-за любого из следующих утверждений: ваша роль как избранного ребенка или суррогатного партнера всегда была неопределенной. Ваша связь с родителем была тайной и отрицалась как вашим родителем, так и остальными членами семьи. Возможно, вы почувствовали, что ваша роль суррогатного супруга была лишь временной. Если ваши родители решили свои проблемы, возможно, вам пришлось вернуться к роли ребенка. Или вас заменил кто-то из братьев и сестер, что заставило вас задуматься: «Что со мной не так? Разве я перестал быть особенным?» Если ваш родитель состоял в браке, вам всегда приходилось отступать, чтобы освободить место для законного супруга. При появлении у ребенка признаков половой зрелости родитель противоположного пола может замкнуться из-за страха вступить в половую связь, отчего ребенок чувствует себя отвергнутым. Если вы смогли развить какое-то чувство независимости от своего родителя, возможно, он или она увидели угрозу в вашем зарождающемся чувстве собственного достоинства и стали критичными или отвергающими.
4. Игнорирование ваших основных потребностей в заботе и независимости в пользу потребности родителей в близости и общении. Это могло вызвать у вас чувство обездоленности и нужды и при этом чувство вины за то, что вы испытываете эти чувства. Это также могло побудить вас свести к минимуму собственные потребности в пользу заботы о нуждах других.
5. Потребность в заботе или внимании, вызванная чрезмерным интересом родителей к вам. Когда рядом нет никого, кто бы мог сделать что-то для вас, вы чувствуете себя обделенным.
6. Неспособность развиваться в собственном темпе из-за пристального, неадекватного внимания со стороны родителей.

Действия для исцеления

Независимо от того, подвергались ли вы чрезмерной опеке, эмоциональному удушению или эмоциональному инцесту, вам необходимо совершить определенные действия, чтобы отделиться от родителей и поднять самооценку:

1. Определите свой уровень комфорта с точки зрения того, как часто вы хотите видеться с родителями. Вы и только вы должны определять частоту и условия ваших встреч. Например, некоторым людям удобнее навещать родителей в их доме, поскольку можно уйти, если станет некомфортно, и им не нравится, когда родители вторгаются в их личное пространство. Несмотря на то что вы можете чувствовать себя обязанным видеться с родителями по праздникам и другим особым случаям, нужно делать это только в том случае, если вы способны отстаивать свои личные границы.
2. Установите границы для агрессивного родителя. Понятие личных границ включает в себя то, насколько близко вы позволяете родителю подойти к вам физически, чем хотите делиться с ним касательно личной жизни и что готовы услышать о его личной жизни. Уделите время определению вашего уровня комфорта в этих темах, а затем укрепите границы в присутствии родителей.
3. Определите свою роль в нарушении границ. Например, есть ли у вас неуместное чувство вины? Чувствуете ли вы чрезмерную ответственность за своих родителей? Это обычная реакция, когда родитель четко и ясно дал понять, что принес огромные жертвы ради ребенка. И ребенку, которого научили заботиться об эмоциональных потребностях родителей, будет трудно отказаться от этой роли. Но очень важно, чтобы вы перестали поддаваться этой вине. Вы взрослый человек, который заслуживает самостоятельной жизни отдельно от родителей. Вы не обязаны своим родителям настолько, чтобы пожертвовать своей жизнью ради них.
4. Не просите помощи у удушающих родителей. Если ваш родитель уже чувствует, что имеет право указывать вам, что делать, не поощряйте такое поведение, прося совета или помощи. Нужно дать своему удушающему родителю понять, что вы способный и компетентный взрослый человек. Вы не передаете это послание, если периодически обращаетесь к родителям с просьбой помочь вам эмоционально или финансово.
5. Не молчите, если ваши границы нарушаются. Обозначьте свою позицию четко и ясно. Например, «Папа, звони заранее, прежде чем приходить» или «Мама, пожалуйста, не звони мне на работу».


Если вас излишне контролировали или тиранили
Исцеление зеркала «Я бессилен»

Когда ты был диким. Не дай им себя приручить!
Айседора Дункан[13]

Свобода – это то, что мы делаем с тем, что с нами делают.
Жан-Поль Сартр[14]

В ЭТОЙ ГЛАВЕ я помогу тем из вас, кто подвергался чрезмерному контролю или тирании, вырваться из-под родительского гнета, открыть собственную силу и вернуть власть над собой. Начнем с того, что я попрошу вас рассказать свою историю. Рассказывать о своем детстве нужно всем, кто подвергался эмоциональному насилию или пренебрежению, но особенно важно тем, кого чрезмерно контролировали или тиранили. Рассказывая свою историю, вы делаете ее более реальной и, таким образом, избавляетесь от любых затянувшихся отрицаний, высвобождаете давно подавленные чувства и приходите к лучшему пониманию своего поведения и убеждений. Поскольку в детстве вы вряд ли были способны высказаться или защитить себя, сейчас вы можете признать важность своего опыта и расширить возможности. Рассказывая свою историю, вы даете себе то, чего не получали в детстве: возможность говорить без перерыва, переживание того, что вас видят и слышат такими, какие вы есть на самом деле, и возможность получить признание. Вот несколько советов по поиску безопасных способов и условий, в которых можно рассказать свою историю:

1. Найдите психотерапевта или непрофессионала, которому доверяете, и расскажите ему о своем жестоком детстве.
2. Спросите своего партнера или близкого друга, готов ли он услышать вашу историю. Выберите время, когда у вас обоих будет хотя бы час на рассказ без перерыва. Попросите друга просто послушать и не комментировать, пока не закончите. Скажите ему, что не нужно решать проблему за вас: вам необходим лишь любящий и сочувствующий слушатель.
3. Напишите свою историю на листке или запишите ее на аудио- или видеокассету. Не подвергайте себя цензуре — говорите правду и то, что чувствуете. Позже вы можете прочитать или послушать свою историю для еще большего исцеления. Убедитесь, что вы читаете или слушаете без осуждения и с состраданием к себе.

Убедитесь, что вас перестали контролировать

Чтобы поднять самооценку и вернуть себе власть, вам нужно убедиться, что вы больше не находитесь под контролем родителей или кого-то еще. Совершенно понятно, что вы склонны к тому, чтобы позволить другим контролировать вас, но стоит приложить усилия, чтобы избегать этого. Каждый раз, позволяя кому-то управлять собой, вы теряете уважение к себе и если продолжите в том же духе, то в конечном итоге не почувствуете ничего, кроме ненависти к себе.
Чтобы забрать власть у контролирующих родителей, взрослые дети должны эмоционально отделиться от них. Иногда это означает противостояние; в других случаях — установление более здоровых границ. Установление надлежащих границ сегодня может создать баланс, уравновешивая нарушенные границы в детстве. Сюда же относится и сокращение контактов с родителями. Контролирующие родители выбирают, когда получить доступ к своим детям. Изменение этого доступа может повысить вашу уверенность в себе и покажет, что теперь вы вольны выбирать, когда видеть родителей и как с ними взаимодействовать.
Рассказывая свою историю, вы делаете ее более реальной и, таким образом, избавляетесь от любых затянувшихся отрицаний, высвобождаете давно подавленные чувства и приходите к лучшему пониманию своего поведения и убеждений.

Еще один акт усиления вашего влияния — это возможность увидеть родителей такими, какие они есть сегодня. Часто взрослые дети контролирующих родителей продолжают видеть в них сверхъестественных персонажей, которые по-прежнему имеют над ними власть. Если вы посмотрите на своих родителей более объективно, то сможете частично устранить их власть над вами. К примеру, вы можете встать рядом с родителем и заметить, насколько он или она меньше, чем образ, который вы представляете. Также полезно сфотографироваться рядом с вашим родителем, чтобы увидеть, что физически вы теперь такой же большой или даже больше.
Уравнение также происходит из-за отказа от потребностей и ожиданий в отношении ваших родителей, включая ложную надежду на то, что они наконец примут вас таким, какой вы есть, или дадут вам то, чего не дали в детстве. Когда вы откажетесь от эмоциональной привязанности к тому, кем должны были быть ваши родители, вероятно, обнаружите, что у вас остались отношения с обычным мужчиной или женщиной, а не с монстром или иконой, образ которого вы создали в своей голове.

Как вернуть себе силу

Лучший способ вернуть себе власть — поговорить с родителями об их жестоком поведении. Вы по-прежнему можете бояться говорить напрямую, однако попробуйте представить, что противостоите своим родителям и рассказываете им о своих чувствах.
Лоррейн — женщина из главы 4, которую унижали за то, что она не избавилась от потертостей на полу. Несмотря на то что она по-прежнему боялась своей матери, ей стало легче, когда она наконец позволила себе выразить свой гнев во время наших сеансов. «Хоть она и не услышит то, что я говорю, я боюсь, что она как-то узнает об этом. Да, это глупо. И я чувствую, будто предаю ее, когда злюсь. Все-таки она делала все, что могла». В конце концов Лоррейн смогла отбросить ненужные опасения и высказать все свои обиды. «Я ненавидела ее за то, что она так плохо со мной обращалась, — сказала она мне с настоящим гневом в голосе. — Она слишком многого от меня ждала. Я была совсем маленькой. Ни с кем нельзя так разговаривать».
Так Лоррейн начала отделяться от матери. Следующим шагом было прямое столкновение, что было чрезвычайно пугающим. «Не знаю, что она может со мной сделать. Она ведь теперь маленькая старушка. Она больше не может меня бить. Наверное, она даже не может на меня кричать. Почему я так боюсь?»
Создание защитника
Чтобы помочь Лоррейн встретиться лицом к лицу с матерью, я предложила ей создать то, что называю «защитником». Это воображаемый человек, который будет стоять рядом с вами в сложный момент. Создание защитника может дать вам необходимое мужество, чтобы противостоять родителю-тирану. Следующее упражнение поясняет эту концепцию более подробно.
Упражнение: Создание защитника
1. Представьте, что за вами кто-то стоит: тот, кто защищает вас и заступится за вас перед любым, кто критикует, нападает или унижает.
2. Вспомните случай из детства, когда один из родителей (или другой опекун) критиковал или стыдил вас.
3. Представьте, что ваш защитник сказал бы этому человеку. Какие слова он выбрал бы, чтобы оттолкнуть негативные, критические высказывания.
4. Если хотите, произнесите эти слова вслух.
Создание защитника помогло Лоррейн противостоять своей матери: «Я знаю, это кажется забавным, но так я ощутила силы встретиться с ней лицом к лицу, зная, что не одинока».
Когда я попросила своего клиента Стивена представить, что за его спиной стоит защитник, кто-то, кто будет противостоять его эмоционально жестокой матери, он сломался и зарыдал. Обычно Стивену было трудно плакать, не говоря уже о рыданиях. Я была глубоко тронута его рыданиями и печалью — настолько, что подошла к дивану, на котором он сидел, и нежно положила руку ему на плечо. Когда рыдания утихли, Стивен сказал: «У меня никогда не было такого человека — никого, кто мог бы заступиться и защитить меня».
Успокойте своего внутреннего критика
Люди, которых чересчур контролировали или тиранили, склонны развивать особенно сильного внутреннего критика. Из-за такого контроля и тирании у вас не было выбора, кроме как прислушиваться к критическим голосам родителей. Следовательно, чтобы излечить и поднять самооценку, необходимо найти действенные способы успокоить свои критические внутренние послания.
Для начала рассмотрите свою самокритику. Критикуете ли вы себя сегодня так, как вас критиковали в детстве? Темы вашего внутреннего критика — «закадрового голоса», установленного вашими родителями, — зачастую наиболее громкие, когда вы действуете наперекор ценностям или правилам своих родителей или чувствуете, что не соответствуете им. Называя эти голоса («О, это снова контролирующий голос моей матери»), вы действительно можете отнять у них часть силы. Ваша цель не в том, чтобы изгнать самокритичные послания из головы, а в том, чтобы узнать своего внутреннего критика и то, как он работает, и ограничить его влияние.
Как только вы установите более здоровые ограничения как на свой внутренний родительский голос, так и на своих настоящих родителей, вы поймете, что способны слышать другой голос внутри себя — заботливый. Вот несколько советов по тому, как ограничить вашего внутреннего критика:

• Каждый раз, когда вы слышите критическое сообщение, говорите: «Нет! Я не хочу этого слышать!» или «Нет, я тебе не верю».
• Противодействуйте любым критическим сообщениям путем самовосхваления. Например: «Нет, я не ленивый. Посмотрите, какую работу я проделал сегодня. Я трудяга».
• Не позволяйте критической оценке родителей или необоснованным ожиданиям управлять вами. Если вы склонны к компульсивному поведению, когда вас называют ленивым или никчемным, — сбавьте скорость. Спросите себя, работаете ли вы так усердно по своему желанию или чтобы доставить удовольствие родителям. Если вы не справляетесь с тем, чтобы восстать против давления родителей, возможно, вам захочется слегка подтолкнуть себя, чтобы найти какую-то внутреннюю мотивацию. Часто те, кто восстает против необоснованных ожиданий родителей, слишком снисходительны к себе. Немного подтолкнув себя, вы можете обнаружить настоящее желание и чувство выполненного долга при создании или выполнении задач.
Признайте и почувствуйте свою боль
Судья или внутренний критик любит нападать на нас, когда мы чувствуем боль, используя послания типа: «Что хорошего в том, чтобы чувствовать боль? Это ничего не изменит!», «Ты такая плакса» и «Осторожно, потеряешь это, и твоя жизнь действительно покатиться по наклонной!» Но если вы не захотите признать и почувствовать свою боль из-за эмоционального насилия, вам будет трудно испытывать сострадание к себе или другим.
Помните, сострадание к себе — прямое противоядие от отравляющих идей судьи. Успокаивающее тепло заботливого внутреннего голоса нейтрализует этот яд. Нежность растворяет резкость и отвержение. Когда вы самокритичны или бессильны, зовите свой заботливый внутренний голос и говорите с собой с сочувствием и пониманием.
Расскажите свою историю милосердному свидетелю
Озвучивая свою историю тому, кому вы небезразличны, вы получите то эмпатическое отзеркаливание, которого вам, возможно, не хватило в детстве. Вы сможете предоставить себе и другие вещи, которые упустили в детстве, а именно переживание того, что вас видят и принимают таким, какой вы есть на самом деле (без искаженного восприятия родителей, блокирующего ваш взгляд).
Как соприкосновение со своей сущностью может помочь успокоить внутреннего критика
По словам Байрона Брауна, автора книги Soul without Shame («Душа без стыда»), обычно ваш внутренний критик признает важность основных человеческих качеств, но не верит, что вы обладаете ими от природы. Вместо этого он говорит вам, что нужно приобретать эти качества извне посредством достижений и хорошего поведения: «Если вы добрый, заботливый человек, то, возможно, представляете некоторую ценность».
Чтобы противостоять доминированию внутреннего критика в руководстве и контроле над вашим опытом, сначала нужно признать, что ваша сущность не является результатом ваших достижений или влияния других людей.
Она всегда была и будет частью вас. Также важно увидеть, как внутренний критик постоянно подрывает понимание этого. Затем вы должны призвать определенные качества своей сущности или истинной природы, чтобы бросить вызов действиям внутреннего критика. По мере того как вы осознаете и разовьете свой контакт с аспектами своей человечности, вы откроете для себя альтернативную систему руководства и поддержки, основанную на более фундаментальном чувстве реальности.

Продолжайте развивать самопринятие и любовь к себе

Чтобы нейтрализовать все негативные комментарии со стороны контролирующих или деспотичных родителей, которые понижают вашу самооценку, необходимо продолжить работу над самопринятием и любовью к себе. Ранее в книге вы познакомились с моей клиенткой Мэрилин (она не могла смотреть в зеркало, лишь бросала беглый взгляд, когда расчесывала волосы или наносила макияж).
Когда я предложила ей попытаться смотреть в зеркало подольше, она отказалась. «Я не могу. Просто не могу. Я не хочу себя видеть. Я страшная». Я продолжала убеждать Мэрилин попробовать, и постепенно она смогла смотреть на себя дольше.
Сначала она ненавидела человека, которого видела в зеркале, потому что замечала лишь отражение неодобрения родителей. Но, позволив себе почувствовать и выразить свой гнев по отношению к родителям и вернуть созданные ими проекции, Мэрилин увидела в зеркале совершенно другого человека, того, кого она действительно полюбила. В итоге Мэрилин смогла взглянуть в зеркало и сказать: «Я люблю тебя» — упражнение, которое я призываю выполнить и вас.
Упражнение: Зеркало, Зеркало
1. Посмотрите на себя в зеркало (вы можете использовать зеркало в полный рост или меньшего размера — в зависимости от того, что меньше вас пугает). Если вам не нравится то, что вы видите, постарайтесь найти в себе хотя бы что-то привлекательное. Скажите вслух: «Мне нравятся мои глаза». Если вы похожи на Мэрилин и не можете смотреть на себя в зеркало без чувствуя ненависти или презрения, постарайтесь найти в себе то, к чему относитесь нейтрально, и скажите: «Я нейтрально отношусь к своей шее».
2. Делайте это в течение нескольких недель, пока не найдете хотя бы пять черт на своем лице или мест на теле, которые вам нравятся или, по крайней мере, не кажутся ужасными.
3. Посмотрите на свое отражение и скажите себе: «Ты мне нравишься». Даже если вам так не кажется, все равно скажите. Обратите внимание на то, как вы себя чувствуете эмоционально, какие чувства возникают в вашем теле, когда вы говорите это себе. Если вы слышите критический внутренний голос или голос родителей, говорящих что-то негативное, например: «Как ты можешь говорить, что любишь себя, если ты отвратителен?», — скажите этому голосу: «Заткнись!»
4. Повторяйте это упражнение в течение 2–3 месяцев минимум один раз в неделю, пока не скажете своему отражению: «Ты мне нравишься» — совершенно искренне.


Если вас постоянно критиковали и стыдили
Исцеление зеркал «Я плохой», «Я неприемлем» и «Я недостаточно хорош»

Говорю вам, есть такая вещь, как творческая ненависть.
Уилла Кейтер. Песня жаворонка

В ЭТОЙ ГЛАВЕ мы сосредоточимся на устранении ущерба самооценке и самовосприятию, причиненного чрезмерно критичными, стыдящими или перфекционистскими родителями. Этот процесс включает разрешение выразить гнев на жестоких родителей и поработать над тем, чтобы избавиться от внушенного вам стыда.
Дети по-разному реагируют на стыд. Некоторые приходят в ярость и направляют этот гнев вовне, иногда в форме насилия в отношении других людей. Другие направляют свой гнев внутрь себя, что часто приводит к порочному кругу ненависти к себе, в котором человек оказывается изолированным и замкнутым, боясь и дальнейшего отвержения. Травма, связанная с болью в результате сильного стыда, может привести ко всем явлениям, связанным с посттравматическим стрессовым расстройством.
Поскольку раны, возникшие от боли, вызванной стыдом и отвержением, особенно трудно заживают у людей, которые испытали сильные формы такой боли, они стремятся избежать переживания стыда и отвержения в дальнейшем. Так они возводят вокруг себя защитные стены, которые ограждают их от отвержения, но в то же время лишают близости и любви. Чтобы начать разрушать эти стены, нужно излечить себя от стыда.
Первый шаг — понять, что это за стыд и как распознать его в себе. Выявить стыд не так просто, как определить некоторые из наших эмоций. Когда нам очень стыдно, мы часто хотим спрятаться от других. На самом деле считается, что слово «стыд» произошло от индоевропейского слова, означающего «скрывать». Вот как один из моих клиентов описал чувство стыда: «Я просто хотел выкопать яму и спрятаться в ней». Другой клиент описал чувство стыда следующим образом: «Я хочу исчезнуть. Мне так стыдно, что я никому не могу смотреть в глаза».
Испытывая вину, мы чувствуем себя плохо из-за того, что сделали или забыли сделать.
Испытывая стыд, мы чувствуем себя плохо из-за самих себя.

Проверка своего тела может помочь обнаружить свой стыд. Мы склонны ощущать стыд в теле как чувство страха, непреодолимое желание спрятать или прикрыть лицо или как осадок на душе. Некоторые люди краснеют, а другие испытывают нервозность или удушье. Некоторые испытывают то, что называется приступом стыда, когда их полностью захватывает чувство страха. Люди, испытывающие приступ стыда, обычно сообщают о головокружении или рассеянности, дезориентации и тошноте.

Различайте стыд и вину

Стыд часто путают с чувством вины, но это не одно и то же. Испытывая вину мы чувствуем себя плохо из-за того, что сделали или забыли сделать. Испытывая стыд, мы чувствуем себя плохо из-за самих себя. Когда мы чувствуем себя виноватыми, нам нужно понять, что делать ошибки — это нормально. Когда нам стыдно, нам необходимо осознать, что быть собой — это нормально.
Еще одно различие между виной и стыдом состоит в том, что стыд возникает из-за публичного раскрытия собственной уязвимости, в то время как вина является частной. Это происходит из-за того, что мы не соответствуем собственным внутренним стандартам. Когда другие «обнаруживают» или «узнают», что вы были беспомощны, вам становится стыдно. Вы также чувствуете себя незащищенным. С другой стороны, если вы считаете, что сами создали свои проблемы, вы перестаете чувствовать себя беспомощным или уязвимым. В конечном итоге вы можете прийти к выводу, что сами навлекли на себя боль.
Упражнение: как на вас повлиял стыд
1. Подумайте о том, как вы справлялись со стыдом, переживая его в детстве. Как вы защищались от стыда?
2. Если вы интернализировали (усвоили) стыд, подумайте о том, как он повлиял на вашу самооценку.
3. Если вы экстернализировали (выразили) стыд, подумайте о том, как вы проецировали его на других.
4. Обратите внимание на то, что вызывает у вас стыд сегодня. Это критика со стороны других, когда вам припоминают все ваши «косяки» (или, как один из клиентов описал это, «срывают покровы»), или отвержение?
5. Когда вам, вероятнее всего, станет стыдно? Когда вы чувствуете себя неуверенно? Когда пытаетесь произвести на кого-то впечатление?
6. Кто вероятнее всего вызовет у вас стыд? Люди, которые волнуют вас больше всего? Или те, на кого вы пытаетесь произвести впечатление? Как насчет людей, с которыми вы чувствуете себя неполноценным или отвергавшие вас в прошлом?
Если вы экстернализировали свой стыд
Некоторые люди защищаются от стыда, проецируя его на других и вымещая на них злобу. Если вы склонны к этому, особенно если срываетесь на людей, или у вас возникают внезапные, неожиданные приступы гнева, обратите внимание на то, как вы превращаете стыд в гнев. Унижаете ли вы других людей, потому что чувствуете, что они вас отвергают? Вступаете ли вы в словесную перепалку в попытке пристыдить любого, кто осмелился критиковать вас? Кричите ли вы на того, кто заставляет вас чувствовать себя неполноценным? Становитесь ли вы обиженным или оскорбленным, когда чувствуете себя неудачником? Признавать такое поведение очень неприятно, однако, посмотрев правде в глаза, вы сделаете первый шаг к исцелению.
Чтобы разорвать порочный круг стыда и гнева, каждый раз, испытывая злость, спрашивайте себя: «Чего я стыжусь?» Думайте о своем гневе как о красном флаге, сигнализирующем о том, что вам стыдно. Это особенно верно, когда вы испытываете внезапные вспышки гнева или приходите в ярость. Поначалу обнаружить свой стыд будет трудно, и, возможно, вы не будете чувствовать его каждый раз, когда злитесь, но, попрактиковавшись, научитесь распознавать моменты, когда вам стыдно, и понимать, чем они вызваны. Как только вы обнаружите связь стыда и гнева, необходимо разорвать ее. Это означает, что вы должны сдерживать гнев, чтобы защититься от стыда. Вернитесь к информации в главе 5 о том, как чувствовать стыд, а затем позвольте ему вытечь из вас. Далее в этой главе я дам советы о том, как облегчить переживание стыда.
Если вы интернализировали свой стыд
Самообвинение и стыд тесно связаны. Дети склонны винить себя в поведении родителей, каким бы неуместным или жестоким оно ни было. Самообвинение также сопутствует образу мышления травмированных людей любого возраста. Они ищут ошибки в собственном поведении, чтобы понять, что с ними произошло. Когда ребенок подвергается хроническому насилию, ни время, ни опыт не способны исправить склонность к самообвинению, наоборот, оно постоянно усиливается. Ощущение внутренней нехорошести ребенка, подвергшегося насилию, иногда напрямую подтверждается родителями, сделавшими его козлом отпущения. Люди, пережившие насилие, часто рассказывают, что их обвиняли не только в жестоком обращении или насилии со стороны родителей, но и в других семейных несчастьях.
Иногда ребенок, растущий в обвиняющей семье, начинает винить себя — интернализировать вину, а не экстернализировать ее, — чтобы избежать обвинений со стороны других значимых для него людей. Такой человек считает, что, если он достаточно быстро обвинит себя, родители будут к нему снисходительны. Ребенок словно заключает молчаливый договор с родителем: я буду обвинять себя сам, поэтому вам не придется. Таким образом, невыносимое обвинение, вызывающее у ребенка чувство стыда, оказывается под внутренним контролем самого ребенка. Оно интернализируется до такой степени, что внутренняя жизнь ребенка навсегда подвергается спонтанному самообвинению.
Если у вас есть склонность к самообвинению, превращение стыда в гнев может стать позитивным и действенным способом избавиться от стыда. Вместо того чтобы направлять негативную энергию против себя, направьте ее вовне, к человеку, который стыдит вас.

Как избавиться от стыда

Следующие советы помогут вам начать работать над облегчением или уменьшением чувства стыда.

1. Примите тот факт, что вы не заслуживаете насилия или пренебрежения. Скажите себе, что никакие действия и поступки, совершенные вами в детстве, не оправдывают насилия или пренебрежения, с которыми вы столкнулись. Если вы продолжаете винить себя в неподобающем или неадекватном поведении своих родителей, возможно, вам стоит узнать, насколько уязвимы и невинны дети. Проведите какое-то время с детьми, обратите внимание на то, насколько на самом деле они уязвимы и невинны, независимо от того, как сильно стараются вести себя по-взрослому.
2. Расскажите важным близким людям о насилии и пренебрежении, с которыми вы столкнулись. Есть такая поговорка: твои проблемы — это твои тайны. Скрывая от близких друзей и родственников, что в детстве вы подвергались эмоциональному насилию или пренебрежению, вы закрепляете мысль о том, что держите это в секрете, потому что сами сделали что-то не так. Поделившись своим опытом с кем-то, кого любите и кому доверяете (ваш партнер, близкий друг, терапевт, члены группы поддержки), вы избавитесь от секрета и стыда.
Люди, пережившие насилие, часто рассказывают, что их обвиняли не только в жестоком обращении или насилии со стороны родителей, но и в других семейных несчастьях.

3. Отдайте родительский стыд. Зачастую родитель жестоко обращается с ребенком, потому что он или она находится в эпицентре приступа стыда. По сути, родитель проецирует на ребенка свой стыд. Когда случается насилие, ребенок часто чувствует стыд обидчика и переполняется им, от чего фактически принимает его на себя. Возможно, ваш терапевт или друзья и близкие часто говорили вам о том, что насилие или пренебрежение, которые вы пережили, не были вашей виной. Пришло время поверить в это. Высвобождение гнева на родителей или других обидчиков поможет вам перестать обвинять себя, потому что обидчик наиболее подходящая мишень для вашего гнева. Разозлившись на своих обидчиков, вы подтвердите свою невиновность.
4. Смените самокритику на сочувствие и принятие себя. Чтобы излечить свой стыд, очень важно сменить свою склонность к нетерпению или самокритике на сострадание к себе. Вспомните, что вы чувствовали, когда родители говорили с вами нетерпеливо или критическим тоном. Извлеките картинки себя в детстве и напоминайте себе, что вы были невинным, уязвимым ребенком, не заслуживающим оскорблений, унижений, критики или стыда.
Продолжайте работать над заменой критического или требовательного голоса в своей голове более заботливым и сострадательным внутренним голосом. Сострадание к себе подарит вам силы и мотивацию к изменениям, в то время как самокритика будет только разрушать вас.
5. Перестаньте сравнивать себя с другими. Люди испытывают невероятный стыд, осознавая различия между собой и другими и автоматически переводя их в сравнение хорошего с плохим, лучшего с худшим. Вместо того чтобы ценить различия, они видят в них угрозу. Но ни вы, ни другой человек не должны считать себя хуже, если просто принимаете эти различия как то, чем нужно обладать и ценить.
6. Ожидайте, что другие примут вас таким, какой вы есть. Чтобы излечить свой стыд, вам нужно сознательно работать над верой в то, что быть тем, кто вы есть, — это нормально. Это означает, что вам следует перестать полагаться на тех, кто обращается с вами неподобающим образом. Окружите себя людьми, которые любят и принимают вас таким, какой вы есть, без критики, осуждения, проявлений перфекционизма. Осваивайте и углубляйте отношения с такими людьми. Когда кто-то хорошо с вами обращается, убедитесь, что вы это впитываете. Когда кто-то делает или говорит о вас что-то хорошее, сделайте глубокий вдох и погрузитесь в светлые чувства. Когда вы один, вспомните положительные или добрые слова или поступки этого человека.
Как справиться с приступом стыда
Если у вас полномасштабный приступ стыда, возможно, вам нужно поговорить с надежным другом или другим близким человеком (терапевтом, спонсором, членом группы поддержки, с кем-то на горячей линии). Объясните, что у вас приступ стыда и что вы ужасно себя чувствуете. Не обвиняйте человека, вызвавшего стыд, в том, что страдаете (если только это не тот человек, который ужасно стыдил вас в детстве): возьмите на себя ответственность за свой стыд. Постарайтесь связать текущий приступ с тем, о чем он вам напоминает (из детства или из недавнего травмирующего переживания стыда). Попросите друга напомнить вам, что вы не ужасный человек. Если вы беседуете с кем-то из близких, попросите его напомнить о ваших положительных качествах.
Если вы не можете найти человека, с которым можно поговорить, запишите свои чувства на бумаге. Подробно опишите, что вы чувствуете, в том числе свои физические реакции. Проследите эти реакции до других периодов и случаев, когда вы испытывали похожие чувства. Если обнаружите связь, напишите о ней подробно. Затем потратьте время на то, чтобы напомнить себе о своих достоинствах и достижениях.

Противодействие посланиям родителей-перфекционистов

Я не случайно включаю способы устранения ущерба, нанесенного родителями-перфекционистами, в эту главу. Дело в том, что перфекционизм может вызывать невыносимый стыд. Кроме того, некоторые люди борются со стыдом, стремясь к совершенству, тем самым пытаясь компенсировать скрытое чувство неполноценности. Аргументация звучит так: «Если я смогу стать совершенным, меня больше не будут стыдить». К сожалению, стремление к совершенству обречено на провал, и осознание этой неудачи пробуждает уже существующее чувство стыда, от которого человек с самого начала пытался убежать. Поскольку он уже чувствует, что по своей природе недостаточно хорош как личность, все, что он делает, никогда не будет достаточно хорошим.
Ожидая совершенства от себя, вы постоянно будете разочаровываться и подрывать свою самооценку. Ожидая совершенства от других, вы в конечном итоге станете требовательным и критичным. Поступая так со своими детьми, вы подвергаете их эмоциональному насилию.

Как вести себя со своим внутренним критиком

Если один или оба ваших родителя были перфекционистами, вы тоже будете склоняться к перфекционизму. Вы будете ожидать, что с первого раза все сделаете правильно, а совершая ошибку, не захотите себя простить.
Вместо этого вы будете ругать себя высказываниями типа: «Что с тобой не так?» и «Дурак, ничего не можешь сделать нормально». Вы можете ожидать совершенства от других, но в большинстве случаев ожидаете его от себя, и иногда ваше самобичевание бывает жестоким, отчего вы впадаете в депрессию или уныние, совершая ошибку. В то время как другие, совершив ошибку, могут двигаться дальше, вы склонны зацикливаться на ней, и это постоянно вредит вашей самооценке.
Если в этом описании вы узнали себя, первое, что вам нужно сделать, — выявить своего внутреннего критика, этот суровый осуждающий голос, который настаивает на совершенстве. Начните замечать, как часто вы ругаете себя. Как и моя клиентка Памела, вы можете обнаружить, что делаете это постоянно: «Я так строга к себе! Каждый раз, совершая ошибку, я слышу в своей голове голос, говорящий, какая я идиотка, что я ничего не могу сделать правильно, что я некомпетентная дура. Я никогда не позволяю себе сорваться с крючка».
Ранее в книге я предложила несколько упражнений и процессов, которые помогут вам начать конструктивно обращаться со своим внутренним критиком и сформировать более позитивное представление о себе.
Сюда же относится и развитие заботливой внутренней матери, которая заменит критически настроенную, стыдящую мать, и надежного, сильного внутреннего отца, который заменит того, кто был осуждающим и жестким. Просмотрите эти главы книги и продолжайте поддерживать себя и устанавливать ограничения, которые помогут вам преодолеть свой стыд.


Если ваш родитель был эгоцентричным или нарциссом
Исцеление зеркала «Я не имею значения»

КОГДА Я РОСЛА, я знала, что мама меня ненавидит. Я знала, что она хотела меня уничтожить. Иногда я замечала, как она смотрит на меня с презрением и злобой в глазах. Я страдала хроническим бронхитом, кашляла всю ночь, иногда поднималась температура. Однажды ночью мама подошла ко мне и положила на голову холодное полотенце, чтобы облегчить жар. В лихорадочном состоянии я была уверена, что она пытается меня задушить: я закричала и оттолкнула ее. Вы наверняка подумаете, что я бредила из-за лихорадки, что, безусловно, не исключено. Но мне все равно казалось, что мать хотела меня задушить.
Многие нарциссические родители хотят уничтожить своих детей. Они не желают, чтобы те существовали. Чтобы заботиться о ребенке, родителям часто приходится откладывать в сторону собственные нужды. Нарциссических родителей это страшно возмущает, потому что они, как правило, эгоистичны и эгоцентричны: только их потребности имеют ценность.
В то же время нарциссические родители хотят, чтобы их дети всегда были наготове и позаботились об их потребностях. Несмотря на то что многие такие родители возмущены тем, что им приходится заботиться о своих детях, они ожидают, что дети в будущем будут проявлять заботу.
Если вы ребенок нарцисса, вашей самой большой проблемой будет освобождение от удушающей хватки родителей. Нарциссические родители не хотят, чтобы у их детей было отдельное «я». Они стремятся к полному контролю над своими детьми, чтобы обеспечить доступ для удовлетворения своих потребностей в будущем. Если у ребенка будет собственная жизнь, он не будет так отзывчив к потребностям родителей.

Создание отдельной личности

В книге Trapped in the Mirror («В ловушке зеркала») Элан Голамб сравнивает детей нарциссов с растениями бонсай: «Мы подобны растениям бонсай, пережившим годы заточения, подавления и преобразования. Какова наша естественная форма? Потребуются годы, чтобы узнать это, поскольку мы постепенно возвращаемся к росту».
Поскольку большинство детей нарциссов на самом деле не знают, кто они такие, и сильно оторваны от своего истинного «я», трудно создать отдельную личность. Причиной этого отчасти являются суждения родителей о нас, которые, в свою очередь, повлияли на наше восприятие самих себя. Скорее всего, вы научились ненавидеть себя, даже не зная, кто вы на самом деле. Вы впитали негативное мнение родителей о вас и теперь считаете его правдой. Возможно, вы приняли ценности своих родителей, но на самом деле не знаете, во что сами верите.
Большая часть информации и упражнений в главе 6 поможет вам узнать, кем вы являетесь отдельно от своего нарциссического родителя. В этой главе я представлю вам еще больше способов, это сделать.
Отделите себя от родителей и их мнения о вас
Нарциссические родители настаивают на том, что знают своих детей лучше, чем кто-либо. Родители, как правило, знают своих детей лучше всех, однако это не относится к нарциссическим родителям, потому что они проецируют на детей собственную ненависть к себе и поэтому имеют искаженное представление о них.
К сожалению, дети нарциссических родителей, как и все прочие, склонны верить словам родителей. Поэтому одной из самых сложных задач будет научиться внимательно изучать информацию, полученную от родителей, и отбрасывать то, что не соответствует действительности. Если вы по-прежнему не понимаете, что вам нужно, спросите у ближайших друзей о том, как они вас воспринимают.
Не бойтесь заглянуть внутрь
Зачастую дети нарциссов боятся заглянуть внутрь себя и по-настоящему познать свое истинное «я», потому что они, как правило, обнаруживают глубокий гнев или ярость по отношению к своим деспотичным родителям.
Карен знала, что ее мать была нарциссом, которая презирала ее и почти ежедневно нападала словесно и физически. Но Карен боялась исследовать гнев, который испытывала к своей матери. Она ярко вспоминала случай, когда испытывала непреодолимое желание убить свою мать. Ей было всего шесть лет, но мама уже заставила ее работать на кухне, резать овощи. Матери не нравилось то, как справляется ее дочь, и поэтому она кричала на нее, говоря, что девочка глупая и никогда ничего не может сделать правильно. «Моя рука начала трястись, когда я в очередной раз выслушивала ее оскорбления. Я положила палец на острый кончик ножа, а потом представила, как беру нож и вонзаю матери в сердце. Чем больше я думала об этом, тем сильнее дрожала моя рука. Но ноги были как цемент. Я не могла сдвинуться с места, на котором стояла. И слава богу, потому что, если бы я была в состоянии пошевелиться, я бы наверняка ударила ее ножом».
Мне пришлось активно подталкивать Карен, чтобы она начала признавать и выражать гнев, который по-прежнему испытывала к своей матери. Она боялась, что ее ярость вырвется наружу и она потеряет контроль. «Я никогда не хочу снова испытывать такую смертоносную ярость», — призналась она мне. В конце концов, благодаря дневникам и гневным письмам, Карен смогла изложить свои чувства на бумаге. «Во мне действительно много ярости, и она смертоносна, — поделилась она со мной, — но теперь я знаю, что мой гнев оправдан, и понимаю, как сдержать его».
Некоторые боятся, что нарциссический родитель почувствует их гнев и это спровоцирует дальнейшее нападение. Другие отрицают свой гнев, потому что в приступе ярости становятся слишком похожими на родителей, которых ненавидят.
Именно так сказал мне мой клиент Уильям, когда я предположила, что ему нужно выразить сдерживаемый гнев по отношению к своему отцу. «Я отказываюсь быть похожим на своего отца. Он постоянно злился и задевал людей своими комментариями. Вот поэтому я решил, что похороню свой гнев и никогда не буду его откапывать».
Правда в том, что вы не могли расти в семье нарциссического родителя, не испытывая к нему или ей огромной ярости. Вы должны признать, что гнев — это часть жизни и часть вас самих. Вернитесь к главе 5, чтобы узнать, как можно выразить свой гнев безопасным и здоровым способом. Спросите свое тело, как оно хочет высвободить гнев (удары, броски, разбивание, разрывание). Вы интуитивно знаете, что вам нужно делать. Если у вас был случай потери контроля над яростью, выберите технику выражения гнева, которая не связана с физической активностью, например, ведение дневника или написание гневных писем.
Скорбите о потере здорового детства
Чтобы освободиться от нарциссического родителя, вы должны оплакать возможность того, что когда-нибудь у вас будет счастливое детство с любящими, принимающими родителями. Оплакивайте утрату фантазии о том, что сегодня ваши родители будут любить вас так, как вам нужно. Если вы продолжите фантазировать о своем нарциссическом родителе, который однажды изменится и будет обращаться с вами так, как вы всегда надеялись, вы застрянете в прошлом и не сможете создать отдельную жизнь от него или нее.
Отделите себя от родительских ценностей, ложных убеждений и негативных привычек
Также важно перестать быть невидимым для родителей по причине того, что вам нужно угодить им или успокоить. Не бойтесь иметь собственные идеи и цели. Вашим родителям это не понравится, и они могут усилить свои попытки раздавить вас, но напоминайте себе, что вы взрослый человек и они не имеют над вами власти сегодня.
Нарциссические родители не могут позволить своим детям стать независимыми. В конце концов, что, если дети начнут совершать неприемлемые поступки? Что, если они не будут справляться самостоятельно? Стремясь привязать детей к себе, нарциссические родители будут убеждать их, что они не смогут выжить самостоятельно, что они некомпетентны или неадекватны или что никто никогда не захочет быть с ними. Перестаньте верить в эти высказывания в свой адрес.
Не бойтесь экспериментировать с новыми людьми и новыми способами мышления. Вернитесь к главе 4 для получения подробной информации о том, как это сделать.

Позвольте себе жизненный опыт

Иногда нам необходим опыт, чтобы понять, чего не хватает. Опыт противоречит тому, во что нас учат верить. Например, путешествия учат нас, как жить без нарциссических замашек. А благодаря физической удаленности от родителей мы можем почувствовать, что находимся за пределами их досягаемости настолько, что вольны испробовать разные способы существования.
Я на высоте, когда путешествую. Я чувствую себя возбужденной, открытой и независимой. Моя личность претерпевает едва уловимые, но глубокие изменения. Я становлюсь дружелюбнее, чем дома. Я более открыта для встреч и общения с незнакомцами. Я чувствую больше энергии и чаще рискую.
Детям нарциссических родителей полезно вступать в контакт с любым неизвестным, будь то люди, книги, эксперименты или игра на музыкальных инструментах. Мой опыт обучения плаванию — отличный пример того, как выход из дома может помочь нам индивидуироваться. Я поняла, что причина такого сильного воздействия походов в бассейн на меня (отчего мой внутренний саботажник показал свое уродливое лицо) заключалась в том, что плавание не имело никаких связей с моей матерью. Я никогда не плавала с ней. Это была моя территория, и мама никогда бы не научилась плавать. Плавание было моим. Оно не было запачкано ее критикой, ожиданиями или страхами. В теплой, ласкающей воде я одна, свободная от бесконечного словесного потока матери. Я в чувственном контакте с телом, чего мать никогда не позволяла. Я свободна, я — это я, и я в своем теле. Какой замечательный опыт!

Раскройте свой творческий потенциал

Такое же удовольствие можно получить и от творчества, будь то музыка, искусство или писательство. Если у вас нет связи с творчеством, вы рискуете стать куда более зависимыми от своих нарциссических родителей в желании получить то, что должно исходить изнутри. Творчество — это невероятно эффективный способ «уйти от родителей» и стать отдельным «я». Акт сотворения сам по себе является актом индивидуации.
Как красноречиво заметила Элан Голомб: «Творчество берет разрушительные нити жизни и соединяет их с чем-то изнутри, что создает нечто, способное поддерживать колеблющееся „я“. Наш творческий ум обходит банальные ограничивающие мысли и показывает нам, кто мы есть на самом деле <…> Для того, кто считает себя никчемным, увидеть свое творчество — шок. Откуда это излияние? Существует ли достойное „я“?»
Поработайте над поиском того, что вас интересует, что пробуждает в вас страсть. Верните себе себя. Несомненно, вам было нелегко браться за какой-либо проект без родительского вторжения, поэтому пришлось отказаться от своих интересов, хобби и даже талантов в попытке сепарироваться от родителей. Пришло время вернуть себе эти интересы и увлечения.
Присоединитесь к группе
Групповая терапия, группа 12 шагов или кружок духовности — для развития более здорового «я» вам нужны места, где можно раскрыть свою настоящую личность и получать поддержку для выражения настоящих чувств. Вам нужна обратная связь от других, которая поддерживает ваше развивающееся самоощущение. Эта же обратная связь исправит ваше искаженное, неприемлемое представление о себе. Поскольку взрослые дети нарциссов склонны к саморазрушению, изолированы и оторваны от жизни и общества, связь с другими людьми очень важна. Вам отчаянно необходим опыт признания и принятия другими.
Сосредоточьтесь на создании внутренней жизни
У многих детей нарциссов нет внутренней жизни. Вы можете создать ее, открыв в себе чувства, мысли и мечты. Вместо того чтобы позволять телевидению или интернету поглощать ваше внимание и отвлекать от самого себя, отправляйтесь на прогулку в одиночестве.
Ведите дневник. Прочтите роман или книгу по саморазвитию. Научитесь медитировать. Создание сильной внутренней жизни поможет вам отделиться от нарциссического родителя и раскрыть свое истинное «я».
Ищите помощь вовне
Ваши попытки залечить раны и сепарироваться от нарциссического родителя могут быть ограничены самозащитой и контрпродуктивной защитой, о которой вы даже не подозреваете. Профессиональный психотерапевт может помочь вам выявить эти защиты и преодолеть их.
К сожалению, если у вас был нарциссический родитель, вполне вероятно, что и у вас будут сильные нарциссические наклонности.
Из-за этого ваш внутренний мир может быть совершенно пустым. Возможно ваше истинное «я» дисфункционально, а вместо него вы создали тираническое ложное «я», оторванное от реальности. Вам трудно любить других, потому что вы не любите себя. Вместо этого вы любите свое отражение, свое суррогатное «я». Работа с зеркалом поможет вам противостоять ложному «я» и заменить его настоящим:

• Посмотрите в зеркало и спросите себя: «Кто я?»
• Посмотрите внимательно в свои глаза, чтобы найти там настоящего человека.

Вам может быть неловко или даже больно так пристально смотреть в свои глаза. Вы можете увидеть боль, страх или ярость. Я никогда не забуду, когда впервые посмотрела в зеркало. Я проснулась посреди ночи, и мне нужно было пойти в ванную. После этого я почувствовала необходимость посмотреть себе в глаза. Я была в ужасе от увиденного. Я едва узнала себя. Из зеркала на меня смотрел кто-то, полный гнева и злобы. К счастью, в то время я работала с юнгианским психологом и начала признавать свою темную сторону, поэтому знала, что моим отражением была подавленная ярость на мать.
Детям нарциссических родителей полезно вступать в контакт с любым неизвестным, будь то люди, книги, эксперименты или игра на музыкальных инструментах.

Вам может не понравиться то, что вы увидите. Как и меня, вас может охватить ярость, скрывающаяся в ваших глазах. Но только обнаружив ярость, вы научитесь высвобождать ее конструктивными способами. Как только ярость утихнет, вы сумеете заглянуть еще глубже, чтобы найти свое настоящее «я» и истинную сущность.
Вы также можете обнаружить, что вам трудно жить настоящим. Напротив, жизнь — это постоянная борьба, гонка, стремление к чему-то. Вы склонны получать поведенческие, эмоциональные и когнитивные сигналы исключительно от других.
Как и следовало ожидать, мы усвоили многие привычки наших нарциссических родителей. Мы развиваем нарциссические защиты и модели восприятия, из-за которых ведем себя бесчувственно по отношению к другим. Как военнопленные, мы принимаем позицию похитителей, чтобы отрицать свою уязвимость. Мы идентифицируем себя с нашими агрессорами. Мы переняли родительские черты, которые причиняли нам самую сильную боль.
Скорее всего, вам будет сложно выстраивать отношения с другими. Вы можете чувствовать себя подавленным в интимных отношениях и в то же время ужасно бояться того, что вас бросят. Дети нарциссов бывают такими же критиками и перфекционистами, как и их родители. Вы можете нетерпимо относиться к чужим ошибкам и цинично смотреть на жизнь, что осложняет ваше общение с другими. В то же время вы можете быть сверхчувствительны к высказываниям других и полагать, что они настроены против вас, даже если это не так. В течение многих лет нарциссические родители исправляли и игнорировали вас, из-за чего вы верите в то, что другие относятся к вам точно так же.
Профессиональный психотерапевт, обученный работе с детьми нарциссических родителей и людьми с нарциссическими наклонностями, может помочь вам уйти от сходства с родителями и создать сущность, способную сопереживать чувствам других. Если вы приобрели некоторые нарциссические наклонности, вылечиться будет труднее, поскольку вам придется признать свои человеческие недостатки и потребность в других людях. Вам вновь придется почувствовать себя беспомощным и управляемым ребенком. Это может быть очень больно, но награда того стоит. Вам также придется признать, что жизнь, навязчиво контролируемая потребностью в восхищении и достижениях, бессмысленна. Как писала Голомб: «Результатом борьбы за раскрытие подлинного „я“ станет способность вести обычную жизнь, полную настоящих радостей и печалей, а не вымышленных удовольствий от зеркального отражения».
Я рада сообщить вам, что с помощью как индивидуальной, так и групповой терапии, творчества, ведения дневника, путешествий, встреч в кругах поддержки, программы Solutions и моих осознанных усилий найти свое истинное «я» я добилась большого прогресса в том, чтобы отделить себя от моей нарциссической матери. Я долго и упорно работала над склонностью к критике и перфекционизму и больше не определяю свою жизнь достижениями. Если вы будете следовать приведенным здесь советам и обратитесь к грамотному терапевту, уверена, что и у вас все обязательно получится.
Исцеление нарциссических ран было самым трудным аспектом моего личного выздоровления — даже труднее, чем исцеление от сексуального насилия, которое я пережила в детстве. Во время написания этой книги мне снилась моя борьба. Три подруги из прошлого высказали мне, что у меня вообще-то тоже есть проблемы (думаю, это было связано с тем, что я продолжаю встречаться с клиентами). Я призналась им, что да, у меня есть проблема — мне трудно кому-либо доверять. Я предъявила каждой подруге доказательства того, почему я не должна никому доверять, цитируя, как каждая из них меня предала. В следующей сцене во сне на меня смотрели три человека. Мне удалили всю кожу, и я лежала на кровати буквально голой. Я считаю, что это было символом того, что я готова начать новую жизнь — отказаться от своего убеждения в том, что никому не могу доверять. Затем появился банкетный зал, и меня привели туда, укрывая спину мягкими полотенцами. В зале поставили три отдельных стола. Я собиралась сесть с каждым из трех человек отдельно и наладить наши отношения.
Мои трудности с доверием были лишь одной из многих проблем, с которыми я столкнулась из-за того, что меня воспитывала нарциссическая мать. Но, продолжая работать над собой, я исцеляюсь с каждым днем. Я уверена, что и вы сможете.


Продолжайте исцеляться

ИЗ ЭТОЙ КНИГИ ВЫ УЗНАЛИ, что не стоит оставаться в ловушке отражений прошлого. У вас есть силы для того, чтобы поднять самооценку, улучшить самовосприятие, успокоить назойливого критика и излечить свой стыд. Низкая самооценка — это не доказательство вашей ценности, а скорее отражение того, как с вами обращались в детстве, а также суждений и необоснованных ожиданий, возлагаемых на вас.
Нельзя игнорировать негативное отношение к себе и своим убеждения. Обращаясь к заботливому внутреннему голосу, чтобы утешить и подбодрить себя, вы можете и дальше противостоять негативному внутреннему критику. Говоря с собой воодушевляющим тоном, вы обеспечите заботу и силу, необходимую для того, чтобы измениться.
Окружайте себя людьми, которые любят вас и относятся к вам с уважением. Позвольте себе испытать и ощутить чувство удовольствия. Занимайтесь тем, что позволяет чувствовать себя компетентным и успешным.
Общение с людьми, которые принимают вас и наслаждаются вашим обществом, а также успешный опыт имеют большое значение для вашего личностного роста, однако крайне важно не позволять чужим зеркалам полностью влиять на ваше представление о себе. Помните: каждый человек в той или иной степени будет видеть через свои личные фильтры и потребности.
Жизненно важно помнить, что мнение любого человека о вас лишь одно из множества отражений, встречающихся на вашем пути. Поскольку зеркала других людей могут быть искажены, как и зеркала ваших родителей, другие взгляды на вас не всегда бывают точными.
Также важно продолжать учиться любить и ценить себя только потому, что вы существуете. Это признание приходит, когда вы считаете себя особенным и важным, даже если не одобряете все свои поступки. Для этого требуется осознание своей уникальности и признание ее ценности. Несмотря на ваши недостатки и слабости, оставайтесь открытыми своим чудесным качествам.
Начните с вопроса: «Насколько я себя ценю?» Дорожите тем, что на Земле нет другого человека, похожего на вас.
Письменное упражнение: ваши особые качества
1. Чтобы больше помочь себе исцелиться, составьте список ваших особых личностных качеств — тех, которые делают вас таким, какой вы есть. Как бы ни было трудно составить этот список, правда в том, что вы действительно обладаете определенной способностью и чувствительностью, которые есть только у вас.
2. Если у вас возникли проблемы с составлением этого списка, попросите близкого друга о помощи.
3. Поместите список положительных и особых качеств на зеркало в ванной или в спальне, чтобы каждый день напоминать себе, какой вы на самом деле замечательный человек. Читайте список вслух в те дни, когда вы наиболее критично относитесь к себе или сомневаетесь в своей уникальности.

Если вы похожи на большинство людей, то потратили годы, сосредоточиваясь на качествах, которыми не обладаете. Теперь разверните свое внимание и сконцентрируйтесь на положительных сторонах, которыми действительно обладаете. Перестаньте воспринимать себя как должное и начните признавать весь нелегкий труд, который вы проделали, чтобы зайти так далеко. Поблагодарите себя за то, что выжили в детстве, продолжаете работать над собой и читаете эту книгу.
Не забывайте относиться к себе с уважением. Тихо, но твердо попросите других проявлять уважение к вашим потребностям. Продолжайте ловить себя на месте преступления, когда начинаете критиковать себя. Продолжайте уважать физические и эмоциональные потребности своего тела и активно работайте над их удовлетворением. Находите время для занятий, которые позволяют вам гордиться собой, и проводите время с теми, кто вам нравится. Время от времени вознаграждайте себя за то, что хорошо заботитесь о себе.
Я надеюсь, что, читая эту книгу и выполняя упражнения и задания, вы уже начали менять отношении к себе в лучшую сторону. С другой стороны, изменение требует времени, особенно когда вы работаете над самооценкой, пытаясь успокоить внутреннего критика и избавиться от стыда. Продолжая трудиться над этим процессом, будьте терпеливы по отношению к себе. Не усугубляйте стыд и не давайте право голоса своему внутреннему критику, наказывая себя за то, что не исцелились раньше. Находясь в процессе исцеления, мы редко чувствуем, что продвигаемся вперед. Обычно мы видим постоянный рост, только когда оглядываемся на свою жизнь.
Я предлагаю вам перечитать главы, которые в наибольшей степени относятся к вам или с которыми у вас возникли трудности. Если вы не выполнили упражнения, призываю вас сделать это. Упражнения не только помогают лучше понять себя, но и дают направление для дальнейшей работы.
Если вы обнаружите, что ваша самооценка перестала быть гибкой и вы не можете принять положительные доказательства своей ценности, рекомендую вам обратиться за профессиональной помощью. В приложении я предлагаю несколько способов, как получить такую помощь.
Жду ваших отзывов.
Пожалуйста, пишите мне по адресу
beverly@beverlyengel.com.
Посетите мой веб-сайт www.beverlyengel.com, где вы можете найти мои семинары, объявления и почтовый адрес.
И наконец, я хочу поделиться с вами этим стихотворением:
Открытые сердца
Тереза Блэквелл Митус
Встаньте ближе, любимые дети,
К Сердцу Матери, что внутри.
Солнце золотом в небе светит,
Отпуская миру грехи.

Где-то там, глубоко, ваше сердце
Не таит никакого греха:
Лишь сущность, что чиста и вечна,
В источнике ищет блага.

Это ваше открытое Сердце
И невинность малого дитя,
Слова сострадания, нежность,
Мир доверия и доброта.

В путь отправимся вместе и скажем:
Этот мир должен быть таковым.
Ощутите, как сердце ваше
Бьется в такт с детским сердцем моим.

Исчезает солнце с закатом,
Забирая мрачные дни.
Дом виднеется за горизонтом —
Наконец-то мы вместе дошли!


Вы — Суть всего, что когда-либо было.

Приложение
Рекомендованная терапия


К сожалению, не стоит рассчитывать на полное выздоровление после прочтения одной книги по самопомощи. Если вы обнаружите, что вам требуется помощь в какой-либо области, не стесняйтесь обращаться к профессионалам. Рекомендую следующие виды терапии.

Зеркальная терапия

В этой книге я представила базовые концепции зеркальной терапии, применяемые для повышения самооценки, улучшения самовосприятия (в том числе восприятия тела), успокоения внутреннего критика и исцеления стыда. Но зеркальная терапия была разработана, чтобы помочь пережившим эмоциональное насилие исцелить все стороны жизни, включая отношения с другими людьми. В ближайшем будущем я планирую написать еще одну книгу, в которой больше внимания будет уделено этим и другим аспектам зеркальной терапии. Например, чтобы поддерживать здоровые отношения, важно добавить в нашу модель следующие истины:

• Люди невероятно выносливы. Обладая эмпатией и соответствующими рекомендациями, люди с эмоционально бедным детством могут научиться выражать свои эмоции, развивать сострадание к себе и другим и расширять эмпатию.
• Поскольку люди, подвергавшиеся эмоциональному насилию или пренебрежению, часто не умеют заботиться о себе, им трудно проявлять заботу по отношению к другим. Наоборот, они сосредоточивают внимание на собственных неудовлетворенных потребностях и желаниях.
• Иногда, чтобы сочувствовать окружающим, сначала мы должны научиться сочувствовать себе. Став взрослыми, мы часто замечаем, что другие относятся к нам так, как мы относимся к себе. Поэтому, если мы хотим, чтобы окружающие нас уважали, необходимо для начала воспитать самоуважение.

Если вам нужна дополнительная информация о зеркальной терапии, свяжитесь со мной по адресу:
А/я 6412, Лос-Осос, Калифорния,
CA 93412-6412,
beverly@beverlyengel.com.

Голосовая терапия

Новаторская работа клинического психолога Роберта Файерстоуна по выявлению истоков и разрушительного воздействия внутреннего критика привела к созданию «голосовой терапии». В этой терапии клиентов учат выражать свои внутренние критические мысли. Так они выявляют свои атаки на себя и в конечном итоге находят способы изменить негативное отношение к себе на более объективное, непредвзятое мнение. Когда голос внутреннего критика выражается через вербализацию, происходит высвобождение сильных чувств, которые могут привести к мощному эмоциональному катарсису, сопровождающемуся важными озарениями. (В основном методы Файерстоуна используют в контексте индивидуальной и групповой терапии. Здесь я привожу некоторые адаптации его методов, которые можно попробовать самостоятельно).
Голосовая терапия — это метод выявления и оценки распространенных негативных мыслительных процессов, которые представляют собой чужеродную часть личности (внутреннего саботажника). Этот метод объединяет когнитивные, аффективные и поведенческие компоненты в единую стратегию лечения.
Голосовая терапия включает в себя следующие этапы:

1. Определение негативных стереотипов мышления, которые регулируют неадаптивное, саморазрушительное поведение и стимулируют высвобождение негативного аффекта, связанного с этим мыслительным процессом.
2. Отслеживание деструктивных мыслей до их источника, то есть пациенты идентифицируют источник этих мыслей и отношений к раннему опыту. Они обсуждают свои личные взгляды и выявляют саморазрушительные модели, к которым предрасполагают негативные мысли.
3. Последний шаг составляет большую часть терапевтической работы. Попытка осуществить изменение поведения в направлении, которое противодействует этим деструктивным мыслительным процессам и приводит к более конструктивным способам достижения целей и возможностей.

Техники голосовой терапии выводят на поверхность внутренние негативные мыслительные процессы с сопутствующим аффектом в формате диалога, чтобы пациент мог противостоять элементам личности, которые настроены враждебно по отношению к нему. Эта терапия называется голосовой, потому что это процесс передачи языка или устной речи критическим образцам мышления, которые лежат в основе защитного поведения и образа жизни человека. Этот метод применяется в различных клинических группах и особенно полезен для понимания и работы с пациентами с депрессией и различными формами злоупотребления психоактивными веществами.
Файерстоун — автор шести книг и более двадцати опубликованных статей, а также продюсер тридцати пяти документальных видеофильмов Glendon Association[15], используемых для обучения специалистов в области психического здоровья. Чтобы узнать больше о голосовой терапии, прочитайте его книгу Voice Therapy: A Psychological Approach to Self-Destructive Behavior («Голосовая терапия: психологический подход к саморазрушающему поведению») или свяжитесь с ним через сайт Glendon Association www.glendon.org.

Программа Solutions

Программа Solutions поможет, если вам нужна поддержка в том, чтобы научиться заботиться о себе и устанавливать более эффективные ограничения (что особенно важно для людей с расстройством пищевого поведения). Не овладев двумя навыками — заботой о себе и эффективным установлением ограничений, — мы не сможем успокоить и утешить себя изнутри. Следовательно, вполне естественно, что мы будем стремиться успокаивать и утешать себя перееданием, выпивкой, расходами, переработками и курением или угождать людям, спасать их, возводить стены или слишком много думать.
Над программой Solutions трудились в течение последних двадцати лет в одной из самых престижных медицинских школ США — медицинской школе Калифорнийского университета в Сан-Франциско.
Если применять навыки заботы о себе и эффективного установления ограничений постоянно, со временем они станут автоматическими. После этого мы будем непосредственно успокаивать и утешать себя изнутри, поэтому нам больше не понадобятся привычные внешние решения для борьбы со стрессом.
Я рекомендую вам прочитать книгу магистра гуманитарных наук, сертифицированного диетолога Лорел Меллин The Pathway: Follow the Road to Health and Happiness («Путь: следуй дорогой к здоровью и счастью»), чтобы узнать о том, что она называет «циклами» (цикл заботы и цикл ограничений). Если вам нужна дополнительная поддержка, существуют сотни групп программы Solutions по всей стране, во главе которых стоят профессионалы в области здравоохранения, а также круги самопомощи программы Solutions и активное интернет-сообщество.
Для получения дополнительной информации прочтите The Pathway: Follow the Road to Health and Happiness («Путь: следуй дорогой к здоровью и счастью») или свяжитесь с Институтом медицинских решений по телефону (415) 457-33-31, www.thepathway.org.

Лечение посттравматического стрессового расстройства

Эмоциональное насилие может вызвать у человека посттравматическое стрессовое расстройство. Кроме того, многие из тех, кто подвергался эмоциональному насилию в детстве, также подвергались физическому или сексуальному насилию. Существует несколько вариантов лечения.
Когнитивно-поведенческая терапия (КПТ)
Все чаще используется при лечении диссоциативных расстройств (ДРЛ) и пограничного расстройства личности (ПРЛ), где дисфункциональные и неадаптивные формы поведения, мысли и убеждения заменяются более адаптивными. Экспозиционная терапия — одна из форм КПТ, уникальная для лечения травм, в которой применяется тщательное, повторяющееся, подробное представление травмы (воздействия) в безопасном контролируемом контексте, чтобы помочь жертве насилия увидеть и обрести контроль над страхом и горем, которые подавляла травма. Помимо этого, КПТ при травме обучает навыкам справляться с тревогой (например, обучение дыханию или биологической обратной связи) и негативными мыслями (когнитивная реструктуризация), управлять гневом, готовиться к стрессовым реакциям (стресс-прививочная терапия) и управлять будущими симптомами травмы, а также устранять побуждения к употреблению алкоголя или наркотиков при их возникновении (предотвращение рецидивов) и эффективно общаться и строить отношения с людьми (социальные навыки и брачная терапия).
Десенсибилизация и переработка движением глаз (ДПДГ)
Этот интерактивный метод ускоряет лечение широкого спектра патологий и проблем с самооценкой, связанных с событиями прошлого и условиями настоящего. Многочисленные исследования показывают, что он эффективен для быстрой десенсибилизации травмирующих событий, включая когнитивную реструктуризацию и уменьшение симптомов клиента.
Во время процедуры клиент производит быстрые движения глазами, в то время как происходит вызов и обработка травмирующего воспоминания. Этот метод уменьшает количество терапевтического времени, необходимого для обработки и устранения травматических воспоминаний. Разработанный Фрэнсин Шапиро метод требует обучения и соблюдения определенных протоколов для надлежащего использования. За дополнительной информацией обращайтесь:
Центры ДПДГ
А/я 141743 Остин, Техас, TX 78714-1743
(512) 451-69-44
(для получения контактов в вашем регионе).

Лечение пограничного расстройства личности: диалектическая поведенческая терапия (ДПТ)

Несмотря на то что термин пограничное расстройство личности иногда считается уничижительным, нет никаких сомнений в том, что люди (в основном женщины), отмеченные этим клеймом, нуждаются в помощи и испытывают сильную эмоциональную и даже физическую боль. Независимо от того, что вы думаете о клейме «пограничника», навыки, разработанные Маршей Линехан для лечения этого расстройства, очень эффективны. Людям, которые посещают группы диалектической поведенческой терапии (ДБТ), становится лучше. Сегодня многие центры психического здоровья ведут такие группы. С дополнительной информацией о терапии можно ознакомиться в книге Линехан «Руководство по тренингу навыков при терапии пограничного расстройства личности» (Нью-Йорк: Guilford Press, 1993).
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Примечания

1 Мотивационный спикер, писательница.

2 Американский актер, комик.

3 Американский психолог, психотерапевт.

4 Итальянский юрист, поэт и драматург.

5 Советский поэт, переводчик и педагог.

6 Учитель сиддха-йоги.

7 Американская писательница, теоретик литературы.

8 Американский эссеист, поэт, философ, пастор, лектор, общественный деятель.

9 Индийский мистик и духовный учитель и писатель.

10 Американский психолог, один из создателей и лидеров гуманистической психологии.

11 Английская писательница.

12 Один из ключевых английских писателей начала XX века.

13 Американская танцовщица, основоположница танцевальной системы и пластики на основе древнегреческого танца.

14 Французский философ, представитель атеистического экзистенциализма.

15 «Глендон Ассосиейшн» — некоммерческая организация в Санта-Барбаре, США, занимающаяся улучшением психического здоровья с помощью исследований, образования и обучающих программ. — Прим. перев.
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