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	Заключение


Аннотация
Анастасия Балашова, автор бестселлера «Матрица манипуляций», покажет, как манипуляции работают в отношениях, можно ли с их помощью отсрочить расставание, и как строить счастливые отношения.
Кто манипулятор, а кто жертва, как избавиться от иллюзий, как перенести фокус на себя, как принять реальность и жить дальше, как строить новые здоровые отношения. Автор дает инструменты защиты – от манипуляций партнера и от собственных нарциссических иллюзий.
Эта книга для тех, кто зациклился на одном объекте, кого разрыв мучает долгое время, чья психика не справляется с пережитым стрессом, кто хочет строить здоровые отношения без манипуляций и переживаний. На личном травмирующем примере автор покажет все ошибки внутри отношений, этапы принятия расставания и путь возвращения к самой себе.
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Введение

В жизни каждой девушки есть тот особенный бывший, который оставил больше всего шрамов на сердце.
Тот, из-за которого было выплакано ведро слез.
Тот, кто видел, как ты унижалась, предавала себя и была готова на все.
Тот, кто унизил и растоптал тебя.
Тот, которого ты сначала пыталась приворожить, а потом хотела навести на него порчу.
На любую жизненную ситуацию можно посмотреть с разных сторон. Все зависит от того, кто смотрит и при каких обстоятельствах. Мировоззрение человека зависит от разных факторов: воспитания, окружения, жизненного опыта, эмоционального состояния. Даже от того факта, выспались мы или нет, будет зависеть то, что мы увидим.
Прошло больше десяти лет — и вот я снова анализирую давние события, только уже не как главное действующее лицо, переживающее расставание, а как известный, опытный, практикующий психолог. Удивительно, но с этой позиции все видится иначе. Понимаешь основания определенных поступков, взгляды, убеждения, внутреннюю мотивацию, замечаешь, насколько ясны причинно-следственные связи и предсказуемы итоги. Так разделены главы в книге. Реальность манипулятора — описание событий как результата действий того, кто хочет управлять другим, реальность психолога — пояснение сути манипуляций, пути их предотвращения и выстраивание здорового поведения.
Мнения разделятся: кто-то будет жалеть главную героиню и сопереживать ее судьбе, потому что узнает себя, а кто-то увидит в ней безжалостного манипулятора. Нет черного и белого, нет хорошего и плохого, нет добра и зла. Есть просто ситуации, которые каждый оценивает по-своему, исходя из прожитого опыта и полученных знаний.
В моем случае за десятилетие получилось такое сильное искажение, что пришлось написать целую книгу и показать, насколько субъективно мы смотрим на вещи. В этой книге можно посмотреть на свою давнюю историю про того самого бывшего, но с новым багажом знаний и опыта.
Почему отношения не сложились, какие ошибки в какой момент были допущены, что нужно было сделать в прошлом, чтобы все сложилось иначе. «Почему он меня отвергал?» и «Как снова не попасть в эмоциональную зависимость?» — много лет я искала ответы на эти два вопроса. Даже пришлось стать психологом, чтобы разобраться в собственных любовных неудачах. Теперь точно знаю, почему на самом деле мужчина не выбирает женщину, и готова поделиться информацией, которая поможет сохранить свою психику после расставания.

Глава 1
Реальность манипулятора: давай расстанемся?

Хмурое холодное осеннее утро. Я лежу на полу своей квартиры в полном отчаянии и звенящем одиночестве. Просто смотрю пустыми глазами вверх, в никуда, а по щекам стекают слезы.
Кадры вчерашнего вечера всплывают в памяти и без остановки воспроизводятся в моей голове. Не могу ими управлять, нет сил взять ответственность за свое состояние, как будто сверху прижало тяжелой плитой, а все тело погрузилось в гудрон и каждое движение дается с трудом. Поэтому вместо белого потолка в тысячный раз вижу одни и те же драматичные картины. Как будто киноаппарат зажевал пленку и никто не может сменить фильм на экране.
Мужчина, который мне безумно нравится, приглашает вечером в кино. Внезапно пишет, что купил билеты в кино и заедет в шесть. Пару месяцев с ним встречаемся, проводим вместе время и выстраиваем отношения, с каждым днем переходя на новую глубину. Мы регулярно видимся, но в последнее время появляется невысказанное напряжение, будто образовалась еле заметная дистанция, которая заставляла нервничать и переживать. Зовет, значит, все-таки нужна ему.
Настроение — обнимать весь мир, улыбаться каждому прохожему, радоваться этому дню, как же все-таки прекрасна жизнь. Делаю вечерний макияж, простую укладку, надеваю полупрозрачные чулки, телесное кружевное белье и то самое маленькое черное платье. Капелька французских духов, бежевое шерстяное пальто, кожаные ботфорты.
Привычному образу не хватает одного — стервозного пренебрежительного выражения лица. Последнее время хищный и самоуверенный взгляд стал мягче, женственней и добрее. Вижу в зеркале счастливые глаза желанной женщины, которые по-особенному блестят, когда ты влюблена. А дурацкая улыбка, не сходящая с лица, превращает тебя в городскую сумасшедшую в первой стадии шизофрении. Но состояние влюбленности настолько окрыляет, что ради него можно и принести в жертву свою серьезность и загадочность.
Мне нравилась его пунктуальность. Как всегда, заехал без опозданий и повез в кино. По дороге рассказывал что-то про работу и начальника, который бесит. Сидя на пассажирском, я не отрывала от него влюбленные глаза и не переставала улыбаться. Кажется, никогда в жизни мне не было настолько хорошо, как просто рядом с ним. Неважно, что он говорит, неважно, где мы и что вокруг, главное, что он тут, со мной.
Берем большое ведро соленого попкорна и колу без сахара. Даже тут наши взгляды полностью совпадали, ведь мы созданы друг для друга. Шестой ряд, 15-е и 16-е место, заходим в зал вовремя и молча смотрим кино. Это был фильм про расставание. По сценарию женщина придумала хитрую схему, как насолить своему бывшему мужу и свести его с ума. Она не при делах, а у него разрушенная жизнь. «Надеюсь, ты не такая же чокнутая?» — в шутку спросил он, когда мы выходили из зала. Посмеялась в ответ и многозначительно посмотрела на него. Не стала говорить, что действительно способна на подобные вещи, если меня сильно обидеть, вдруг еще подумает, что я маньячка.
После фильма внутреннее напряжение усиливается, как будто бы чувствую, что сейчас произойдет что-то ужасное. Молчу и пытаюсь понять, почему он выбрал именно этот фильм, что мне нужно из него вынести? Есть в этом какой-то знак? Или просто совпала премьера с желанием провести вместе время?
Молча едем по вечернему городу, в тишине смотрю, как вдалеке огромный подвесной мост подсвечивается разноцветными огнями. Красиво, но не могу наслаждаться моментом. Беспокойство усиливается, хочется ерзать и хрустеть пальцами, слышу, как учащенно стучит сердце, контролирую свое неровное дыхание. Пытаюсь понять, как нужно себя вести. Думай, Настя, думай. Что-то пошло не так, но не понимаю, что именно. Что происходит?
Говорит, что отвезет домой. Не останется у меня, и мы не поедем к нему. Странно, такого раньше не было никогда. Почему он не хочет провести время со мной? Зачем тогда позвал в кино? Ничего не понимаю. Что делать? Настоять? Схитрить? Или забить?
Последние несколько недель до этого провела в постоянной тревоге. Постоянное ощущение, что между нами появилось расстояние и с каждым днем оно превращается в пропасть. Нужно быть внимательней и придумать, как сократить дистанцию. Анализировала каждый шаг, каждое слово, каждое сообщение. Страх, что все закончится, страх, что я ему больше не нужна, страх, что он меня не любит.
Но это неправда, не хочу даже допускать такие мысли, ведь в этот раз все иначе! Единственное, что меня интересовало последние дни, — как спасти отношения и стать для него той самой, как снова сблизиться и вернуть его угасающий интерес. И вот кино. Не просто же так он стал инициатором, значит, это просто мои дурацкие навязчивые мысли, от которых нужно избавляться, все хорошо между нами, не накручивай себя, расслабься и получай удовольствие. Ты хотела любви, вот она, тут, рядом с тобой и никуда от тебя не отдаляется.
Машина подъезжает к подъезду, он выключает зажигание, поворачивается ко мне, внимательно смотрит в растерянные глаза и невнятно, смущаясь и запинаясь, говорит:
— Я не хочу продолжать встречаться, я устал притворяться, мы можем остаться друзьями.
Молча отворачиваюсь и мысленно повторяю его слова, чтобы переварить и правильно их интерпретировать. До мозга дошло не сразу, ведь такое, казалось, услышать невозможно. Реальность как будто поплыла перед глазами, начали подступать слезы, а сердце почти перестало биться и сжалось в комок. Было понятно, что это не дурацкая шутка, а он смотрит на меня и ждет какого-то ответа. Соберись, держи себя в руках, вспомни про гордость, сохрани свое лицо. Ты не готова к обсуждению, просто уходи.
— Хорошо, давай тогда все закончим, — выдавила из себя и вышла из машины, хлопнув дверью. Зашла в подъезд, и слезы полились ручьем. Он не остановил, не держал и не пошел за мной, просто сидел и смотрел, как я ухожу. Казалось, я прямо сейчас задыхаюсь и умираю, не помню, как поднялась на третий этаж. В квартире меня прижало к полу, не было сил встать, раздеться, снять обувь. Просто лежала на коленях, закрыв лицо руками посреди коридора, и ревела.
Когда слезы кончились, разделась. На какой-то момент показалось, что ничего не было, мне приснился страшный сон, который сейчас закончится. Надо достать телефон, он наверняка уже написал мне, что пошутил и сейчас приедет. Где этот чертов телефон? Беру в руки — новых уведомлений нет. Захожу в переписку, был в сети два часа назад. Черт с тобой, я вообще сейчас ничего не соображаю, завтра разберусь. Закрыла глаза и моментально уснула.
Говорят, что утро вечера мудренее. Не в этот раз. Первая мысль после пробуждения: «Он меня бросил», и снова слезы потекли рекой. Беру телефон — входящих по-прежнему нет, он был в сети полчаса назад. Я не понимала, что происходит, и отказывалась верить в реальность. Что делать-то? Как жить теперь? У меня нет ни сил, ни желания существовать в этом мире без него.
Однако отчаяние достаточно быстро перешло в злость и чувство ненависти. Мысли в голове сменились, появилась энергия встать и начать что-то делать. Да как он вообще посмел меня бросить? Меня никто и никогда не бросал! Я красивая, умная, обеспеченная, образованная. Обязательно найду выход и решу эту задачку со звездочкой. Он еще не знает, с кем связался. Я уничтожу его, раздавлю и размажу. Он будет плакать от боли и умолять меня вернуться. Обещаю сделать все возможное и невозможное, чтобы он страдал и мучился. Со мной нельзя так поступать, поэтому придется заставить его ползать на коленях. Я тебя ненавижу, не смей бросать меня.
ЭТО НЕ КОНЕЦ!
Вытерла слезы, встала с дивана, взяла ручку с тетрадкой и начала придумывать гениальный план, как влюбить в себя человека, чтобы заставить его страдать. Тогда еще не знала, что через два месяца он действительно будет стоять передо мной на коленях, смотреть грустными глазами и просить прощения…

Глава 2
Реальность психолога: что чувствует человек после расставания?


Чувства

Действительно, потеря отношений — это огромное эмоциональное потрясение для человека. Взрослые и самостоятельные, мы все равно остро переживаем расставание. Здесь участвуют как минимум двое, это процесс, в котором мы можем что-то сделать: ответить, сказать, дать обратную связь. А потеря — это односторонний процесс, ставящий нас перед фактом. И не остается ничего, кроме как принять и проработать это внутри себя.
Первые часы, дни, порой даже недели, нужно просто дать себе возможность прожить негативные чувства. Выплакать все слезы, которые стоят в глазах и текут вовнутрь, пойти в глухой лес и покричать что есть сил и голоса или включить на всю катушку музыку и пронзительно петь грустные песни о безответной любви.
Эмоции можно и нужно выражать через тело, давая организму физическую нагрузку. Это могут быть любые тренировки, которые нравятся: бег, бокс, велосипед, танцы, плавание, силовые. Неважно, чем именно заниматься, главная задача — почувствовать физическую усталость. Даже простая ходьба и прогулка в парке гораздо полезней для психики, чем сидеть на диване и пытаться взять в себя в руки.
Человеческий организм устроен так, что на стресс реагирует все тело, каждая клеточка мобилизуется, пытается выжить и адаптироваться к происходящему. В ответ на любую стрессовую ситуацию включается симпатическая нервная система — учащается пульс, дыхание и сердцебиение, повышается давление, надпочечники выбрасывают адреналин и норадреналин. Вот почему обязательно нужно давать нагрузку телу, ведь так задумано природой, что в стрессе человек двигается (бьет или бежит).
После физических нагрузок важно успокаивать тело через дыхание — чем реже и глубже мы дышим, тем меньше стресса для психики. Таким образом можно активизировать парасимпатическую нервную систему и расслабиться.
Расставание, как любой стресс, связано с определенными негативными эмоциями, и от того, как быстро мы справимся с ними, зависит длительность и интенсивность переживаний.

За что мне это?

Обида — то чувство, что есть практически у каждого человека, который узнал о расставании. Как мы понимаем, что человек обижен? По его мыслям. Дело в том, что эмоции не существуют просто так и не появляются из ниоткуда. За каждой эмоцией стоит определенная мысль, которая является раздражителем для психики и заставляет нас испытывать те или иные чувства. Мысли приходят сами по себе, мы не несем ответственность за то, какие мысли возникают. Но мы несем ответственность за то, какие мысли оставляем в своей голове. Не все мысли являются правильными, не обязательно каждую обдумывать, но если какие-то задерживаются и особо часто воспроизводятся, то вызывают соответствующие эмоции.
Обиженный человек думает примерно следующее: «Всю себя ему подарила, а он использовал меня. За что мне это все? Никому никогда так не доверяла, как ему. Почему мир так не справедлив? Почему именно со мной? Да я никогда так не унижалась, столько лет терпела его, все для него делала. Почему все это происходит?»
Обида — это всегда мысли про несправедливость. «Мне нанесли ущерб, но я не виноват, я пострадавшая сторона, жертва обстоятельств и поступков других людей. Я хорошая, это вокруг меня одни негодяи, предатели, мерзавцы и обманщики, которые пользуются добротой и сводят меня с ума».
Обида может возникать по двум причинам: унижение собственного достоинства (удар обидчика в слабое место в самооценке) или неоправданные ожидания от других людей (мне хочется, чтобы другие люди вели себя определенным образом). И частенько обида глубоко ранит человека, требуя возмездия, непреодолимое желание причинить боль в ответ.
Это приобретенное чувство, наш личный выбор — погрузиться в него или нет. Не нас обижают, это мы решаем обижаться.
Кто-то однажды сказал, что все в жизни будет по заслугам и по-честному. Откуда такая идея о том, что в моей жизни все будет справедливо? Сможете показать хоть одного человека в этом мире, у которого все в жизни справедливо и его никогда не обижали? Нет таких людей. К сожалению, в жизни каждого из нас будут происходить несправедливые вещи.
Каждого из нас когда-то бросали, когда-то не выбирали и не любили, даже самые красивые и богатые девушки мира сталкиваются с расставанием.
Да и нам самим же тоже не все нравятся: кого-то любим, а кого-то нет. Другие люди тоже имеют право не выбирать нас — это абсолютно нормально, невозможно нравиться всем.

Я во всем виновата

Противоположность обиды — это чувство вины, которое вызывается путем постоянного прокручивания следующих мыслей: «Я виновата, я плохая, все из-за меня. Не смогла сохранить отношения, не смогла его заинтересовать, ужасно себя вела и разрушила нашу связь. Если бы делала все по-другому, то он бы не ушел. Прости меня, пожалуйста, я больше так не буду».
Любые негативные установки, при которых кажется, что наши поступки и мы сами — причина проблем других людей, вызывают чувство вины. Не самая распространенная эмоция при расставании, но, так или иначе, она тоже может возникать. Чувство вины — это такой внутренний родитель: «Я должна делать так, чтобы всем было хорошо, чтобы все радовались и улыбались».
Мне кажется, что нанесла сильный ущерб своими действиями кому-то другому. Поэтому самое важное — это понимать, действительно ли такое случилось или мне только так кажется? Этим отличается нормальное чувство вины от невротического. Действительно ли я сделала что-то плохое или это только мои мысли? Не взваливаю ли на себя слишком много? Не беру ли на себя ответственность за других людей, за их чувства, мысли и поступки?
Давайте проведем небольшой эксперимент. Подумайте, кто виноват в том, что произошло расставание? Как вы считаете, на ком лежит ответственность? Сколько процентов ответственности на мужчине, а сколько на женщине?
Не знаю, как получилось у вас, но предлагаю всегда использовать следующую пропорцию: 30 % ответственности на женщине, 30 % ответственности на мужчине, и 40 % — это обстоятельства. Бессмысленно винить партнера или себя, потому что, скорее всего, так сложились обстоятельства. Иногда смотришь: и женщина старается, и мужчина, а все равно ничего не выходит. Не существует идеального мира, идеальных ситуаций и уж тем более идеальных людей, каждый человек имеет право на ошибку и право быть собой. Да, если человек является инициатором расставания, то он причиняет другому ущерб, но тот, другой, уже взрослый и должен сам регулировать свое психологическое состояние.

Необъяснимый страх

Наверняка найдется тот, у кого расставание вызовет тревогу и испуг. Чего можно бояться? Всего, чего угодно: «Боюсь, что меня больше никто никогда не полюбит. Волнуюсь, что не смогу забыть. А вдруг не смогу выстроить новые отношения? А что, если мне больше никто и никогда не понравится? Тревожно, вдруг он женится на другой? Жутко, что мы больше не увидимся. Страшно остаться навсегда в одиночестве».
Страх — это важная и полезная эмоция, которая помогает людям выживать и адаптироваться в различных условиях. Страх подсказывает, что опасно, а что нет, заставляя осторожничать и выбирать правильный путь. А еще превосходно учит, ведь человек лучше всего запоминает то, что несет опасность и вызывает ужас. Не стоит бояться или стыдиться своих страхов, нужно идти им навстречу, оценивая и минимизируя риски.
Техник по работе со страхом очень много. Самая простая — мысленно осуществить свой страх. Вот это все уже произошло. Что делать дальше?
Например, представим, что я действительно больше никого не найду и всю оставшуюся жизнь буду одна. О'кей, что тогда делать? Может быть, заведу себе собаку? А может, отправлюсь покорять Эверест? Возьму ребенка из детдома? Или возглавлю феминистические движения? Что еще мне хочется в жизни, кроме отношений? В такие моменты важно понять, что жизнь на этом не заканчивается, а все, чего я боюсь, не такое уж и страшное. Я справлюсь, выживу и буду еще счастливей, чем сейчас.
Вторая техника на любой случай в жизни для работы со страхом — перевод в эмоцию интереса. Дело в том, что страх — это, по большому счету, наши чувства относительно печального будущего (негативное предсказание). Но про будущее есть еще одна эмоция — интерес. Что-то будет, но что именно, пока не ясно; скорее всего, что-то классное (позитивное предсказание).
Получается, что оба чувства про неизвестное завтра, значит, их можно легко трансформировать. Просто перестать ожидать негативного будущего, а представить многообразие позитивного развития событий. «Так интересно, а как там дальше все получится. Интересно, а сколько еще раз выйду замуж? Какой будет у меня следующий мужчина? Любопытно, а бывший себе кого-нибудь найдет или останется никому не нужным?»
Наша жизнь — это премьера спектакля, и, что будет дальше, еще никто не знает, но приятней посещать театр и наблюдать действия на сцене с интересом, а не со страхом. Не надо относиться к происходящему как к фильму ужасов. Поверьте, это интересная комедия со счастливым концом.

Всем сердцем ненавижу

Практически каждый из нас в момент расставания испытывает раздражение, гнев, ярость или даже ненависть. Злость может быть двух типов (пассивной и агрессивной) и возникает в ситуации, когда человек не может удовлетворить свои потребности: «Покажу тебе, придурок конченый, кого ты потерял. Меня это все достало, больше не могу это терпеть. Уничтожу и растопчу тебя».
Пассивная агрессия появляется, когда человек пытается справиться с гневом через подавление, но у него не получается. В итоге эмоции проявляются завуалированно — через слова или действия, которые на первый взгляд кажутся безобидными. Агрессивный способ справиться с гневом — выплеснуть эмоции на окружающих через крик, оскорбления, драку и прямые действия.
Вообще злость — полезное чувство, если уметь его правильно использовать. По своей сути это чистая энергия. Агрессивный человек готов совершать какие-то действия, у него есть силы и мотивация, он заряжен получить то, что хочет. Злость создает цели, двигает вперед, помогает дать отпор, обозначать свои интересы и защитить личные границы. Поэтому один из вариантов заставить человека что-то делать — просто разозлить его.
Злость — это наш встроенный механизм агрессии, когда человек готов нападать. Чтобы атаковать, в теле выделяется норадреналин и появляется бонусная энергия. Как использовать злость неэффективно? Продолжать эту энергию тратить на бывшего. Приезжать к нему и умолять вернуться, кричать, биться головой о стену, караулить у подъезда — энергия есть, но уходит впустую. Лучше пустить злость во что-то более полезное — это называется сублимация, то есть процесс, благодаря которому агрессия преобразуется и выражается в социально приемлемой форме.
Работа над ошибками
Вспоминая прошлое и свои первые эмоциональные реакции, понимаю, что главное заблуждение в тот момент было относительно личных границ: «В смысле, другие люди могут делать то, что они хотят? Они должны вести себя так, как мне кажется правильным и справедливым».
Я даже представить не могла, что это нормально, когда человек тебя не любит и не выбирает. Он имеет на это право: может любить тебя, а может не любить. Это его зона ответственности, а не моя. Не получится взять человека и заставить его любить просто потому, что мне так хочется. Поэтому первой эмоциональной реакцией на расставание была обида — ощущение несправедливости, проживая которое хочется только плакать горькими слезами, жаловаться на происходящее и ждать, что обидчик одумается и перестанет причинять боль.
Чтобы как-то себя взбодрить, не закрепляться в позиции жертвы и вернуться к жизни, легко и естественно перевела обиду в злость. Даже сейчас могу себя за это похвалить: нет ничего хуже, чем надолго застрять в позиции ребенка, с которым все случается само. Кстати, запомните, это первый и последний раз, когда мой внутренний психолог одобряет действия манипулятора. В общем, трансформировала эмоцию верно, но направила не туда. Надо было не строить грандиозные планы по завоеванию мужчины, а заняться собой.
Не бороться, а, наоборот, отпустить эту сферу и перевести фокус внимания на другое. Когда мы с чем-то боремся, то наш мир сжимается, больше ничего не интересно и не важно. В результате можно растратить здоровье, потерять работу, разрушить отношения с близкими просто потому, что это становится как будто бы не важным. Внутренние силы уходят на сопротивление, на остальные сферы жизни энергии не остается.
И самое правильное, что можно сделать, — это направить имеющуюся энергию на себя, выйти из борьбы и не сливать силы на человека, который не хочет быть с тобой. Многие же именно так интуитивно и поступают. После болезненного расставания или предательства внезапно богатеют, придумывают новый бизнес, меняют работу, покупают недвижимость, худеют, изучают языки, находят новые увлечения и становятся лучшей версией себя. А я, глупышка, потратила миллионы килоджоулей своей злости на какого-то мужика. Так бы уже была в списке Форбс, плавала на собственной яхте в Лигурийском море и летала на бизнес-джетах.
Но тогда просто взять и отпустить человека — было из области фантастики, уж очень привыкла получать в жизни все, что захочу…

Глава 3
Реальность манипулятора: игнор

Я достала тетрадку и начала беспорядочно выписывать хаотичные мысли. Нужно навести порядок в голове, выгрузить все чувства на бумагу, вернуть себе контроль над происходящим. Только так можно стать хозяином положения: отбросить эмоции и начать думать логически. Включить мозг и понять, что происходит и как могу управлять ситуацией. Старый проверенный способ, который не раз помогал понять, как лучше и эффективней себя вести.
Это не конец. Он не сможет от меня просто так отказаться. Я идеальная, и любой парень мечтает о такой девушке. Посидит один несколько дней, поскучает, поймет, от чего отказывается, и передумает. Гарантирую, напишет снова и сам предложит встретиться. От меня просто так нельзя уйти, меня не бросают.
И вот когда он захочет вернуться, тогда начну мстить, откажу и буду отвергать. Сразу отвечать не стану, через несколько часов скажу, что была занята, и, какой бы день для встречи он не предложил, не соглашусь, якобы дела. Пусть тоже помучается, пострадает, подумает о жизни и своем поведении. Чтобы больше не причинял мне боль, а любил и ценил меня.
Зачем открыла сердце? Зачем была для него доброй, послушной и хорошей? Уверена, что именно это все испортило, не надо было показывать свои чувства. В начале общения, когда относилась к этому мужчине без особого интереса, все получалось, он тянулся ко мне, назначал свидания и говорил комплементы.
Нужно снова стань недоступной, холодной, расчетливой сучкой. Не ценят мужики, когда к ним со всей душой, когда ничего не просишь, а просто их любишь и ставишь на пьедестал. Их нужно унижать и заставлять страдать, только тогда они действительно будут ценить. Все понятно, работа над ошибками сделана. Просто нужно немного подождать, он еще вернется, и в этой игре победителем буду я.
Этот план вернул меня к жизни, появилась энергия и силы встать и начать что-то делать. Мне нравится управлять своей судьбой и всегда получать то, что хочется. Если тебе что-то нужно, но ты не знаешь, как это получить, нужно просто хорошо подумать. Мозг сам найдет ответ на вопрос «как», твоя задача — дать команду и поставить цель.
Да, придется потрудиться, но если ты действительно чего-то хочешь, то получишь. Каждый раз, когда я верила в свой успех, покорялись новые вершины. Моя безоговорочная вера в себя — это инструмент для реализации самых сумасшедших фантазий.
Я знаю точно, невозможное возможно. Вытираю слезы и пишу друзьям, что сегодня вечером приду на вечеринку. Оживаю после горячего душа, кофе с конфетами вместо обеда придает энергии и бодрит. Готовить нормальную еду нет ни сил, ни желания, да и есть совсем не хочется. Делаю яркий макияж, нанося плотный слой косметики, чтобы замазать синяки под глазами и несвежий вид. Выбираю самую стильную одежду — короткую юбку и кружевную полупрозрачную кофточку, делаю селфи в зеркало. Сегодня узнаю себя — идиотская улыбка осталась в прошлом, а холодный безжалостный взгляд, пронизывающий любого насквозь, снова вернулся. Все-таки стервозное выражение лица мне нравится больше.
О'кей, боулинг, день рождения малознакомого человека, друга моего приятеля, который один раз нас куда-то подвозил. Я ему понравилась, поэтому он попросил моего знакомого позвать меня. Какая-то непонятная мутная история, где неизвестные мне люди отмечают чей-то день рождения. Тем даже интересней — никто не будет знать, что вчера меня с позором бросил какой-то парень. Как вообще об этом говорить друзьям, мне стыдно, что такое произошло со мной, это унизительно.
Всю вечеринку делаю вид, что у меня все в порядке, знаю и чувствую, что вот-вот он мне напишет, поэтому смысла паниковать нет, ситуация под контролем. Удалось отвлечься, переключить внимание и просто развеяться. Специально не брала в руки телефон, чтобы не услышать его сообщение и не ответить сразу. Но интуиция меня подвела: во входящих было пусто.
Начался новый день, телефон по-прежнему молчал. Ладно, подожду еще. Сделала небольшую перестановку в квартире, почитала книжку про любовь, погуляла с подругой, рассказала о произошедшем, но про свой план говорить не решилась. Пыталась вести обычную жизнь, как будто бы ничего не случилось, хотя все мысли были только о нем.
В моей шахматной партии он должен был написать на следующий день. Но если на кону стоит любовь, то можно подождать еще, терпеть боль и верить в лучшее, ведь я отчетливо помню, как он смотрел на меня и каким был влюбленным еще месяц назад. Невозможно, чтобы чувства так быстро закончились, просто сейчас он их скрывает. Очевидно, что это просто какой-то спектакль, чтобы получить от меня эмоции. Возможно, он хочет влюбить меня, или просто проверяет, насколько я заинтересована в отношениях, а может, сам засомневался.
Прошел второй день тотального игнора, психическое состояние начало расшатываться и уходить в минус. Это ужасное ломающее чувство, когда ты решила не отвечать, а тебе не пишут. Когда ты выбрала быть холодной к чужому интересу, а этого интереса нет.
Вздрагиваешь от каждого сообщения и не выпускаешь телефон из рук, но это снова не он. Ждешь его звонка, но телефон предательски молчит. Тебе больше ничего не интересно, все вокруг стало черно-белым и скучным, вся остальная жизнь поставлена на паузу, а внимание сфокусировано только на одном вопросе: «Когда он позвонит?» Держишь себя в руках, не раскисаешь, стараешься отвлечься и приободрить себя, но с каждой минутой сил выдерживать это тягостное молчание становится все меньше.
Перечитываешь переписку, начиная с самого первого сообщения, пытаясь разгадать, в какой момент что-то пошло не так. Вглядываешься в каждый смайлик и внимательно анализируешь каждое слово, выискивая новые смыслы и трактовки сказанного. Доказываешь сама себе, что нужна ему.
Каждый час заходишь в соцсети проверить, когда он был последний раз онлайн, выкладывал ли какую-то смешную картинку или цитату со смыслом. Смотришь на его фотку, как начинающий гипнотизер, мысленно повторяя: «Напиши мне». Закрываешь от бессилия глаза, и слезы текут по щекам. Тебя накрывает волна злости, открываешь записную книжку, находишь знакомые буквы и переименовываешь в придурка, убираешь телефон. Через пять минут появляется желание вообще стереть всю переписку, делаешь скриншот на память и нажимаешь на кнопку «очистить». И от невыносимой обиды вовсе удаляешь номер. Через час душевной агонии записываешь обратно в телефон заученный наизусть порядок цифр.
Спустя несколько часов решаешься написать сообщение, робко набираешь буквы, долго подбирая слова, пытаешься собрать их в более-менее адекватное, но до боли банальное предложение: «Привет, как дела? Я скучаю…» Смотришь на текст и не знаешь, отправить или нет. Руки трясутся, но в этот раз гордость побеждает. Стираешь и снова гипнотизируешь пустой экран.
Хочется просто позвонить, услышать несколько гудков и радостное: «Привет, Настена». Улыбнуться и прошептать в ответ: «Я все поняла, слышишь! Я не могу без тебя жить. Пожалуйста, вернись ко мне. Умоляю, я готова на все, лишь бы быть вместе. Что ты хочешь? Я все сделаю, только, пожалуйста, просто будь со мной».
Но отношения из любви, искренности и открытости он не оценил — мою доброту и чувства принял за слабость. А я не могу проиграть, не в этот раз. Вызов принят, значит, играй до конца по другим правилам. Нельзя быть слабой, нельзя повышать его значимость, нельзя показывать свою нужду. Можно только ждать, когда он сломается первый. Я сильная, выдержу, не прогнусь, не унижусь и дождусь его сообщения. Рано или поздно он все равно мне напишет, когда-нибудь он захочет встретиться со мной еще раз. Только упорство и желание выиграть помогали жить дальше, верить в лучшее и не грустить, смотря, как медленно падает первый снег.
Прошла неделя, но он так и не объявился. Всю неделю просидела в четырех стенах, не выходя на улицу и даже не умываясь. Не хотелось шевелиться, все силы уходили на внутренние переживания. Тотальный игнор сломал меня полностью, будто по мне проехались асфальтовым катком. Я снова лежала на холодном полу, отрешенно смотрела в потолок и горько плакала. Морально раздавлена и сломлена. Так унизительно себя не чувствовала даже в день расставания. Ощущение полной беспомощности: сделала все, что могла, но результат нулевой. Пришлось признаться самой себе, что этот гениальный план не сработал и нужно придумывать что-то другое.
Счет 2:0 в его пользу, но я никогда не сдаюсь, а всегда иду к своим целям. Он все равно вернется ко мне. Рано или поздно. Так или иначе. Настало время сменить тактику. Беру телефон и звоню тому, кто всегда рад меня слышать:
— Алло, Валера, мне нужна твоя помощь. Приеду через пару часов?

Глава 4
Реальность психолога: почему невозможно мгновенно разлюбить?


На пути к принятию

Самое сложное в первую неделю после расставания — это признать новую реальность. Смириться с мыслью: «Все кончено, и больше никогда не будет, как раньше». Когда говоришь человеку, что дальше все будет по-другому, ему почему-то всегда кажется, что будет хуже. Так устроена психика, только вот важно помнить, что новое — это не плохое, это просто что-то, чего не было раньше. Принятие происходит в 5 этапов: отрицание, гнев, торг, депрессия и, собственно, само принятие. Думаю, многие краем уха слышали про эти стадии.

Отрицание

Ничего не вижу, ничего не слышу, ничего не замечаю. Эмоции вытесняются, подавляются и не осознаются. Отношений уже как таковых нет, но видеть это не хочется и не можется: «Нет, это не со мной, мы просто поругались, мы просто взяли паузу, мы любим друг друга, он (она) мне не изменял, это неправда, мне показалось».

Гнев

Классическое название «гнев», но мне нравится называть эту стадию «эмоциональной». Ведь именно в этот период у человека очень много разных негативных эмоций: злость, обида, презрение, страх: «Да как он мог? Я не заслужила такого. Как он вообще посмел? Кто он вообще такой? Да я этому человеку жизнь испорчу, нельзя со мной так обращаться».

Торг

На этом этапе человек ждет, что все наладится. Создается впечатление, что еще не все потеряно и можно вернуть отношения. Становится уже гораздо легче психологически, потому что нет острых эмоций, а складывается определенная логическая цепочка «если…, то…».
«Если я подожду, то все наладится. Если я сделаю это, то он вернется. Если я изменюсь, то он снова меня полюбит».
Когда человек еще не придумал конкретную логическую цепочку, он занимается поиском. Ищет какие-то техники, приемы, способы и людей, которые помогут ему.
Наш мозг так устроен, что мы не можем одновременно думать и испытывать эмоции. За это отвечают разные отделы. Лимбическая система образует эмоции, а кора головного мозга позволяет анализировать и размышлять. И преобладает в каждый отдельный момент что-то одно: или чувства, или разум.
Поэтому на стадии торга человеку не так больно, эмоциональные терзания и страдания уменьшаются, ведь разум занят делом, мозг пытается найти способы все вернуть, а эмоциям особо места нет: «А если я вот это ему напишу, мы помиримся? А если я похудею на 5 кг, он поймет, что я самая лучшая? Вот он поживет один месяц, а потом поймет, как хорошо со мной было. Когда уйдет к любовнице, сразу же поймет, какая я хорошая, и приползет назад».
Гнев и торг могут много раз чередоваться и повторяться. Сегодня вроде бы торгуюсь с собой, ищу какие-то варианты, что-то делаю, а через два дня снова пикирую в эмоциональную стадию и ненавижу эту тварь. Или снова себя жалею, проживая несправедливую обиду: «Ну за что он так со мной? Ну почему он меня не любит?» Неделю обижаюсь, потом несколько дней стадия торга: «Все равно он поймет, что лучше меня никого нет», а после — очередной уход в эмоции.

Депрессия

Когда все варианты испробованы, прошло время, но ничего не изменилось, нет никаких других способов возвращения, все острые негативные эмоции закончились и сил больше не осталось, тогда человек начинает грустить и переходит на стадию горевания: «Мы никогда не будем вместе, и мне от этого тоскливо». Это уже не истерика с соплями и слезами: «А-а-а, какой кошмар, он бросил меня», это тихая грусть. Энергии сопротивляться больше не осталось. На этом этапе человек ничего особо не хочет, держится за какую-то свою рутину и грустит о том, что потерял.
Что такое грусть? Это когда я понимаю, что прошлое не вернешь, и мне из-за этого плохо. В прошлом было что-то важное, интересное, приятное, а теперь все, этого больше нет. Так, как было, уже не будет никогда.
Если мы посмотрим на негативные эмоции, которые в принципе может испытывать человек, то увидим, что злость, обида, отвращение, страх — это очень энергозатратные переживания. Они заставляют человека тратить много сил: двигаться, метаться, доказывать, бороться, сжиматься и суетиться. Но вот грусть — это противоположная эмоция, которая восстанавливает энергию. Когда мне грустно, я лежу или сижу, не хочу суетиться и спешить, не хочу ничего делать, куда-то идти, тратить свои силы — наоборот, заряжаю батарейку. Поэтому практически всегда после страха, злости, обиды приходит грусть. Я потратил энергию, теперь мне надо ее восстановить, зарядить батарейки, чтобы прийти к балансу.
На этой стадии человек грустит о том, что потерял. Потерял свое прошлое, которое никогда уже не повторится. Потерял возможное будущее, о котором так долго и сладко фантазировал. Больше ничего и никогда не будет с бывшим возлюбленным, и от этого на душе скорбь.

Принятие

Принять расставание — это значит разрушить все свои фантазии и представления о будущем. Понять, что это будущее со мной не произойдет. Только после прожитого горевания психика принимает факт расставания, и можно говорить, что человек прожил эту ситуацию и восстановился. Воспоминания, связанные с прошлыми отношениями, могут возникать, но они будут уже скоротечными, и с них легко можно переключиться. Жизнь начинает обретать смысл, появляются новые цели и мечты, фокус внимания переключается на других людей, и появляется желание отправляться на поиски нового партнера.
Сколько времени потребуется на все эти стадии? Как скоро я приду к принятию ситуации? Когда забуду свои чувства? Ни один человек в мире не ответит на эти вопросы. Каждый из нас по-разному проживает потерю любви. Кому-то требуется несколько лет, чтобы отпустить человека, а кому-то достаточно пары дней. Застревание на какой-то одной стадии не бывает просто так, это значит, что психика еще просто не готова идти дальше.
Считается, что длительность прохождения всех этапов зависит от того, как долго вы были вместе. Чем больше времени провели с человеком, тем дольше будете выстраивать свою жизнь без него. На самом деле это не так. Скорость восстановления зависит от психологической взрослости. Чем более вы зрелый и эмоционально устойчивый человек, тем быстрее ваша психика справится с этим стрессом. В первую очередь все зависит от действий человека: будете ли вы себе помогать или, наоборот, начнете бессознательно затягивать этот процесс на годы. Ведь эмоции зависят от мыслей, которые мы сами выбираем каждый день.

Выход из слияния

Первопричина всех проблем, связанных с расставанием, — это слияние. Физически люди уже разошлись, а эмоционально они до сих пор вместе. Отношения — это связь с другим человеком. Чем более травмирующей для личности является связь, тем сложнее восстановить себя и снова стать самостоятельным человеком.
Есть три варианта слияния. В зависимости от психических особенностей, можно по-разному смотреть на своего бывшего возлюбленного.

1. Партнер может восприниматься, как часть меня.
«Он мой (она моя). Я хочу только его, мне только с ним будет хорошо, он мне идеально подходит».
И тогда в расставании возникает ощущение, что какая-то часть меня начала жить своей собственной жизнью. Но она не имеет на это право, ведь это моя часть, хочу, чтобы она снова подчинялась мне. Вот есть у меня правая рука, и тут она отстегнулась и пошла сама куда-то гулять, кого-то обнимать, тыкает на кого-то пальцем. Конечно, хочу вернуть свою руку обратно.

2. Я воспринимаюсь, как часть партнера.
«Я твоя (я твой). Я без него не смогу, я не понимаю, как мне жить. Он меня защищал, направлял, поддерживал».
Состояние фрустрации. Вообще не понимаю, что делать, кто я и зачем. Я не человек, а просто та самая оторванная правая рука, у которой нет собственного разума, поэтому она бродит и не понимает, что делать дальше.

3. Воспринимаю себя и партнера как одно целое.
«Нет меня, нет его, есть мы».
Это тоже при расставании вызывает ощущение фрустрации и непонимание, как дальше жить. Вы как пассажир в машине, которого куда-то везли по длинной дороге. Вы ехали, отвечали за атмосферу, пели песни, рассказывали веселые истории, делали бутерброды с колбасой, пританцовывали под зажигательные песни и не следили за дорогой, а потом машина резко остановилась, открыли дверь, вас выкинули и уехали. И вот вы стоите посреди трассы одна и не знаете, в какую сторону идти и где вы вообще оказались.
Это три основные ситуации, когда личные границы в отношениях искажены. Отношения закончились, а самоидентификация не произошла: «Я по-прежнему встроен в какую-то систему, но эта система уже не функционирует». Интересно, что такие конструкции слияния не являются здоровыми и между партнерами. Поэтому, как правило, если у человека были травматичные нездоровые отношения, он много лет не может из них выйти, выйти, пережить расставание — как раз из-за слияния и в отношениях, и после них.
Когда отношения были выстроены более-менее сбалансированно, по здоровому сценарию, без слияния, то и после развода или расставания психика быстрее восстанавливается, потому что есть опора и личные границы. То есть слияние после расставания — это всегда следствие изначально неправильно выстроенных отношений.
Дифференциация — это способность развивать и удерживать чувство собственного «я», возможность делать выбор и самостоятельно существовать. Люди, умеющие определять себя как личность, способны самостоятельно управлять эмоциями и успокаивать себя. Это помогает им быть открытыми в отношениях, справляться с конфликтами и брать ответственность за свои мысли, чувства и действия, в том числе переживать расставания. Поэтому работа с болезненным разрывом отношений всегда начинается с выхода из слияния.
Что значит разъединиться? Это значит понять: есть я, а есть другой человек. Он не моя часть, мы не одно целое, мы две самостоятельные единицы, отдельные личности.
Как понять, что я вышла из слияния и стала самостоятельной единицей? Это когда я понимаю, что:
♦ у меня есть свои мысли, и у него тоже есть свои;
♦ у меня есть свои желания и потребности, и у него тоже есть свои.
Мы имеем право быть разными и жить разную жизнь. Допустим, для меня изменять плохо, а он считает это нормальным. Я думаю, мы должны быть вместе, а ему и без меня хорошо. Я считаю наши отношения идеальными, а ему кажется, что это даже не отношения были. Мне хочется семью, но он готов только встречаться раз в месяц. Я хочу, чтобы меня обнимали перед сном, ему нравится спать раздельно. Я ценю чистоту дома, он может только постоянно мусорить. Он любит смотреть в футбол, а мне нравится ходить на танцы. Он рано встает, а я предпочитаю спать до обеда. Мы два отдельных человека, у нас все разное, и это прекрасно.
Если другой человек меня поглотил или мы слились, значит, про себя я мало что знала. Или знала, но все это отодвинула и стала жить чужой жизнью. А если поглощаю я, значит, внутри было место, куда встал этот человек. Без него снова будет пустота.
Когда внутри человека нет стержня, а личные границы размыты, то ему для нормального существования нужны другие. Невозможно жить с пустотой, ее нужно чем-то заполнять, а чем, непонятно. Такой человек не понимает, что ему нравится, не догадывается, что он умеет, и не задумывается, чего хочет.
Работа над ошибками
Судя по всему, я решила следующие лет 20 посвятить этой безответной любви. Возможно, казалось, что я бессмертна, поэтому ничего страшного не произойдет, если несколько лет потрачу на страдания из-за скоротечного романа. Как там говорится, мое тело — мое дело?
Ничего не могла сделать с собой, металась от торга к гневу по бесконечному кругу. Вместо того чтобы заполнить пустоту внутри себя, пыталась засунуть туда другого человека, который, естественно, сопротивлялся и спасался бегством. Я находилась в слиянии по типу поглощение. Он был моей правой рукой, которая абсолютно случайно, по странному недоразумению, пошла гулять без меня. Именно поэтому вопрос возвращения бывшего был принципиален, мне не хотелось жить без руки. Я была уверена, что могу управлять им точно так же, как и своими пальцами, которые сейчас печатают этот текст. Чувствовала себя выше, важнее и главнее его, поэтому держала себя в руках: не писала, не звонила, не умоляла, а просто верила в чудо. Действовала как трехлетний ребенок, который обиделся на родителей за то, что они не купили игрушку. Затаилась в углу, надула губки и ждала, когда мама сама принесет куклу, которую хочу. Но если с мамой такая стратегия поведения всегда срабатывала (все-таки когда-то мы были одним человеком), то с абсолютно посторонним и малознакомым мужчиной не вышло.
Манипуляции игнором вызывают у жертвы страх и чувство вины: «Я сделал что-то не так, сейчас потеряю человека, поэтому нужно срочно делать то, что от меня хотят». В моем же случае, скорее всего, он, наоборот, обрадовался, что наконец-то его перестали поглощать, навязывать чужую ответственность и оставили в покое. Соответственно, у меня случился двойной стресс. Во-первых, стало понятно, что я ему действительно не нужна, а во-вторых, оказалось, что не могу ничего изменить. Ситуация одна, но травмирующих фактов после бестолковой манипуляции теперь уже стало два.
Почему не сработал прием? Почему он никак не отреагировал на молчание? Все проще простого: чтобы манипулировать игнором и любыми приемами из серии «ближе-дальше», необходимо соблюдать всего лишь одно правило. Человек должен быть заинтересован в манипуляторе, то есть изначально иметь какую-то симпатию и желание выстраивать отношения. Поэтому техника и не сработала: он меня бросил, потому что не хотел быть со мной. А это единственное условие, при котором молчание и игнорирование бесполезно. Получается, я сама сделала то, ради чего это все и затевалось. Ему было нужно, чтобы я отстала и жила дальше свою прекрасную жизнь, именно это он и получил. Жаль, что всего лишь на неделю…
Если бы я была идеальным человеком и жила в идеальном мире, то на этом этапе забыла про несостоявшуюся влюбленность и ограничилась минимальными психологическими травмами. Но такой вариант развития событий на тот момент не существовал в моей картине мира, поэтому я продолжила издеваться и проверять себя на прочность.

Глава 5
Реальность манипулятора: отношения

Казалось, что после стольких досадных неудач я наконец-то вымолила у несправедливой судьбы настоящую зрелую любовь, в кои-то веки посчастливилось найти достойного человека и создать с ним отношения.
Знаете, есть влюбчивые люди, которым всегда кто-то нравится? Они не бывают одиноки и постоянно имеют объект для воздыхания. Так вот, это не я. Мне не нравится никто, все какие-то не такие: глупые, бедные, скучные или слишком правильные. У всех свои недостатки. За последние пять лет не встретила ни одного парня, который бы заинтересовал и приглянулся настолько, чтобы ради него вне графика помыть голову и пойти на свидание. Искала, общалась, знакомилась, но ничего не екало внутри, сердце никак не реагировало. В какой-то момент даже стало казаться, что нормальных обычных адекватных мужчин на этом свете нет. Лучше быть одной, чем с кем попало, поэтому отказывала любому, кто просто посмотрит в мою сторону. Мне сразу все понятно — ты не подходишь, зачем тратить время и силы на флирт, переписки, встречи и свидания? Бестолковые занятия. Однажды в моей жизни появится нужный человек, а размениваться на других не буду. Не заставлять же себя насильно общаться с тем, кто не нравится? Как-то уже пробовала, ничего не вышло.
Познакомилась с хорошим парнем: обеспеченный, умный, симпатичный, хочет со мной отношений. Решила дать шанс и заставляла себя переписываться ни о чем и быть милой. Но буквально от каждого сообщения трясло: «Господи, ну что тебе надо, отстань уже от меня!» Даже в кино с ним согласилась сходить, но сердцу не прикажешь. Да, головой понимаю, что достойный человек, мечта многих девушек, но не лежит к нему душа. Ради денег терпеть и играть любовь не могу.
Пришлось пойти по пути самосовершенствования и вместо отношений вкладывать время в себя. Уж лучше потрачу это время с пользой для себя — поучу английский или займусь работой. Буду достигать новых карьерных вершин, развиваться как специалист, учиться зарабатывать большие деньги. Если у меня легко это получается, то почему бы не становиться лучшей версией себя?
И вот такая несправедливая судьба преследовала меня всю жизнь. Завидная невеста, красивая, умная, обеспеченная, образованная, умею готовить, работаю, на шее сидеть ни у кого не собираюсь. Многие парни хотят быть со мной, но они мне неинтересны. Абы кто не привлекает, мне нужны настоящие чувства и эмоции. Взаимная любовь была самым сокровенным и несбыточным желанием, которое загадывала много лет, задувая свечи на торте. У меня никогда не было ничего подобного, чтобы долго и по-настоящему, только детские влюбленности с безответными чувствами.
Очень хочется выйти замуж, создать настоящую семью, засыпать и просыпаться вместе в кровати под одним одеялом, смотреть смешные фильмы, готовить кому-то вкусный борщ и создавать домашний уют. Я готова, я хочу отношений, я больше не могу быть одна. У меня нет сил каждый день возвращаться с работы в пустую квартиру и слушать пугающую тишину. Больше не хочу быть самодостаточной и независимой, надоело самой решать свои проблемы. Так хочется хоть раз в жизни испытать ощущение поддержки и заботы, чтобы рядом был сильный мужчина, готовый ради меня на все.
У меня и требований-то нет почти никаких, обычные пожелания нормального человека. Хочется, чтобы мужчина был адекватный и перспективный, симпатичный и интересный. Без вредных привычек, желательно со своим авто и стабильной работой. Выше меня ростом и без запаха изо рта. Чтобы одет был нормально, по-современному и со вкусом, без клоунского прикида, устаревшей моды и засаленных протертых вещей. Так мало прошу у мира, но почему-то ничего не выходит. Все мои подруги уже давно замужем, а я до сих пор одна, как будто бы со мной что-то не так. Даже самые некрасивые знакомые девчонки, серые мышки, уже создали семью, а я ведь лучше их во много раз. Почему жизнь такая несправедливая? Что мне еще нужно сделать, чтобы найти своего единственного?
Мужские тапочки были куплены давно, цветок «женское счастье» уже два года растет на подоконнике, освободила полку в шкафу и подготовила свое пространство к приходу мужчины. Ношу юбки и прокачиваю женскую энергию весь последний год. Все случилось само, внезапно и магически. Именно в тот момент, когда меньше всего этого ждала, решила получать удовольствие от одиночества, свободы и возможностей, которые есть у незамужней девушки, я встретила его.
Свадьба близкой подруги, незнакомые друзья жениха, веселье и атмосфера праздника. Я сразу поняла, что это ОН. До этого момента не верила в любовь с первого взгляда, но мне хватило секунды, чтобы испытать искру, страсть и трепет внутри. Все то, что искала долгие годы, сразу же увидела в нем и решительно приступила к действиям. Да начнется игра «заинтересуйся мной»: открытый интерес показывать нельзя, можно флиртовать и смеяться, смеяться и флиртовать. Смотрю в глаза и улыбаюсь; кажется, сработало. Записала его номер в телефон, и счастливая отправилась спать, зная, что завтра мы снова встретимся на втором дне свадьбы. Дальше все развивалось стремительно по сценарию самых романтичных фильмов: цветы, ухаживания, рестораны, кино, кафе, прогулки в парке, закаты в самых красивых местах города. Ежедневные сообщения, после прочтения которых могла несколько минут сидеть, смотреть в одну точку и по-идиотски улыбаться.
Был страх, что влюблюсь до беспамятства, что все закончится и мне снова будет больно. Поэтому первый месяц держалась, не показывала свою заинтересованность, была отстраненной, ненавязчивой. Даже мысленно периодически его обесценивала: «А может быть, все-таки он придурок, который нафиг не нужен?» Первая не писала, инициативу не проявляла и всем своим видом демонстрировала: «Я еще не твоя», хотя все чаще в сладких навязчивых мыслях уже примеряла его фамилию и представляла, как живем вместе. Спустя несколько недель отстраненности и закрытости решила сделать шаг в свой страх, разрешить себе прожить чувства, показать эмоции, снять маску Снежной Королевы и полноценно насладиться такой приятной, долгожданной влюбленностью. Безразличие в моих глазах сменилось на безусловную любовь и полное принятие.
Мне нужно было сделать важный жизненный выбор: он или работа мечты. Остаться с ним или уехать за границу. Последние полгода прикладывала много усилий, чтобы получить желаемую должность. Каждый день учила английский и практиковалась разговаривать, проходила сложное собеседование, готовила документы для визы, платила деньги юристам. Но в тот момент, когда получила все заветные бумажки, оставалось только пройти медкомиссию и купить билет в Майями, мне оказались важны лишь чувства. Остался один шаг до мечты, и нужно решать: улетаю одна на год или остаюсь навсегда с ним.
На самом деле никаких сомнений внутри не было, ведь ради любви была готова на все. В моей жизни было много разных хороших работ, были путешествия, другие страны, деньги и интересные эмоции, но ничего из этого не сделало меня по-настоящему счастливой. Зачем это все нужно, если ты одинок и никому не нужен? Для чего такая пустая жизнь, в которой нет ничего, кроме работы и денег? Какой смысл в этом всем, если ты не чувствуешь себя счастливым?
Да, мне хочется уехать и реализовать свое желание работать за рубежом, но гораздо больше мне хочется воплотить несбыточную мечту о семье. Много лет просила у судьбы нужного человека, и вот теперь, когда он появился, не могу его отпустить. Готова отдать все, лишь бы испытывать эти пьянящие чувства взаимной любви. Пришлось разорвать контракт, пожертвовать одной мечтой во имя другой. Меня занесли в черный список, потому что отказалась платить неустойку, и навсегда закрыли двери в эту компанию. Так я осталась без работы и малейшего представления, куда дальше двигаться в развитии, зато с любовью всей жизни.
Но как только сама себе призналась, что хочу быть только с ним и ради чувств готова на все, он стал остывать. Заинтересованность его глаз сменилась на пугающую пустоту. Он реже стал писать, начал проводить больше времени с друзьями, исчезли приятные слова, комплименты и поцелуйчики из переписки. Ощущала, что все поменялось, но не хотела в это верить. «Сейчас все наладится, сейчас все исправлю, чувства не могут закончиться, они были, мне не показалось. Помню, как блестели его глаза, когда смотрел на меня. Вот, перечитываю первые сообщения со словами симпатии. Просто не обращать внимание и на нагнетать, все хорошо».
Прошло два месяца после знакомства — шестьдесят дней моих первых серьезных отношений. Это был рекорд, искренне благодарила жизнь за каждый день, каждое полученное сообщение и новую встречу с ним. Идеальное попадание в интимном плане, он словно читает мои мысли, понимает меня, как никто другой. И вообще, на минуточку, мне пять лет никто не нравился, а тут наконец-то возникли чувства, именно к нему, пусть он и обычный небогатый человек, но чувства — это святое. Только раз в пятилетку такие эмоции появляются. Не хочу ждать еще фиг знает сколько, пока мне кто-то понравится.
Если бы он ушел и бросил меня на две недели раньше, то не пришлось бы выбирать, придумать, как вернуть его и спасти отношения. Вместо всего этого мучения я бы просто села в самолет и улетела на другой конец света, начав новую жизнь. Да, было бы точно так же больно и обидно, но сидеть под пальмой на берегу океана в выходной день не так тоскливо, как без работы в сером холодном городе в Сибири. Я проклинала тот день, когда написала несостоявшемуся работодателю: «Извините, но я передумала». Как я могла так облажаться? Выбрала чувства, а меня предали и растоптали… Но другого пути не было, в Америке больше никто не ждал, а значит, нужно было продолжать бороться за свои чувства.
В моей реальности нет варианта «меня бросают», а соглашаться на то, что не подходит, не в моих правилах. Его слова о расставании и недельный игнор ничего не значат, мы были вместе два месяца, я его люблю, значит, он не может вот так просто взять и уйти.

Глава 6
Реальность психолога: почему любовь такая сильная?


Послан судьбой

Мне отчаянно хотелось бабочек в животе. Жаль, тогда я не знала, что насекомые в желудке — это не к добру.
Тысячи лет назад люди не понимали, как с неба льет дождь и почему происходит гроза. Чтобы хоть как-то управлять этим процессом, придумали богов, которые отвечают за осадки. Сделаешь жертвоприношение, хороводы поводишь — глядишь, и договоришься о дождичке в четверг. Сейчас люди вышли на новый уровень развития и понимают, отчего образуется дождь, где и когда его ожидать; по крайней мере, Перуну больше никто не молится.
Страх близости — это то же самое, только в сфере отношений. Пока ничего про это не знаешь, кажется, что все случается само. Ну просто мне никто не нравится. Просто вокруг меня такие мужчины, которые совсем неинтересны, а адекватные перевелись. Я себя люблю и ценю, а те, кто соглашается на отношения лишь бы с кем, предают себя. Потом система ограничивающих убеждений укрепляется в голове, и человек начинает верить в своих «богов». Бог сексуального влечения. Бог, посылающий достойных мужчин. Бог, который решает, будут у вас отношения или нет.
Можно оставаться на этом уровне осознания, верить, что все само и вы ничем не управляете, а можно воспользоваться достижениями психологической науки.
Тогда я ничего не знала про страх близости и не понимала, почему никто не нравится, не возбуждает, почему нет нормальных мужчин рядом. Да потому, что мое бессознательное заблокировало их: психика не готова к отношениям, и весь мир словно подстраивается. Страшно, что мужчина причинит боль и испортит твою жизнь? О'кей, держи, специально для тебя — самые бедные, страшные и скучные мужики. Отборные, только те, с кем точно не захочется ложиться в одну кровать: ни на первом, ни на десятом свидании. Надоели такие экземпляры? Тогда зайдем иначе — влюбляйся в того, кому ты точно не нужна, у вас ничего не выйдет, и ты все равно будешь одинока.
Понимаете, я не видела никого нормального вокруг не потому, что их не было, а потому что психика не была готова к отношениям. А влюбилась до безумия в того, с кем тоже не получится построить отношения. В общем, как ни крути, суть одна: боишься создавать близость — не будет у тебя отношений. Способы реализации одиночества разные, но поверьте, жизнь найдет подходящий именно для вас сейчас вариант: отношения с женатыми, отношения на расстоянии, влюбчивость или безответная любовь, никто не нравится или сначала вроде нравится, а потом тошно.
Когда долго не пьешь, то ценность воды увеличивается. Когда несколько дней не ешь, пища становится самым важным в твоей жизни. Когда несколько лет одинок, твой возлюбленный становится для тебя всем. Он один такой во всем мире, остальные намного хуже. Он один такой одновременно красивый и умный.
Этот процесс в психике называется идеализация. «Мне с ним так хорошо, как ни с кем и никогда. То есть он что-то такое делает, что мне очень нравится. Может быть, он и не самый лучший и есть другие, но мне с ним лучше, чем с кем-либо». Идеализация, говоря простыми и понятными словами, — это монополизация человека. Он один такой. Все, других не надо мне. Других не существует. Взяла человека и решила, что он незаменимый. Конечно, как тут забудешь, отпустишь, как будешь жить дальше?
Но я не могла его обесценить и увидеть, что он совсем мне не подходит. Фокус внимания полностью перенесла на человека, поэтому свои ощущения и потребности просто отрицала. Мне ничего не нужно, мне достаточно просто одного сообщения в день. Главное, чтобы ему было хорошо, а на себя было плевать. Думала, что ни с кем не будет так хорошо, как с ним. К тому же я сильно драматизировала, нагнетала ситуацию, и сама себя мысленно топила: «Я никогда не найду того, кто лучше мне подходит. Это самые лучшие отношения в моей жизни. Он моя судьба. Без него не могу и не хочу жить. Мне даже дышать без него больно. Это драма всей моей жизни. Это то, чего у меня никогда не было». Да, я вижу его недостатки, но не обращаю на них внимание. Замечаю только лучшее в нем, он мне нужен таким. Я находилась в иллюзии и самообмане. А как можно уйти от человека, который закрывает твои потребности? Тогда ведь потребности останутся совсем неудовлетворенными? Тоже, знаете, очередная ловушка мозга.
Я сейчас в отношениях счастлива и удовлетворена на 10 %. Если я уйду, то будет ноль. Я не хочу ноль, поэтому остаюсь в этих отношениях, зависаю на годы. Просто не понимаю, что после нуля через определенное время снова случится какая-то цифра. Я не верила, что когда-то у меня будут другие отношения. Казалось, что больше никого не полюблю. Согласитесь, если бы вы знали, что следующие ваши отношения дадут вам счастья на 90 %, вы бы не задумываясь вошли в ноль?
Сравните два предложения: «Как уехать из любимого места?» и «Как уехать из места, где невозможно жить нормально?» Задачки получаются совершенно разные, хотя ситуация может быть одна и та же. «Как забыть любимого?» и «Как забыть придурка?» — это абсолютно разные вопросы. Как забыть любимого? Ну никак не забыть, он же любимый. А как забыть придурка? Очень легко, зачем мне помнить про какого-то идиота. В общем, я смотрела на происходящее так, что не оставляла себе ни одного шанса забыть и отпустить.

Почему он разлюбил?

Много лет думала о том, в какой момент все пошло не так и почему его чувства закончились. Если честно, даже психологом стала для того, чтобы понять истинные причины произошедшего. Ведь была симпатия, были действия, его глаза горели, изначально он хотел отношений. И сейчас со своим багажом знаний и практического опыта на 100 % понимаю, в чем было дело, где я жестко облажалась и на каком этапе все еще можно было исправить.
Хотите знать, почему на самом деле он меня разлюбил? Да потому что он меня никогда и не любил! Я перепутала симпатию и влечение с любовью. Невозможно за месяц-два полюбить человека, для этого требуется время и действия. Любовь — это уважение, забота, доверие и сексуальное влечение. Получается, чтобы любить, нужно помимо интимной близости еще и уважать, заботиться и доверять. И самое интересное, что не только он меня никогда не любил, но и я на самом деле никогда его не любила. Не было с моей стороны ничего из вышеуказанного.
О каком доверии можно говорить, если не могла ему вообще ничего рассказать ни про свои чувства, ни про отказ от работы, ни про свои фантазии. Мне было страшно стать собой и открыться, ужасно ревновала и боялась, что если меня не будет рядом, то он переключится на другую девушку.
О каком уважении идет речь, если даже его желание закончить отношения не воспринималось мной серьезно? Уважать как минимум значит не нарушать личные границы и принимать чужие решения. Для меня он был правой рукой, не отдельным человеком, а просто частью, которой хочу управлять, поэтому никакого уважения не было.
Собственно, забота также рядом не стояла. Если бы заботилась о нем, то выполнила бы его желание жить без меня, а не продавливала свои интересы, не замечая его потребностей.
В общем, никто никого на самом деле не любил, единственное, что действительно было, это влечение, то есть желание тактильного контакта. Только он это понял через два месяца после знакомства, а мне потребовалось стать семейным психологом, чтобы разгадать эту загадку. Любые отношения между мужчиной и женщиной начинаются именно с сексуального интереса, и дальше, шаг за шагом, удовлетворяя потребности друг друга, появляются и усиливаются те самые забота, доверие и уважение.
Тогда эти слова были для меня белым шумом, то есть в принципе не существовали в моей жизни до психотерапии. И даже если бы сильно захотела, то любить по-настоящему не смогла бы. Но отбросим меня, в тот момент и так казалось, что тону в любви и захлебываюсь чувствами. Есть вопрос поважнее. Почему он не влюбился? Почему первоначальная симпатия не стала развиваться и все закончилось, так и не успев начаться?
Конечно, можно предположить, что он оказался манипулятором, абьюзером или нарциссом. Многие девушки предпочитают тех, кто их не любит, называть токсичным человеком. Это способ снять с себя ответственность: мол, он придурок, а со мной все в порядке. Только вот, как ни отрицай, а все равно моя вина в том, что симпатия угасла, была. Я нарушала законы отношений, не соблюдала балансы, не удовлетворяла его и свои потребности. Изначально зашла в отношения с непроработанной травмой отвергнутого, не то что не умела выстраивать эмоциональную близость, а боялась ее. Боялась мужчин, боялась, что меня отвергнут, что выберут другую. Хотя и считала разумом, что отношения со мной — это счастливый лотерейный билет и любой мужчина мечтает о такой девушке. Но бессознательное не обманешь. Мной управлял страх, эмоции, поэтому мои действия были неадекватные и неэффективные с самого начала, с той самой свадьбы.
Я ошибочно решила, что для любви нужно чем-то жертвовать. Нужно забить на свои желания, выбрать мужчину, а не себя. Подстраиваться, прогибаться и терпеть. Отказаться от работы, от хобби, от друзей, привычек, планов, только чтобы ему было удобно со мной общаться. Но при этом я не создавала близость в отношениях, а держала дистанцию, была снежной королевой. Не могла без него жить, но так ни разу честно и искренне, глядя в глаза, не сказала: «Я тебя люблю». Гордая, самодостаточная и независимая. «Не думай, что ты вообще мне нужен». Кстати, потребовалось несколько лет психотерапии, чтобы вообще кому-то вслух признаться в любви. У моего персонажа была заблокирована способность произносить предложение: «Я тебя люблю».
Сейчас думаю, то если бы был открытый и доверительный контакт, если бы сразу сказала про свои чувства и мысли, всего дальнейшего треша можно было бы избежать. Но я не умела доверять мужчинам, и случилось то, что случилось.

Собачий корм

Представьте, что вы ничего не ели неделю, желудок сводит, сил нет, обморочное состояние. Когда человек голоден, он готов запихать себе в рот хоть что, лишь бы покушать уже наконец, даже собачий корм подойдет. И в таком состоянии кажется, что все люди вокруг тоже голодные и готовы есть собачий корм. Но когда я его предлагаю сытому человеку, он почему-то отказывается. Действительно, почему же он так себя ведет? Почему не соглашается на то, что ему предлагают? Может быть, потому что он только что пообедал или планирует съесть человеческой еды? Хочет, например, борща или курочки с картошечкой.
То же самое происходит с многими девушками, да и мужчинами, в поисках отношений. Я очень хочу отношений, это главная цель, без отношений жизнь пуста и бессмысленна. Вот он, голод: «Я неделю не ел, я очень хочу есть». Дайте мне любого партнера, лишь бы он был рядом хоть раз в неделю. Дайте мне хоть собачий корм, я на все согласен.
Собственная проекция путает все в голове и приводит к искажениям: если я хочу любых отношений, значит, и другие люди тоже хотят любых отношений. Если я согласен на собачий корм, значит, и все вокруг тоже его хотят, поэтому и предлагаю другим именно собачий корм. Ну мне же его хочется, значит, и для них сойдет. Мне же хочется просто статус «я в отношениях», вот и другие люди тоже должны просто взять и вступить со мной в отношения.
А им, выясняется, что-то не подходит. Им, таким заразам, нужно что-то другое, они почему-то хотят заботы, понимания, интересно проводить время вместе, хотят интимной близости, флирта, романтики, ухаживаний, внимания. Им не нужен просто человек, который ничего для них не делает и с кем нет эмоциональной близости. Чтобы адекватный человек выбрал партнера и стал строить отношения, ему сначала нужно удостовериться, что в этих отношениях будет то, что ему нужно, например доверие, забота, понимание, эмпатия, будут удовлетворяться его базовые потребности. А если этого еще не было или вообще никогда не было? Он не хочет есть собачий корм, ему нужна человеческая пища, которую он в этих отношениях не получил. Поэтому оставляет то, что не подходит, и ищет другое место для перекуса.
Чтобы найти мужчину, сначала себя нужно накормить, а потом предлагать людям качественную еду, иначе так и останешься жить в собственных проекциях о том, что такое любовь. Вот почему он не захотел продолжать отношения: то, что я предлагала, было нужно только мне.

Психологическое соблазнение

Человека легко влюбить, если он базово находится в дефиците любви. Любой, кто не прорабатывает глубинные травмы, не занимается своими эмоциями и не работает с самооценкой, попадает в зону риска и имеет склонность попасть в эмоциональную зависимость. Происходит подмена понятий: «отношение как к личности = любовь». Человек начинает воспринимать нормальное, адекватное отношение к себе как чувства и настоящую любовь. Никто не относился к нему как к личности, как к человеку: ни родители, ни друзья, ни партнеры.
Что там говорить про других, он сам к себе так не относится. Он никогда не спрашивал себя: «А что я чувствую? А что я хочу?», никогда не говорил себе: «Я хороший, со мной все в порядке, я имею право жить, имею право выбирать себя».
Если человек ничего не знает про уважительное отношение к себе, то, когда он видит это в первый раз, происходит химия. Он тает при встрече того, кто видит в нем личность: «А что ты чувствуешь? А как ты хочешь? А как тебе нравится? Я тебя принимаю. Я тебя понимаю. Ты хорошая (хороший)». Кажется, что перед ним самый прекрасный человек и только он его любит.
Дальше могут происходить самые ужасные вещи, если интерес как к личности проявил неадекватный человек: насилие, принуждение, совращение, секты и т. д. Если интерес к личности проявил здоровый человек, то это начало истории про зависимость и безответную любовь. Думаем, что это любовь, а человек просто на том уровня развития, где есть уважение других людей. Вот, кстати, почему клиенты часто влюбляются в своих психологов.
Именно это произошло со мной. Казалось, что он любит, но, по факту, это было обычное уважительное отношение адекватного человека. Что это такое, мне было неизвестно, ведь сама себя никогда не принимала и не ценила.
Работа над ошибками
Интересно, какой была бы моя жизнь, если бы тогда я улетела в Майами и отказалась от любви? Это был второй вопрос, после «Почему он меня разлюбил?», на который я долго не могла найти ответ. Ругала себя и не могла простить, не понимала, почему была такой идиоткой и отказалась от мечты.
К сожалению, проклиная самого себя, мы лишь усугубляем ситуацию. Каждый человек имеет право на ошибку, невозможно быть идеальным и совершать только правильные поступки в жизни. Нужно делать выводы и идти дальше без чувства вины. Конечно, хорошо рассуждать, как надо было поступать, когда знаешь, что через две недели тебя отвергнут. Решения кажутся очевидными только постфактум, но когда вы находитесь в точке выбора, то делаете то, что можете. Господи, если бы кто-то вернул меня в тот момент, я бы в первую очередь закупилась долларами и взяла в ипотеку несколько квартир. Почему-то тогда это решение тоже не было очевидным, в отличие от сейчас, зная дальнейшее экономическое развитие страны.
Почему-то многим кажется, что если бы мы поступили иначе, то было бы гораздо лучше: меньше страданий, больше денег и счастья. Но это заблуждение, просто наилучший вариант развития событий. У меня было два пути. Первый в лучшем исходе — любовь до гроба, свадьба, дети. Второй в лучшем проявлении представлялся примерно так же, только действие происходит в теплых краях и с другим, еще неизвестным человеком.
И раз первый путь привел к другому результату, то высока вероятность, что и второй путь в итоге был бы не таким, как представлялось изначально. Скорее всего, я не простила бы собственноручный отказ от любви, страдала, плакала, пусть и сидя под пальмой, но точно так же не могла бы себя простить за дурацкую ошибку. Может быть, потом и нашла бы другого, но сравнивала не в его пользу и каждый день представляла, что вот с тем мужчиной была бы счастлива по-настоящему, а сейчас все не то.
Совершая выбор, мы должны анализировать не только лучшие исходы, но и негативные варианты развития событий, а остановившись на чем-то, больше никогда не ставить под сомнение свое решение. Все произошло так, как должно было произойти. Если бы я знала, то поступила бы иначе, но тогда не знала, поэтому повела себя так, как смогла. Зато получила важный опыт и сделала выводы, чтобы в следующий раз быть более эффективной.
Базовый урок, который вынесла: «Не нужно жертвовать ради любви и предавать от себя. Никто не оценит твоих стараний, не нужно дарить свою жизнь другому человеку, только ты можешь и должна заботиться о себе. Предавая себя во имя любви, ты останешься ни с чем».
Когда любовь затмевает твой рассудок, необходимо найти внутреннего взрослого и перестать принимать решения из детской части. Если говорить простым языком, то выбирать разумом, а не сердцем. Именно это качество отличает психологически зрелого человека от ребенка — чем устойчивей психика, тем лучше вы справляетесь со своими чувствами. Человек управляет своими эмоциями, а не эмоции человеком.
Этому пришлось учиться, чтобы через несколько лет успешно сдать жизненный экзамен, оказавшись в похожей ситуации выбора. Представляете, все было точно так же: предложение работать за границей и начало мутного романа с заманчивой перспективой отвержения. И охота уехать, реализовать мечту, и хочется не упустить возможность построить отношения. Мне удалось закрыть гештальт и выбрать себя. Да, боязно отказываться от своих чувств, тяжело слушать разум, когда душа плачет, но гораздо страшнее совершать одни и те же действия, которые не приводят к нужному результату. Определенно это было лучшее решение, благодаря которому удалось выйти из привычного сценария и сделать первый шаг на встречу здоровым отношениям.

Глава 7
Реальность манипулятора: только секс

— Валера, я просто не знаю, что делать, это тупик и без тебя не найду выход! — Сидя на полу, я просила помощи у лучшего друга. — Игнор не сработал, надо придумать другой способ. Ты же парень, поэтому лучше понимаешь, что у него в голове. Помоги мне его вернуть, я не могу без него жить.
Это было первое публичное признание в своих чувствах. Быть слабой и уязвимой можно только с проверенными людьми. Остальным, тем более тому самому, не нужно знать про мои эмоции. Я больше не могла выносить эту боль, которая разрывала сердце изнутри. Хотелось как можно быстрее заткнуть душевную рану, которая неделю не могла затянуться, иначе прямо сейчас умру от потери сил. Помогло то ли честно проговорить эмоции, вываливая их на друга, то ли просто сменить обстановку. Мне стало легче и появились силы действовать. Спустя три часа нытья и причитаний ко мне вернулся разум, и мозговым штурмом был придуман новый гениальный план, как влюбить того, кто меня бросил: «Секс без обязательств».
Если мы будем просто хотя бы иногда видеться, хорошо проводить время, то у него появится еще одна возможность понять, какой я замечательный человек. Он наконец-то оценит, привыкнет ко мне, влюбится, не сможет без меня жить. Видимо, сейчас его чувства еще не настолько сильные. Потом вернусь к игнору, чтобы сильнее привязать к себе. А после, так уж и быть, прощу его, и у нас будут настоящие счастливые отношения — такие, как мне хочется.
В момент, когда в голове родился этот грандиозный план, стало так легко и кайфово. Во-первых, я обрадовалась, что совсем скоро смогу его увидеть — сладкое чувство предвкушения. Снова смогу обнять, как прежде, еще раз посмотреть в темно-голубые глаза и в который раз посмеяться над дурацкими шуточками. Во-вторых, душа ликовала, что получилось выйти победителем из тупика, в который сама себя же и загнала. Не сдалась, не прогнулась, а просто сама поменяла правила игры. Нашла новую, более эффективную стратегию, как могу получить то, что нужно. Непередаваемое ощущение, будто управляю этим миром, словно у меня есть возможность просчитывать жизнь, как шахматную партию.
На обратном пути решила заехать в церковь, поставить свечки и попросить у высших сил помощи. План был идеален, но требовалась дополнительная вера и поддержка в осуществлении задуманного. Благодарила небеса, что не оставили меня умирать от боли, а дали возможность все переиграть, и, стоя перед иконой, просила осуществить самое сокровенное желание — любить и быть любимой.
Возвращаюсь домой, сердце от волнения и предвкушения выпрыгивает из груди, понимаю — сейчас или никогда. Достаю телефон, быстро, не давая внутреннему критику время на анализ, печатаю сообщение, закрываю глаза и нажимаю кнопку «отправить»:
— Привет! Давай встретимся?
Вот и все. Дыши. Вдох. Выдох. Ты молодец, успокойся, первый шаг сделан, посмотрим, клюнет ли он эту наживку, теперь его ход.
Долго ждать не пришлось, через пару минут читаю ответ:
— Давай, вечером заеду.
Да, детка! Я начала, как ребенок, прыгать от радости. По-другому не могло и быть — прибежит как миленький и будет делать все, что я придумала. В тот момент чувствовала себя как минимум богом. Могу просчитать поведение людей, могу управлять их реакцией, могу создавать нужные мне события. Меня больше не беспокоило, что написала ему сама, ведь это была часть плана. Пусть со стороны и кажется, что потеряла самоуважение, прогнулась, показала свою нужду. Но ведь это только первый этап моей игры.
Надеваю новые чулки в сетку, черное кружевное белье, шелковый халатик, легкий макияж — и вот уже не осталось и следа от бессонных заплаканных дней. Для усиления эффекта приготовила его любимое блюдо, вдруг он окажется голодным. Ждала важного гостя, пребывая уже совсем в другом эмоциональном состоянии — снова чувствую свое превосходство.
Звонок в дверь, открываю. Хочется улыбаться, броситься ему на шею, крепко обнять, прижать к себе и не отпускать. Так приятно снова его увидеть после недельной разлуки. Но смотрю на него с безразличием, пытаясь всем своим видом показать, что не очень-то он мне и нужен тут сегодня.
— Раздевайся, проходи, — сказала и ушла в комнату, демонстрируя, что теперь все иначе. Раньше стояла бы и смотрела, как он снимает куртку и ботинки, а сейчас не достоин, как-нибудь сам справишься, взрослый уже.
— Будешь есть? Я вчера делала спагетти со свининой, еще остались, — спрашиваю максимально холодно, пусть не думает, что готовлю только для него, чтобы лишний раз продемонстрировать, какая я классная.
— Буду.
Конечно, другого ответа и быть не могло, все заранее продумано и рассчитано.
— А я уже три недели не курю. — Нагло вру, чтобы набить себе цену, последнюю сигарету выкурила на балконе час назад. Ему не нравилась эта вредная привычка, поэтому, чтобы быть идеальной девушкой, еще давно пообещала бросить и больше при нем не курила. Правда, хотела избавиться от табачной зависимости, но тогда не хватило силы воли, отношения вызывали очень много стресса. Признаться, что продолжаю курить, не могла, ведь тогда он решит, что я мерзкая слабачка, и уйдет от меня. В общем-то, он и так ушел, даже от якобы некурящей, но в моих планах было продемонстрировать лучшую версию себя, поэтому этот факт сыграл на руку. Все-таки три недели — это уже срок. Кроме того, транслирую, что в моей жизни все прекрасно и по нему я не страдаю. Если бы расставание было стрессом, то сорвалась бы. А так, не курю и не переживаю.
— Молодец, — похвалил, но как-то слабо. Если бы я действительно бросила курить на три недели, то это событие точно заслуживало бы большей радости и гордости за меня. Ладно, посев сделан, нужная мысль в голову заложена.
— Мне предложили работу, — продолжала набивать себе цену, проговорив вслух сумму ежемесячного оклада. Знала, что названное число в два раза больше, чем его зарплата. Пусть увидит, что я не какая-то тупица, а востребованный специалист. А конкретные цифры сказала, чтобы унизить его и лишний раз продемонстрировать свой социальный статус. Так он будет больше меня ценить и не захочет отказываться от такого джек-пота.
В тот вечер все шло по моему плану, но все равно была осторожность. Постоянно присутствовал страх сделать что-то не так, показать свои чувства, спугнуть его. Сама себе придумала роль конченой стервы, которую отыгрывала, как могла. Контролировала каждую мысль и моделировала движения, лишь бы снова не заплакать от обиды и не выдать мимикой, что безумно скучаю по теплым объятиям. Лишь бы он поверил и не заметил, как на самом деле больно и невыносимо без него, как сильно хочу его вернуть и быть вместе.
Предложила просто без обязательств иногда приятно проводить время. Не хочешь отношения? Так и мне они не нужны. Просто секс и ничего личного. Голос дрожал, но два года в школьном актерском кружке не прошли даром.
Он согласился.
Это была первая и единственная победа моего внутреннего манипулятора.

Глава 8
Реальность психолога: почему ничего не вышло?


Токсичная поддержка друзей

До сих пор удивляюсь, как вынесла тот период без поддержки специалиста. Чувствовала, что самостоятельно не справляюсь с таким мощным стрессом, захлебываюсь в негативных эмоциях, тону в потоке чувств и нуждаюсь в помощи. Но вместо того, чтобы обратиться к психологу, советовалась с любым, кто готов был слушать и утешать меня. Психологи же только для психов. А я адекватная, просто хочу влюбить в себя мужчину, подумаешь, что такого-то? Поэтому вместо психотерапевта ищу гадалок и техники для манипулирования. Все в норме, не учите меня жизни, сама справлюсь.
Валера хоть и был моим лучшим другом, но помог как злейший враг, желающий меня уничтожить. Вместо того чтобы разделить и помочь пережить ломку от безответной любви, отправил эмоционального наркомана за новой дозой чувств. Эмоциональная зависимость — это состояние, при котором человек не контролирует свои эмоции и сильно зависит не от токсичных или запрещенных веществ, а от других людей. Но винить Валеру и обижаться смысла нет, в тот момент я сама не была готова избавиться от саморазрушения: «Как я могу отказаться от своих чувств?» А дежурное «Забудь, он тебя не достоин, найдешь лучше» к тому моменту уже сто раз слышала от подружек — ни черта не помогало, а, наоборот, раздражало. Казалось, что они меня не понимают и не слышат.
Только Валера подтвердил статус лучшего друга, поскольку говорил то, что было приятно слышать. Вот, собственно, в чем отличие психолога от друга. Друг всегда должен быть на вашей стороне, какие бы глупости вы ни вытворяли. Психолог тоже за вас, но его задача — помочь избавиться от ерунды, которая поселилась в голове.
Хорошего человека с его толковыми советами можно очень быстро обесценить, назвать токсичным или сумасшедшим, решить, что он завидует. Если человек говорит то, что мы думаем, автоматически считаем его адекватным и приятным. А если он не похож на нас и высказывает противоположное мнение, значит, странный, придурковатый и чудной. Поэтому очень тяжело принять решение, которое родилось в чужой голове и полностью противоречит твоим взглядам. На это требуется время и часы собственных размышлений, которых у меня не было.

Объектные отношения

В философии выделяется два важных понятия: объект и субъект. Субъект — это конкретное одушевленное лицо (группа лиц), к объектам же относятся неодушевленные предметы. Субъект способен совершать деятельность, направленную на достижение результата, а объект испытывает на себе влияние субъекта, в результате чего может быть видоизменен. Если говорить понятным и простым языком, то субъект — это человек (я, вы, подруга, мама), а объект — это вещь (стол, книга, кресло).
Теперь давайте посмотрим, как субъекты относятся к объектам. Вот есть я, а есть ложка. Соответственно, к ложке я отношусь как к объекту: мне важно, чтобы она была чистая, большая, не дырявая и железная, тогда ей будет удобно борщ есть. Как только обед закончился, без зазрения совести кидаю столовый прибор в раковину и достаю кружку, чтобы налить чай. Меня не беспокоят чувства ложки, плевать, что она ржавеет и изнашивается. Мне безразлично, хочет ли она находиться у меня во рту или черпать суп. Сломается или разонравится — выброшу.
Объект должен выполнять какие-то функции. Это не субъект со своим внутренним миром, сознанием, чертами характера, с какими-то особенностями и потребностями. Это объект, который выполняет для меня определенные функции.
Вот есть у меня ножик — им режу фрукты, есть у меня карандаш — им рисую картинки. И мне вообще без разницы, хочет ли ножик резать яблоко или хочет ли карандаш рисовать. Я просто беру и с их помощью делаю то, что надо. Но, к сожалению, не всегда люди относятся к другим как к субъектам, все чаще вижу объектные отношения между двумя субъектами.
Допустим, хочу, чтобы обо мне заботились, уделяли мне внимание и любили меня. Дальше начинаю искать того, кто это сделает. Но когда нахожу, человек превращается в объект — он должен выполнять вот эти придуманные мой функции. Не важно, что он думает, что он хочет, какие у него есть потребности, как ему будет хорошо. Главное, чтобы мне было комфортно, чтобы я получала то, что нужно.
Я же когда режу фрукты, не думаю, о том, что ножу может быть неприятно или обидно оттого, что неудобно держу или давлю на него, или что карандаш злится оттого, что он рисует цветочки, а не звездочки. Какое мне вообще дело до ножей и карандашей? Какое мне вообще дело до других людей? Главное, функцию свою выполняй. А если не хочешь удовлетворять мои потребности — пошел вон, куплю новый карандаш.
Но здоровые отношения — это все-таки про другое, когда ты человека воспринимаешь не как объект, а как субъект. Когда интересуешься им, а не его функциями. Когда тебя волнуют его потребности и желания, когда видишь его полностью, понимаешь и принимаешь. Не решаешь за него, а спрашиваешь, что бы он хотел, как бы ему было хорошо.
Объектное отношение проявляется в мыслях и словах человека к партнеру. Чем больше требований, тем сильнее искажение.
Допустим, со стороны мужчины: «Мне нужна женщина без детей, с 3-м размером груди, весом 50 кг, блондинка с голубыми глазами. Я хочу секс, мне без разницы, что у тебя болит голова, не те дни или нет желания. Моя женщина не будет ходить в мини-юбках/работать/сидеть дома/вести социальные сети. Ты же женщина, ты должна готовить, молчать, убираться, терпеть. Я сегодня свободен, давай встретимся».
Со стороны женщины объектное отношение выглядит примерно так же: «Сколько зарабатываешь? Какая машина? Квартира в ипотеку? Ты же мужчина, а мужчина должен дарить цветы, писать первым, решать мои проблемы. Мне нужен мужчина без детей, с машиной, с высшим образованием, чтобы ходил в спортзал. Почему ты мне не звонишь каждый день?»
Думаю, общий смысл понятен. Человек — это как будто объект, который должен попадать в придуманные и установленные мной рамки, чтобы выполнять заданные функции. Если что-то пошло не так, не подходит под мои критерии или не делает то, что нужно, значит, или переделать, или прогнуть, или уйти. Поточите этот карандаш, он больше не рисует.
Естественно, это все идет из детства, где и формируется внутренний образ о мире и других людях, основанный на взаимодействии с родителями. Маленький ребенок не различает объекты и субъекты, для него все одинаково. Мама — это объект, который кормит и оберегает меня. В процессе взросления, развития и становления личности ребенок учится видеть разницу, и его внутренние представления трансформируются. Но часто мышление остается незрелым, и мы строим отношения с другими людьми, используя примитивные детские образы о мироустройстве.
Перекос может происходить в две стороны. Человек может не только относиться к людям как к объектам (чаще всего бессознательно), но и к себе одобрять подобное обращение. Не потому, что нравится такое отношение, совсем нет, просто он не знает, как можно иначе…
Не было никогда по-другому. А если человек чего-то не знает, то не может этого хотеть. Поэтому терпит гору претензий и бьется лбом о стену непонимания, меняя себя и подстраиваясь под чужие требования, каким он должен быть, как должен себя вести, что чувствовать и как проявлять свои эмоции. Человек становится объектом, потому что с ним именно так взаимодействуют.
Каждый уходит в свою полярность и не может оттуда выйти. Одни боятся сделать даже шаг в сторону принятия и понимания других, ведь кажется, что тебе сядут на шею и перестанут уважать, как только ты станешь относиться к человеку как к человеку. А вторые не могут сказать о своих желаниях, боясь спугнуть и не соответствовать чужим представлениям.
Лишь единицы умеют создавать субъектные отношения между субъектами. И как вы понимаете, я была не из таких людей, в моем мире отношения существовали только для удовлетворения моих потребностей. Меня меньше всего интересовали его чувства, желания и мысли. Он должен делать то, что я от него хочу — уделять мне время, восхищаться мной, любить меня, точно так же, как карандаш должен рисовать.
Представьте, как бы вы разозлились, если бы купили ручку, а она не пишет — вот примерно то же самое чувствовала тогда я. Но вместо того, чтобы выкинуть стержень, решила во что бы то ни стало расписать его. И казалось, что унижениями получится добиться нужного эффекта — буду доминировать, тогда он подчинится моей воле и станет послушным. Даже с испорченными канцтоварами такое не сработало бы: как ни проклинай тупой карандаш, он не начнет писать.
Жаль, тогда я не понимала, что на отношения «сверху» соглашаются только безвольные слабаки. Хотелось, чтобы он одновременно был сильным и безропотным; в общем, мечтала о несуществующем человеке. Слабые меня не привлекали, поэтому выбрала сильного и решила его прогнуть…

Я тебя придумала

Люди с нарушением привязанности часто путают любовь и секс. Им кажется, что интимная связь — главное подтверждение любви и чувств. Почему-то не получается понять разницу и отделить мух от котлет. Так произошло и со мной. Настроила себе сказочных фантазий про чувства, которых он испугался. Мечтала, что если бы не было любви с его стороны, то не было бы больше встреч. А если пришел, значит, любит. Как мало нужно человеку в эмоциональной зависимости — просто хоть один маленький факт, который можно исковеркать как пожелается. В голове смешалось все: факты и фантазии. Ловушка идеализации захлопнулась.
У него хорошая работа, значит, у него есть деньги и он будет меня обеспечивать. Сказал, что у моих детей будут красивые глаза, значит, хочет от меня детей. Он приходит ко мне в гости, значит, любит меня и хочет быть со мной. Токсичные причинно-следственные связи, который отправляют твою жизнь, даря надежду, что все изменится.
Я держалась за него, потому что каждый день часами мысленно удовлетворяла свои потребности. В реальности действий было ноль целых ноль десятых, поэтому выбирала находиться или в прекрасном будущем, или в счастливых минутах прошлого.
К сожалению, наш мозг несовершенен, мы не видим разницу между придуманным и реальным. Нейромедиаторы вырабатываются в любом случае: представляешь ты что-то или это есть на самом деле. Если не верите мне, то представьте, что вы засунули себе в рот половинку свежего кислого лимона и пытаетесь ее прожевать. Во рту кислятина, по телу бегут мурашки, а лицо скривилось от неприятного вкуса. Чем лучше вы представили, тем сильнее почувствовали реальное слюноотделение. Между прочим, страх так и работает — еще ничего не произошло в реальности, но из-за фантазий сердце бьется быстрее и дыхание сбивается.
В общем, он ничего не делал, но мне реалистично представлялось, как это все будет когда-нибудь потом. Вот мы с ним вместе сидим в уютном доме на мягком диване, укутавшись в плед с одной чашкой горячего чая на двоих, смотрим новогоднюю комедию, обнимаемся и смеемся, за окном метель и зимняя вьюга, а нам никуда не надо идти. И вот уже так приятно на душе, как будто бы это действительно происходит в реальности.
Или вспоминала, как это было в прошлом. Как месяц назад он один раз назвал меня принцессой или как заботился, что аж помог передвинуть диван и принести тяжелый мешок из машины до квартиры. Вспоминала, как целовались на смотровой площадке с видом на город или как парились в бане у него на даче. И мне было приятно просто находиться в тех уже прожитых моментах.
Мысленно фантазировала, как человек будет делать меня счастливой, и не важно, что сейчас чувствую себя паршиво, а он не хочет отношений. Казалось, что раз он играет по моему сценарию, значит, у него есть чувства, есть симпатия, есть любовь.

Детская позиция

Сейчас часто с упреком говорят: «Ты ведешь себя как ребенок», но правда в том, что каждый из нас в ситуации стресса ведет себя как ребенок. Я не исключение. Провалилась в детскую позицию и не могла взять себя в руки, снова стать взрослой. Мне хотелось, чтобы все было, как я хочу, а пока это не так, нужно манипулировать, злиться, обижаться, плакать и кричать. Но, к сожалению, все мечты сбываются только в сказках, если приплывет золотая рыбка. И то надо постараться, чтобы ее не разозлить.
Обиженный человек не видит чужие личные границы: «Есть я и есть мои желания. У других желания должны только совпадать с моими. Они не могут хотеть чего-то другого. Не разрешаю им иметь свои желания». Когда человек говорит: «Я тебя не люблю, мы расстаемся, мы не будем вместе», в этот момент есть только наши потребности: «Но я же хочу быть с ним, поэтому мне плевать, хочет он или нет».
Пытаясь кого-то влюбить, добиться, вернуть и привязать к себе, человек превращается в токсичного эгоиста. Его абсолютно не интересует мнение второго человека. И если слова «влюбить» и «привязать к себе» еще имеют определенный негативный окрас в бессознательном, то «добиться» и «вернуть» воспринимаются чуть ли не позитивно. Мужчины должны бегать за женщиной и доказывать свою любовь, возвращать мужа в семью тоже благородное дело. Только все эти глаголы — про нарушение личных границ.
Представьте, к вам в торговом центре подошел бомжеватый мужик с бутылкой водки, подносит рюмку ко рту и прокуренным голосом говорит: «Пей». Вы ему культурно объясняете: «Мужчина, спасибо, пить водку не хочу». Он не слышит и продолжать тыкать в лицо вонючей засаленной стопкой. Держите себя в руках, собираетесь силами и находите новые аргументы: «Я за рулем, водку не пью, без закуски не употребляю алкоголь, сейчас полицию позову, отстань от меня». И кажется, что городской сумасшедший реально псих, раз, несмотря на все объяснения, настаивает, чтобы вы делали то, что хочет он. А когда дело касается отношений, то многие прям ждут в жизни появление полупьяного персонажа, который будет заставлять его любить. Кому-то прям жизненно необходимы эти «романтические» жесты.
Только любовью тут и не пахнет. Любовь — это забота, доверие, уважение и сексуальное влечение. Одновременное и двухстороннее. О какой любви вообще может идти речь, если нет уважения и заботы? Это просто эгоцентричное желание: «Мне плевать, что он хочет, насрать, что он думает. Без разницы, комфортно ему или нет, вообще на его потребности пофиг. Я хочу вернуть, это главное». Поэтому даже не знаю, почему женщины так радуются, когда мужчина добивается и не сдается, несмотря на их «нет». «Настоящий рыцарь», — думают они. «Настоящий инфантил», — думаю я.
А если, не дай боже, добьется, знаете, что будет тогда? То же самое, только в других вопросах: «К подруге в гости не ходи, иди на кухню и лепи котлеты, потому что я так хочу. А твое мнение мне до лампочки». Потом мы удивляемся: «Муж ни с того ни с сего стал тираном, мне это не нравится», а то, что он за тобой бегал три месяца и не принимал твой отказ, так это очень даже располагало.
Тогда моя детская субличность ничего не слышала про эгоизм и настоящую любовь, поэтому отчаянно пыталась вернуть его чувства. Маленький внутренний ребенок капризничал, топал ножкой и истерил: «Я хочу эту игрушку». Но ребенок не был глупеньким, наивным и несмышленым, поэтому искал и рассматривал любые способы получить свое. Именно так люди превращаются в манипуляторов: они не умеют видеть и принимать чужие личные границы. Это глубокий внутренний конфликт, который отравляет жизнь не только окружающим, но и самому манипулятору, если что-то идет не по его плану.
Детская часть не может понять, что у нее никогда не будет этой игрушки, проще признать, что есть какие-то взрослые и еще неизвестные ей способы получить желаемое.
Работа над ошибками
Существует теория любви, которую разработал американский психолог Роберт Стернберг. Согласно этой теории, в отношениях есть три составляющих: страсть, близость, обязательства.
Близость включает в себя чувства сопричастности, единства, связанности, это способность доверять друг другу, оказывать эмоциональную поддержку, желание что-то делать для человека, быть открытым и откровенным.
Страсть включает как романтическое влечение, так и сексуальную привлекательность, то есть это сильное влечение к человеку.
Обязательства — способность и умение брать на себя какие-то обязанности, например не изменять своему партнеру. Помните, как в клятве: и в радости, и в горе. Сознательное решение любить, оставаться с партнером и действовать в его интересах.
В отношениях должны присутствовать все три компонента. Нет страсти — значит, это дружба. Нет обязательств — это романтика. Нет близости — значит, бессмысленная любовь.
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Из страсти не появляются близость и обязательства, ведь это разные вещи. Поэтому бессмысленно поддерживать в отношениях только одну составляющую, так далеко не уехать. Вовсе не значит, что невозможно в отношениях развить близость и обязательства, просто способы совсем другие. Через секс можно воздействовать только на страсть — это был первый просчет. У мужчин есть базовые потребности — то, что нужно и важно каждому. Сексуальная потребность — это всего лишь одна из них. Да, важная часть жизни, но не единственная, поэтому план изначально был обречен на провал. Возможно, если бы я знала про другие мужские потребности, то начала действовать со всех направлений и привязала бы в конечном итоге его к себе, но, когда относишься к мужчинам как к тупым карандашам, можно рассчитывать только на секс без обязательств.
И нет ничего плохого в свободных отношениях, если они устраивают обоих, но на практике такое практически не случается. По статистике, в этих парах женщина хранит верность мужчине, а он совершенно спокойно считает себя свободным, поэтому продолжает искать других претенденток на руку и сердце. Девушки удивляются и обижаются, когда узнают о том, что его интересует какая-то другая. Также, если женщина согласилась на секс без обязательств, то мужчина понимает, что она сама подсознательно считает себя недостойной нормальных отношений, которые перерастут во что-то большее. Значит, эта девушка не для семьи.
В тот момент я выбирала между видеться иногда с любовью всей жизни и воспользоваться шансом все изменить или остаться без любимого человека. По сути, выбора-то и не было. Проблема была в том, что на самом деле мне хотелось настоящих отношений, а не дешевую подделку, но я была готова недолго потерпеть унизительную позицию, чтобы получить желаемое. А он поверил в то, что бесплатный сыр есть не только в мышеловке. Он легко закрывал одну из своих потребностей, не давая ничего взамен, а я влюблялась с каждым днем все сильнее.

Глава 9
Реальность манипулятора: ревность

Все шло по плану: мы встречались пару раз в неделю, как будто бы и не расставались. Я была уверена, что с каждым днем его симпатия усиливается, ведь он лучше узнавал мои многочисленные положительные качества, привыкая к хорошему отношению. Я была идеальной девушкой, которой ничего не нужно, кроме секса. Не выносила мозг, не спрашивала, где он и с кем, не настаивала на встречах, говорила комплименты, всегда была рада и готова его видеть.
После первого триумфа манипуляций было решено усилить эффект с помощью других приемчиков. У меня нет права на ошибку, ведь на кону чувства, поэтому буду использовать все известные способы для обворожения. В ход пошла тяжелая артиллерия: манипуляции ревностью и повышение собственной значимости. Главная задача, которая сейчас стоит передо мной, — любыми способами ежедневно показывать свою востребованность и ценность. «Смотри, у меня все отлично, я крутая, ты мне не нужен, у меня есть поклонники, за мной ухаживают другие мужчины». Если он увидит, что мной интересуются другие мужчины, то поймет, что имеет дело с достойной девушкой, и не захочет такую терять. Жаль, что в начале отношений не смогла это продемонстрировать, а, наоборот, сразу же сама отказалась от других поклонников. Только так смогу достучаться до него, влюбить и привязать к себе через демонстрацию своей значимости и важности для других.
Каждый день был расписан: встречи, свидания с другими мужчинами, спортзал. Пришлось зарегистрироваться на сайте знакомств, чтобы поднять самооценку и расширять круг общения. Приятно, когда ты за сутки получаешь больше 500 сообщений от противоположного пола, это дает моральные силы продолжать упорную борьбу. Ты понимаешь, что действительно классная и востребованная. Даже притворяться не надо, нужно просто донести эту мысль до него. Социальные сети стали верным союзником: все, что хоть как-то косвенно говорило о моей крутизне, выкладывалось в ту же минуту.
Вот мне подарили цветочки, это букет от тайного поклонника, вот я на пассажирском сидении дорогой машины, тут у меня самые лучшие друзья устроили сюрприз, вот фотосессия в соболиной шубе, а тут с кем-то ужинаю в ресторане, качаю попу в спортзале, это моя умная книжка, которую читаю на досуге, а это только что приготовила вкуснейшую запеченную курочку с картошечкой и на десерт состряпала морковный пирог. Он поставил лайк на фотку, ура! Значит, я на шаг ближе к своей цели — он хочет обладать мной.
Придуманный комплекс мероприятий и охота за его сердцем давали силы жить дальше. Каждый день, открывая глаза, я знала, что у меня не было времени грустить и переживать, нужно было придумать очередную причину, за что меня нужно любить, и новый способ, как это продемонстрировать. Чувства разрывали изнутри, но старалась изо всех сил сдерживать их: не раскисать, не плакать, не грустить и не проваливаться в депрессию. Наложила полный запрет на эмоции и объясняла сама себе, что сильная и справлюсь. Хотелось лечь, вливать в себя литрами крепкий алкоголь и плакать навзрыд, но железная вера в себя заставляла вставать, куда-то идти, с кем-то общаться, улыбаться и делать счастливый вид, чтобы доказать ему свою ценность. «Знаю, Настя, тебе хочется кричать от боли, но нельзя, надо быть выше своих чувств, быть холодной и расчетливой стервой. Только так можно получить желаемое. Потерпи немного, и вы снова будете вместе, все будет так, как раньше».
У меня полностью отсутствовало желание по-настоящему с кем-то другим выстраивать отношения. Все остальные мужчины были лишь средством для завоевания любви одного-единственного. Не могла даже представить, как это — быть с чужим человеком, если где-то живет и существует мой близкий и родной. Противно, когда к тебе просто прикасаются нелюбимые руки, поэтому все знакомства были на одно-два свидания. Как только парень показывал четкие намерения выйти из френдзоны, я исчезала навсегда.
Мы продолжали иногда видеться, но инициатором встреч всегда была я. Постоянно придумывала какие-то поводы: то нужно холодильник переставить, то помочь полочку прибить, то свозить меня в магазин. А без него как будто бы не справлюсь, только он может помочь. Это прием повышения мужской самооценки, ведь каждому хочется быть важным и нужным. Если рядом со мной он будет себя чувствовать супергероем, то захочет как можно чаще ощущать себя таким. Подсажу его самооценку на себя, чтобы он не смог отказаться от подпитки и хотел все больше времени проводить вместе.
Устраивала вечеринки и звала всех друзей, в том числе и его. Только на подобные мероприятия он не приходил, а я сидела весь вечер в тоске, печали и с разбитым сердцем. Сначала ждала, что все-таки появится, а когда понимала, что точно его сегодня не увижу, хотелось плакать от бессилия.
Когда варианты поводов встретиться заканчивались, просто присылала фотку вкусной еды и говорила, что жду на ужин. Тогда он приходил, обычно быстро ел и уходил. Ничего не обещал, но мне больше ничего и не нужно было, главное — что между нами остался контакт. Просто хоть иногда видеть его — уже достаточно. Складывала в контейнеры еду, чтобы взял собой и съел завтра на обеде, вспоминая обо мне и о том, какая я хозяйственная и заботливая.
Подарила приятный ароматизатор в машину, чтобы постоянно думал обо мне и помнил, что я существую. Частенько гуляла кругами около его дома, хотелось случайно встретиться или посмотреть на любимого человека издалека. Красиво наряжалась и, чтобы не отморозить ноги в капроновых колготках, заходила в подъезд греться. Меня хватало на пару часов ожидания, после чего замерзшая и грустная плелась к себе домой. Не было ни одной догадки, где и с кем он проводит вечера: свет в окнах не горел, машина на парковке отсутствовала.
Прошел еще месяц до того момента, когда мое состояние из «я бог и великий манипулятор» скатилось в «я ничтожество». Отношения без обязательств проверяли психику на прочность. Как ни старайся замаскировать эмоции, они все равно бурлят внутри и пытаются выйти наружу. Ты не имеешь права расслабиться, быть собой, удовлетворять свои потребности, получать заботу, внимание, подарки. Вместо чувств получаешь равнодушие и отсутствие всякой инициативы. Единственное, что ты можешь, — это ждать, отмечать малейшие изменения в его поведении и пытаться найти то, что хочешь увидеть — хоть каплю любви и заинтересованности, маленькую зацепку, что все не напрасно. Вкладываешь все свои силы и время, ничего не получая взамен, только надеясь, что однажды инвестиции окупятся.
Иногда наступали периоды отчаяния, когда объективно видела, что меня не любят и не хотят быть со мной. Но принять такую реальность нет сил, поэтому я отбрасывала эти мысли и цеплялась за воспоминания. Словно долбилась головой о бетонную стену в надежде ее сломать, вытирала кровь со лба и продолжала дальше стучать, не жалея себя. Сил больше нет, в ушах звенит, череп пробит, а стена как стояла, так и стоит. Ненавидела стену, злилась на собственную голову, обижалась на судьбу, но не отступала. Пыталась найти ответ, почему все это происходит со мной, но вопрос оставался риторическим.
«Почему мне так не везет? Почему именно у меня ничего и никогда не получается? За что жизнь меня так наказывает и проверяет на прочность? Как все вернуть? Почему отношения так быстро закончились? Почему мир так несправедлив?»
Мы не виделись уже неделю, два раза предлагала встретиться, но он отказался. Входящих сообщений нет, руки опускаются, не знаю, что делать дальше. Хорошо, что в следующие выходные у наших общих друзей будет праздник за городом — шашлыки в большой шумной компании. Надо использовать эту возможность как единственный неунизительный шанс увидеться, наверняка он там будет. Даже не так, если он хочет быть со мной, значит, придет на это развлекательное мероприятие.
Явился, так и знала, что не пропустит праздник. На меня совсем не обращает внимание, даже не смотрит, как будто бы между нами ничего и никогда не было. Какой-то дешевый спектакль, вообще не понимаю, зачем он так себя ведет и чего хочет добиться этим. Обидеться не могу, ведь тогда вообще мы перестанем общаться, надо срочно придумать способ привлечь его внимание к себе.
Раз мы официально не вместе, он остается холоден, значит, настало время выпустить всех своих демонов наружу и переходить к самым мерзким приемам. Его хороший друг давно уже неровно дышит в мою сторону, почему бы открыто не начать с ним флиртовать, тогда удастся взбодрить чувства. Играть так играть — вот это понимаю, настоящая ревность прямо на его глазах.
«Неприятно, да? А ты думаешь, мне приятно ждать твоей инициативы? Куда ты уходишь? Смотри до конца, как строю глазки другому, как смеюсь над чужими шутками, как сижу рядом не с тобой, а ты стал пустым местом. Хочу, чтобы тебе было так же больно, как и мне, дай насладиться твоими страданиями. Видишь, я нравлюсь всем, даже твоим друзьям. Я — единственная девушка, которая нужна тебе».
Чувствовала, что напряжение стоит в воздухе и ничем хорошим этот вечер не кончится. Но мне как будто было больше нечего терять, словно запас сил и терпения закончился. Милая, добрая девушка, которая заглядывала в рот, никогда не перечила и соглашалась на все, вдруг превратилась в конченую тварь. Начала снова открыто курить, огрызаться, игнорировать и не обращать внимание на объект своей влюбленности. Сил терпеть равнодушие больше не было, в этот вечер любовь трансформировалась в ненависть, хотелось его прибить и покалечить, чтобы он знал, как это больно — любить его. Знала, что эмоциональные качели вместе с ревностью цепляют и выводят из равновесия. Это был последний шанс обратить его внимание и вызвать чувства.
Хорошо сработало, потому что в итоге между двумя парнями случалась потасовка из-за меня. Он подрался с другом, с которым я, собственно, и флиртовала весь вечер. Небольшая перепалка, пара ударов, но я была на седьмом небе от счастья. Это очередная победа, настоящее подтверждение его любви. Понимаю, что все было не зря, эти несколько месяцев стараний наконец-то дали свои плоды. Мы будем вместе, он хочет быть со мной, я нужна ему, он не готов меня отпускать и отдавать другому. Манипуляции работают!
Видимо, вызывать ревность через социальные сети не так эффективно, как вживую. О'кей, тогда продолжаю играть до конца. Ревность так ревность. Достаю телефон и пишу поклоннику с сайта знакомств, чтобы забрал меня и отвез домой с вечеринки. Вся уже не очень дружная компашка провожает до ворот, и я с грацией кошки сажусь в дорогую иномарку.
На следующее утро проснулась в прекрасном настроении: вывела на эмоции бывшего, хорошо провела время, еще и домой подвезли. Наконец-то была довольна собой, поверила, что все не зря, и нашла новую мотивацию действовать. Нужно было решить, что делать: продолжать эмоциональные качели в образе стервы или снова стать теплой, понимающей и любящей. Не успев придумать, как вести себя дальше, получаю неожиданное сообщение от того самого важного абонента:
— Я приеду к тебе через полчаса.
Сердце забилось чаще и захотелось кричать: «Ура! У меня получилось!»

Глава 10
Реальность психолога: как точно не спасти отношения?


Гэтсбинг

В сфере отношений есть такое явление, которое называется гэтсбинг. Когда ты в социальных сетях делаешь что-то якобы для всех, но на самом деле для одного конкретного человека, чтобы он увидел и пришел к определенным выводам. То есть пытаешься воздействовать через экран на одного человека, а остальные — просто бесполезные зрители.
Название произошло от персонажа Джея Гэтсби (из романа Фицджеральда), который разбогател и устраивал балы только для того, чтобы к нему пришла определенная девушка, увидела, каким богатым он стал, и наконец-то оценила его по достоинству. Вот то же самое происходило со мной, когда выкладывала в социальные сети фотографии с различным посылом. Делаю бал для всех в надежде, что конкретный человек заметит и отреагирует.
Чаще всего встречаю несколько вариантов этой манипуляции.
Девушка выкладывает фото, какая она якобы счастливая, но в этот момент хочет, чтобы бывший лопнул от злости, что у нее все хорошо в жизни. «Смотри, что ты потерял: я классная, офигенная и не твоя!» Можно демонстрировать ум, красоту, фигуру, порядочность и любое хорошее качество, которое придет в голову.
Другой случай, когда девушка выкладывает печальные статусы и грустные фото в надежде, что тот, кто ее обидел, испытает вину, напишет и извинится. «Смотри, мне плохо, потому что ты идиот и придурок, срочно меняйся и становись нормальным, то есть делай то, что от тебя хочу».
Фото с цветами — манипуляция на вызов ревности. Он увидит, что я нужна другим, у него снова появятся чувства и включится в процесс завоевания моего сердца. Подавляющее большинство транслирует как раз востребованность: огромные букеты, шикарные подарки от мужчин, премиальные авто и дорогие рестораны в компании с таинственными незнакомцами.
Еще можно приглашать друзей проводить время вместе. «У меня есть два билета в цирк! Кто-нибудь желает составить компанию?» И дальше надежда, что тот самый человек напишет: «Я хочу», но по иронии судьбы, ему хватает этого цирка и в соцсетях.
И апофеоз гэтсбинга — просто взять и удалить страничку в соцсетях. Когда он увидит исчезновение, напишет и спросит, куда пропала и почему так сделала. Вот, считай, нужна ему, раз заметил. Если уж совсем нет никакой активности в интернете, то можно же поменять аватарку в мессенджерах на что-то многозначительное.
Кстати, если кажется, что так делают только женщины, то вы ошибаетесь. Действительно, такой способ воздействия на людей существует, и любой уважающий себя блогер знает, что подписчики через контент считывают смыслы. Если вы не формулируете заранее ответ на вопрос «Что должна подумать аудитория?», то просто теряете контроль над своим личным брендом. Если мы видим, как человек тратит деньги, то начинаем автоматически думать, что он обеспеченный. Если мы видим, как человек покупает подарки родителям, воспринимаем его как доброго и благодарного. Если мужчина показывает, что дарит цветы девушке, для нас он становится романтичным и влюбленным. Именно так происходит позиционирование в социальных сетях, это эффективный маркетинговый инструмент, о котором мне было известно еще до появления профессии «блогер». Через визуальное сопровождение можно доносить нужные смыслы и ассоциации до аудитории.
Только в сфере отношений подобные манипулятивные приемы не работают. Догадываетесь почему? Да потому что человек вас лично знает и видит не только через экран телефона, он взаимодействует с вами в жизни и самостоятельно считывает любые метасообщения. Живое общение дает больше информации, поэтому обмануть не получится, несоответствие транслируемого сообщения всегда будет заметно. Когда лично знаете человека, то представление о нем не меняется на основании его фотографий. Всегда реальная картинка в голове будет первична, соцсети всего лишь дополняют уже имеющийся образ, а не изменяют его или создают заново.
Все, что увижу в социальных сетях, будет интерпретироваться исходя из моего представления о реальном человеке, но никак не иначе. Допустим, моя подруга вообще не пьет алкоголь, поэтому если она выкладывает фото с вечеринки с бутылкой, то я не сомневаюсь, что это просто для кадра. Произошла подгонка образа из соцсетей на личность, которую знаю.
Поэтому в отношениях манипуляции через контент — это бестолковое занятие, ведь они не приводят к нужной цели. Сколько ни выкладывай сториз, а человек тебя все равно не полюбит. Вы в реальности ему неинтересны, поэтому виртуальные действия не помогут. Просто своеобразный самообман, надежда, которая никак не умрет, непроработанный детский невроз: «А я все равно хочу и люблю именно его, если надо, могу топнуть ножкой и поистерить». Нет чтобы заниматься своей головой, повзрослеть и перестать искать внимание от человека, который не может его дать.

Манипуляции ревностью

Даже если поверить в то, что через свой виртуальный фотоальбом можно делать внушения и управлять человеком, которого знаете лично, то все равно мои действия были неверными. Метасообщение (то есть основной посыл) всего этого представления в соцсетях было примерно следующее: «Я классная, у меня все отлично, вокруг полно достойных мужчин, ты мне не нужен». Именно это он считывал, каждый день наблюдая за моей жизнью. Даже не так, именно эти мысли я целенаправленно хотела заложить в его голову, рассчитывая, что с такими новыми данными он одумается и вернется.
Действительно, логика железная. С одним уточнением: только травмированный человек на это поведется. Адекватный мужчина с устойчивой самооценкой не будет никого добиваться. Он не будет уводить девушку у других, доказывать, что достойный и лучший, не станет соревноваться. «Если меня не выбирают, то я тоже не буду выбирать». Именно так ведут себя психологически устойчивые, взрослые и зрелые люди, а еще именно они умеют стабильно зарабатывать деньги, хранить верность и по-настоящему любить свою женщину.
А есть мужчины, психологический возраст которых — три года, хотя в паспорте указано, что родился в прошлом тысячелетии. Вот им как раз и интересны подобные игры. Любой уважающий себя нарцисс выберет и начнет красиво завоевывать девушку, которая нужна всем. Зачем ему никому не интересная бесхозная серая мышка? Только самая красивая и эффектная. И чем меньше она отвечает взаимностью, тем сильнее влюбляется нарцисс. Ему надо доказать окружающим, что он самый лучший, ведь среди множества других поклонников выбрали его.
Фатальный просчет гениального плана обворожения состоял в том, что он не был нарциссом, и его не интересовали идеальные, востребованные, но холодные женщины.
Нарциссом была я.
Существует интересный психологический феномен — проекции, когда человек по себе судит других людях и делает выводы, исходя из своего восприятия реальности. Такой психологический защитный механизм, в результате которого человек ошибочно рассматривает то, что происходит внутри, как происходящее извне. Проекции проявляются в приписывании другим людям собственных нежелательных черт, чувств, желаний и намерений. Это помогает не распознавать эти черты, чувства и желания в самом себе, но в результате происходит искажение реальности — человек неадекватно оценивает собственное поведение и не воспринимает действительность, а видит то, что хочет. Допустим, девушка думает, что парень считает ее толстой, хотя на самом деле у него подобных мыслей нет, это она сама себя считает жирной. Или женщина упрекает мужа, что он ленивый, хотя на самом деле это она хочет быть более активной и меньше лениться.
В моем случае манипуляции ревностью не сработали, потому что завоевывать убегающего — не его сценарий. Это мне самой бессознательно хотелось добиться идеального и недоступного мужчину, чтобы он выбрал меня среди многих, продемонстрировал и подтвердил мою важность и уникальность. Вот почему решила и до последнего была уверена, что ему нужна именно такая девушка. А по факту своим поведением только отдаляла крохотную возможность спасти отношения. Он считывал метасообщение «Ты не нужен, не ценен, не значим» и только сильнее убеждался в правильности решения расстаться со мной.
Его отвергали, поэтому он отдалялся — логичное поведение адекватных людей. Меня отвергали, поэтому притягивалась и влюблялась сильнее — даже без психологического разбора понятно, что это как минимум странная и нездоровая фигня. Так еще и этим дешевым театром одного актера запутывала и усугубляла ситуацию. Ему казалось, что со мной все хорошо: живет, радуется, ходит куда-то, с кем-то общается, не истерит и быстро пришла в себя после расставания. Лайки на фотографиях были только из-за этого — нравилось, что я в нормальном состоянии, не впала в депрессию и не держу на него обиды.
Конечно, ему тоже было сложно принять решение уйти, он понимал, что меня ранит расход, поэтому наверняка боялся за мое состояние и не хотел стать причиной страданий. Никому не хочется быть плохим и чувствовать себя виноватым. А в расставании сложно не только тому, кто оставили, но и тому, кто взял на себя ответственность не выбирать неподходящий вариант и смелость идти дальше.
Это я сейчас понимаю, но тогда казалось, что невозможно хорошо относиться к человеку, если ты не хочешь быть с ним. Опять же из-за собственных проекций, потому что всегда относилась высокомерно и эгоистично к людям, если мне от них ничего не нужно. На тот момент никогда не испытывала жалость к тем, кого отвергала, поэтому попала в очередную ловушку собственных проекций.
Если бы он знал, как мне плохо и как на самом деле трактовались его реакции в социальных сетях, занес бы меня в черный список в тот же момент. А я боялась полностью оборвать контакт и потерять шанс все вернуть, поэтому так умело притворялась, пуская пыль в глаза и прикрывая свои сердечные раны красивыми картинками.
Работа над ошибками
Нам нравится думать, что мы можем управлять другими людьми. По факту — мы редко можем управлять даже собой и своими чувствами. Нет ничего более жалкого, чем манипулятор, который не контролирует себя. Девочка, как ты собралась вершить чужие судьбы, если не можешь просто успокоиться и справиться со своим неврозом?
Я считала, что нельзя показывать переживания и страдания другим людям, чтобы они не использовали эту информацию против тебя. Нельзя быть слабой, нельзя испытывать негативные эмоции, любить и ненавидеть, обижаться, злиться. Можно быть только сильной, жизнерадостной и позитивной. Поэтому пришлось ходить в маске хорошей девочки, а любые чувства вытеснялись, отрицались и подавлялись, но никуда не исчезали, а сдерживались внутри, отражаясь на моем теле. Стала в два раза больше курить, постоянно пила алкогольные напитки, ела много сладкого и набирала вес, плохо спала, постоянно болела голова, покрылась прыщами, и вместо лица была одна сплошная отечность.
Нестабильная самооценка привела к тому, что повышала собственную значимость в его глазах, а не в своих. В период, когда была потеряна внутренняя опора, решила хвататься за внешнюю. Вместо того чтобы стать ценной для себя, делала все, чтобы стать ценной для него. Как жаль, что не уважала психологов и не знала, что самооценка определяется тобой, а не окружением. Даже само слово говорит об этом «сам + оценка». Это про тебя, а не про других. Люди — это всего лишь отражение тебя. Тратила силы на техники, которые не работали, все сильнее расшатывая свою нервную систему. Терпела то, что не подходит, и делала то, что никогда не стала бы делать, если не безумная любовь. Казалось, что можно и унижения вынести ради настоящих чувств.

Глава 11
Реальность манипулятора: ты проиграла

— Привет, какими судьбами? — спросила, открывая входную дверь.
— Поговорить хочу.
— Ну проходи. — Сразу обратила внимание на небольшой синяк и шишку на лбу после вчерашней драки и наконец-то ощутила свое превосходство.
Сердце забилось от волнения, когда увидела его серьезный настрой и растерянное лицо. Поняла, что сейчас произойдет самое долгожданное событие, ради чего все и затевалось, ради чего так долго терпела и унижалась: скажет, что не хочет меня терять, и предложит восстановить отношения. Других причин столь внезапного появления на моем пороге не вижу, а значит, можно праздновать воссоединение двух влюбленных сердец. План сработал, он сдался и наконец-то признал, что нужна ему.
Он прошел в гостиную и сел на диван, я с блаженной улыбкой победителя сделала то же самое.
— Слушаю тебя. — Смотрю на его нерешительное выражение лица и пытаюсь ускорить выяснение отношений. Люблю, когда все четко, ясно и без прелюдий, тем более — ожидаю услышать такие приятные слова.
— Прости, пожалуйста, что испортил тебе жизнь, я тебя не люблю и никогда не буду с тобой. — Он держал меня за руку и смотрел в глаза абсолютно серьезным и виноватым взглядом.
Эмоциональные качели внутри меня после очередной мертвой петли окончательно развалились. Молчу, хлопаю глазами и пытаюсь понять, что делать. Сбежать от чувств и уйти с гордо поднятой головой, как это было в первый раз, не получится. Куда уходить-то, это моя территория. Мозг плохо соображает, потому что подобный вариант развития сегодняшних событий не был предусмотрен в принципе. Мне казалось, вчера на вечеринке мы сделали огромный шаг вперед, а не снова обнулились.
Не дождавшись, пока приду в себя, он продолжил удивлять. Опускается на пол, встает на колени, обнимает меня за ноги и снова повторяет: «Прости, пожалуйста, прости». Мне дискомфортно, хочется освободиться от его рук, встаю, чтобы уйти, вырываюсь, но он крепко меня держит. Перестала сопротивляться и шевелиться, даже не дышала. Разум отказывался верить в происходящее, стало даже приятно, ведь это странные, но все же объятия любимого человека. Он держит меня за ноги и трепетно прижимает к себе:
— Отпусти, пожалуйста, отпусти, забудь, живи дальше своей жизнью.
Молча стояла и не знала, что сказать. Слышала слова, но не слушала их. Не могла поверить, что это действительно конец. «Нет, не верю. Если бы это была точка, то он бы не приехал сегодня, не стал извиняться, не ползал бы на коленях, не подрался бы с другом. Если бы я была действительно ему безразлична, то он бы просто исчез и не было бы всего этого. А что, если я ошибаюсь? А что, если он действительно говорит правду, что не любит меня и не будет никогда со мной?»
— Вставай и уходи, — произнесла ледяным обесценивающим тоном, посмотрев на него сверху вниз. — Отпусти меня. — Выбралась из его рук и начала метаться как загнанный зверь по квартире, искала его вещи и складывала их в пакет. — Забирай все, что приносил, вот твое полотенце, вот тарелки, которые мне подарил, и вилки свои забирай, ага, вот еще зубная щетка, пошел вон!
Не знаю, что именно вызвало такой прилив ярости, но хотелось наброситься на него с кулаками и расцарапать длинными ногтями все лицо. Впервые почувствовав от меня настоящую агрессию, он накинул куртку, забрал мешок с вещами и ушел. Подошла к окну, проследила взглядом, как он вышел из подъезда, сел в машину и скрылся в неизвестном направлении.
Мне хотелось плакать, орать и крушить все на своем пути. Мужчина моей мечты отказался даже от секса без обязательств со мной. Унижена, раздавлена и морально уничтожена…
Как бы ни было горько, но, похоже, это действительно конец. Села на пол, закрыла руками глаза и разревелась. С самого дна соскребла свою гордость и приняла его решение. Историю действительно пора заканчивать, ни сил, ни желания, ни методов продолжать борьбу у меня больше нет. Непонятно только одно — что делать со своими чувствами, смогу ли когда-нибудь забыть его, смогу ли прожить хоть один день, не думая о нем.
Поиск ответов на эти вопросы родил в моей голове очередную гениальную идею — чего-чего, а ума мне не занимать. Уже через несколько минут увлеченно листала список друзей в поиске нужного сочетания имени и фамилии. Я искала свою предыдущую «любовь всей жизни» и была намерена как можно скорее встретиться. Несколько лет назад меня накрывали точно такие же чувства безумной любви. Тогда казалось, что больше никого и никогда не полюблю, что этот человек навсегда останется в моем сердце, а раны в душе никогда не заживут. Идея встретиться с бывшим показалось удачной, чтобы доказать самой себе: любые эмоции проходят, и этого придурка однажды удастся забыть. Наглядная демонстрация, так сказать, эксперимент.
Пишу: «Привет, давай увидимся?» — молниеносный ответ: «Привет, неожиданно, но давай».
— Сегодня сможешь? — Такой решимости в общении с ним никогда за собой не замечала.
— Да, давай в семь?
— Договорились.
Никакого трепета или волнения, хотя раньше даже не представляла, что можно настолько равнодушно отнестись к нашей встрече. Нацепила на себя первое попавшееся, даже не стала краситься и мыть голову. И так сойдет, мне же не хочется его соблазнять, просто нужно проверить свои чувства. Пусть сам прихорашивается.
Сидим в машине, разговариваем и обсуждаем, что нового произошло в жизни каждого, не виделись года три. Не прикидываюсь радостной и счастливой, без масок, просто сижу перед ним, не пытаясь казаться идеальной. Смотрю внимательно на него: мутные глаза, непослушные брови, странная стрижка, кривые губы, мелкие зубы, легкая щетина. Анализирую, оцениваю и не понимаю, что такого нашла в нем. Из-за чего так страдала и убивалась несколько лет? Этого человека я не могла забыть? Точно его любила больше жизни? Мне кажется, была не в себе в тот момент.
Первая осознанная любовь, первые взаимные чувства. Так же познакомились в конце лета на свадьбе друзей, а в конце осени расстались навсегда. Тогда у меня была реальная соперница, поэтому быстро сдалась и просто оставила его другой девушке. Поставила ультиматум: или я, или она. Выбор был не в мою пользу. Молчаливо и преданно несколько лет день за днем ждала, что однажды выберет меня, поймет, насколько я хорошая.
Прошло пять лет, он по-прежнему встречался с той самой девушкой, но это не помешало спустя полчаса проявить инициативу, словами и действиями показывая, что хочет продолжать общение, но уже на недружеской ноте. Полились рекой сладкие слова, о которых когда-то даже не мечтала: что любил меня, что испугался своих чувств, что не решился рушить старые отношения, что много думал обо мне и до сих пор не может забыть. «Очень приятно, но спасибо, уже не интересует. Подвозить не надо. Рада встрече, прощай». Как можно быстрее я покинула машину и закончила странное общение. Вроде приятные слова говорит, которые когда-то хотелось услышать, но сейчас противно и мерзко.
Главная цель выполнена успешно: проверила, никаких эмоций, кроме отвращения, к нему больше нет. Значит, любая, даже самая сильная любовь, со временем пройдет. Если один раз мне удалось избавиться от чувств, значит, и это расставание тоже переживу и однажды полюблю другого человека.
Я шла домой по вечернему городу и пыталась понять, как жить дальше. Снова сдаться? Потерять еще одну любовь, а потом пять лет ждать следующую? Но это такой большой срок, опять одиночество и тоска по мужскому плечу. Неужели нет какого-то другого способа?
И тут в моей голове появляется новая зацепка. Прошло несколько лет — и вот тот, кто меня отвергал и не выбирал, уже сам готов общаться, встречаться и добиваться. Еще сказал, что любил, но испугался чувств, поэтому ушел к другой, к той, с кем было понятно и спокойно. Что это значит? Это значит, что все мужчины возвращаются. Даже если он сам поставил точку, то однажды может изменить свое решение. И этот тоже через какое-то время передумает, надо просто подождать. Исчезнуть и раствориться на несколько месяцев, потом случайно встретиться — и мы снова будем вместе. В общем, нужно сделать то же самое, только с другим человеком, и инициировать встречу не через пять лет, а через несколько месяцев.
Гениальный план! А ближайшее время потратить на нормализацию своей жизни: найти работу, придумать новые цели, отправиться в путешествие, построить грандиозные планы и как-то возвращаться в привычное адекватное состояние. Пока несколько месяцев фокус внимания был на отношениях, посыпались, как карточный домик, остальные сферы, и нужно было наводить порядок.

Глава 12
Реальность психолога: почему не поставила точку?


Иллюзии и самообман

Что бы ни происходило в этих отношениях, какое бы личное дно ни пробивала собственным лбом, все равно не решалась отпустить бедного мужчину и мысленно поставить жирную точку в истории большой любви. Я боялась потерять его, но не боялась потерять себя. Казалось, будто бы еще не конец, в душе теплилась надежда все переиграть, исправить и изменить. Было ощущение, что вот-вот он вернется и все будет как раньше, ведь есть какие-то знаки внимания и сигналы наличия чувств с его стороны. В упор не хотела видеть гирлянду из красных флагов, и вместо того, чтобы спасать себя, радовалась атмосфере праздника.
Осознанно, сама, с самого начала отношений избегала постановку точки, не хотела прояснять ситуацию, не хотела спрашивать: «Как ты ко мне относишься? Что между нами? Рассматриваешь ли ты это как долгосрочные отношения? Как ты видишь наши отношения?» Можно было не доводить историю до такого внутреннего накала, если изначально выстроить открытый и честный диалог, рассказать про свои чувства и желания, узнать, что он хочет и думает обо мне.
Но я избегала открытости. Чувствовала, что если поговорим честно, то придем к точке, которую нужно будет принять, а мне не подходит такая реальность, не хочу даже думать о конце истории любви, тем более — с ним смиряться. Лучше еще подождать и жить в неведении до тех пор, пока все не станет, как хочется. Это парализующий страх потерять надежду, потому что развидеть уже не получится.
Если я не знаю, любит меня человек или нет, то есть надежда и возможность для фантазии как-то интерпретировать и коверкать чужие слова с нужным мне смыслом. А если он прямо глаза в глаза скажет: «Я тебя не люблю, быть с тобой я не хочу, и любые твои попытки не изменят мое мнение», то все, от этого уже не избавиться, надо принимать ситуацию и жить с ней. Даже когда между нами состоялся подобный откровенный разговор, естественно не по моей инициативе, произошло волшебство, и точка в моей голове все равно превратилась в запятую. Настолько сильно не хотелось разрушать свои иллюзии и представления о его любви, легче было выдавать желаемое за реальное.
Вроде бы поговорили, вроде бы уже все понятно, русским языком сказал, что чувства закончились. И тут вдруг приходит очередная дурацкая неконтролируемая мысль: «А что, если сделать вот так? А что, если напишу, потом не отвечу, потом выложу сторис с цветами, а потом удалю страницу?» И возникает галлюцинация, что точка — это на самом деле многоточие: «Все же может измениться, наша жизнь в наших руках, я творец своей судьбы, вселенная изобильна, чудеса существуют, мысли материальны!» Ведь об этом все говорят, люди исполняют мечты и достигают цели, если сильно хотят, верят и стараются, чем я хуже?
Разум сам накидывает нужные оправдания для происходящих внутри психических процессов, процесс поиска и придумывания гипотез не остановить. Можно годами тестировать разные стратегии поведения, находить и применять новые техники управления людьми, если есть хоть призрачная надежда на возвращение любви. И это, если уж быть честной, мне еще сильно повезло, что человек оказался адекватный и по возможности не давал двусмысленных намеков. Если бы он держал меня в подвешенном состоянии, то непонятно, чем и когда бы эта история закончилась. Надо отдать должное и сказать спасибо, что ни разу не писал первый, от него не было даже никаких «Привет, как ты?» Хотя если бы увидела хоть какую-то симпатию с его стороны, то чувствовала бы себя гораздо счастливей.
В таких случаях говорят: «Он меня не держит и не отпускает». Даже по форме предложения понятно, кто главный и на кого переложили ответственность за отношения. Я сама тут как бы не при делах, это не я выбираю ждать у моря погоды, а он не дает мне конкретику.
Где нет ответственности — там есть позиция жертвы, а значит, в таком состоянии нет возможности влиять на ситуацию. Буду я с этим человеком или нет, зависит только от него, сама ничего не решаю, просто плыву по течению. Если быть точной — то не столько не решаю, сколько не хочу и не могу решать самостоятельно. Нам кажется, что мы знаем все о себе и своей проблеме. Но люди заблуждаются не потому, что не знают, а потому что думают, что знают.
Моя психика не была готова узнать, что я могу кому-то не нравиться, что меня могут не выбирать и не любить, поэтому пришлось придумать свою реальность, которая устраивала больше. Надела розовые очки и сквозь них смотрела на мир. Хотела быть с этим человеком, поэтому в любых его действиях видела желание быть со мной. Все те же проекции: «Он ушел от меня, потому что испугался своих чувств. Он на самом деле любит меня, просто сейчас не время». Морально я еще не была готова принять факт расставания, мозг старательно защищал психику от такого стресса, поэтому нужны были подтверждения того, что еще не все потеряно. А где брать эти подтверждения, если тебе прямым текстом сказали, что никакой любви нет и ничего не получится? На что способен разум? По крайней мере, он может придумать желаемое.
На учете в психбольнице не состою, чтобы видеть галлюцинации, поэтому нужны реальные факты, на которые можно наложить проекцию. А где брать эти факты, если реального общения нет? Правильно, их можно отследить через интернет и друзей. Я бесконечно проверяла его социальные сети, чтобы знать, где он, что он, как он. Постоянно спрашивала о нем у общих друзей. Ведь только на факты можно наложить проекцию, иначе вся защитная иллюзия разрушится.
И самое смешное, что получалось себя обманывать. Увидела, что слушает песенку грустную, значит, думает обо мне и о своих чувствах. Не ответил на комментарий? Так, конечно, вызвала лавину чувств у человека, что он, бедный, испугался и растерялся. Да и вообще, скорее всего, занят был, сама виновата, зачем в рабочее время писала. Друзья сказали, что он какой-то грустный стал, ну правильно, отношения со мной не может выстроить нормальные, вот и грустит. В общем, надежда на воссоединение есть, вот сколько подтверждений его намерения быть вместе! Получала дофаминовую подпитку и продолжала находиться в иллюзии, по инерции находясь в стадии торга.

Дофаминовая ломка

Как ни крути, но все в нашей жизни завязано на гормонах, ведь любая наша эмоция сопровождается выделением определенных нейромедиаторов. Исходя из преобладающего гормона можно выделить несколько типов любви: окситоциновая, серотониновая, дофаминовая и адреналиновая. Это совсем разные чувства и ощущения внутри. То, что происходило со мной, было сплошной дофаминовой иглой.
Дофамин — это гормон, который отвечает за интерес и новизну. Поэтому дофаминовая любовь — это, скорее всего, влюбленность, которая возникает, когда мы только начинаем общаться и встречаться. Это то, что торкает, острое чувство, которое буквально зацикливает на другом человеке. Дофаминовая влюбленность нужна, чтобы другого человека сделать целью, объектом вожделения, желания, чтобы совершать определенные действия и добиваться его взаимности. Дофамин сильно стимулирует, придает сил и создает мотивацию к действию, поэтому хочется совершать поступки, делать шаги навстречу, звонить, писать, ходить на свидания. Это именно та любовь, которая затягивает одного человека в зависимость от другого.
Первые несколько месяцев и даже лет в любых отношениях преобладает именно такой тип привязанности для состыковки разных характеров между собой, для притирки — так задумано природой, чтобы два человека сблизились и создали что-то большое и крепкое. А потом в отношениях появилась окситоциновая и серотониновая любовь.
Что ощущает человек под дофамином:
♦ возможность встречи с человеком вызывает ускоренное сердцебиение, сильнейшее предвкушение и волнение по поводу того, все ли ему понравится;
♦ происходит идеализация человека: его достоинства превозносятся и считаются чем-то исключительным, присущим лишь ему, а недостатки либо нивелируются, либо объясняются, либо вовсе перепрограммируются в достоинства (он грубый, но зато мужественный; она истеричная, но зато такая непредсказуемая);
♦ кажется, что весь мир вокруг стал тусклее, и лишь вокруг этого человека пространство наполнено каким-то особым ярким свечением;
♦ все, что касается этого человека, кажется особенным, интересным, прекрасным. Его дом, сфера деятельности, мысли и поступки могут вызвать приток сильнейших эмоций;
♦ ощущение избранности, будто другого равноценного человека не найти нигде и никогда;
♦ предвкушение стать самой счастливой на всем белом свете.
Это все истории про любовь с первого взгляда, про то, как женщины или мужчины уходят из семьи, где прожили много лет, потому что им вдруг вскружило голову. И конечно же, это все истории про эмоциональные зависимости и ощущение «умру без него».
Как вызвать в человеке дофаминовую любовь? Нужно просто быть недоступным, ускользать, не давать конкретики: «Смотри, я вроде твой, а потом бац — и не твой, ничего тебе не обещал». Это все техники флирта, основанные на обещаниях: «Ты такая хорошая и заслуживаешь большой любви». Это манипуляции из серии «ближе-дальше» и провоцирование на эмоции. Любые техники, которые взрывают человеку мозг и заставляют думать: «Вот-вот мы будем вместе».
Если говорить простыми словами, то дофамин — это предвкушение осуществления своей цели. Чем больше у человека от природы целеустремленности, настойчивости и желания достигать, тем больше дофамина может вырабатывать его организм, а значит, тем сильнее будет влюбленность и желание добиваться взаимности. Получается, что люди-достигаторы находятся в зоне риска и склонны впадать в эмоциональную зависимость, но при одном условии — сейчас у них нет других целей, а значит, мозг давно не стимулировался дофамином.
Когда человек сконцентрирован на какой-то цели, свободный дофамин отсутствует, а значит, вероятность влюбиться минимальная. Именно поэтому реализованные и социально успешные люди чаще всего заводят романы в отпуске, когда нет важных задач и погоня за достижениями останавливается. Именно таким человеком являюсь я. Внутренняя мотивация сильная, дофамина много, могу каждый день двигаться к своим целям, не отступая и не сдаваясь. Но когда передо мной стоят рабочие задачи, свободных нейромедиаторов нет, поэтому и противоположный пол не цепляет.
Мы встретились в тот момент, когда большая цель получить работу мечты была достигнута и мозг не знал, куда деть свободный дофамин, что еще такого захотеть и к чему стремиться. Не бесхозно же ему плавать в крови, вот пусть будет такое применение. Другой человек стал целью, и меня не столько интересовал он сам, сколько желание добиться своего любой ценой. Уверена, если бы он ответил взаимностью, дав мне необходимое, то вся моя неземная любовь мгновенно бы закончилась. Или второй вариант быстрого выхода из дофаминовой ломки — поставить другую большую цель, желательно не связанную с людьми, чтобы можно было чего-то добиваться, но при этом не страдать. В общем-то, теперь знаю, что все просто: получаешь нужное или меняешь цель.
Работа над ошибками
Сейчас очень странно видеть свои рассуждения о любви. Тогда казалось, что бывший, с которым пришлось встретиться, чтобы проверить свои эмоции, наконец-то, спустя пять лет, полюбил меня и оценил по достоинству. Опять перепутала сексуальное влечение и любовь. Он всего лишь говорил красивые слова, чтобы проверить мои личные границы, готова ли, как раньше, удовлетворять его потребности, ничего не требуя взамен. Смогу ли я снова есть собачий корм.
Какая любовь, когда мы не общались много лет и продолжили бы соблюдать режим тишины, если бы мне не приспичило написать? Какие огромные чувства, если он живет с другой женщиной? Какие отношения, если между нами ничего нет? Понятно, что мне хотелось поднять свою самооценку, хоть в чем-то на любовном фронте чувствовать себя победительницей, поэтому и не обдумывала как следует произошедшее. Из-за этого и вывод сделала неверный: «Он меня любит, значит, и другой полюбит». Наивно, но ставить точку сознательно отказывалась. Радует, что хватило мозгов быстро уйти и не погружаться в предыдущий роман, наступая в сотый раз на одни и те же грабли.
Кстати, эта встреча взбодрила бывшего, и он стал регулярно мне писать, поздравлять с праздниками и говорить о любви. В какой-то момент даже показалось, что дофаминовая ломка теперь у него. Человек женился на той же самой девушке, завел ребенка, а все равно еще лет восемь писал, что мечтает только обо мне, пока однажды не предложила ему свои услуги психолога. Только ради этого стоило осваивать новую профессию.
В общем, этот экзамен был блестяще сдан, больше мы не виделись и желания вернуться в прошлое, даже с учетом красивых слов, не возникало.

Глава 13
Реальность манипулятора: магия

Мы не виделись месяц. Звенящая тишина и пустота, разрывающая сердце на части. Каждое утро просыпалась, общалась с друзьями, готовила еду, смотрела сериалы, ходила по магазинам. Но время как будто бы остановилось, жизнь поставлена на паузу, все замерло в ожидании перемен. На две недели даже уезжала из города, хотела начать все с чистого листа, забыв о произошедшем, как о страшном сне. Но что бы я ни делала, от себя сбежать не получалось. Другой город, другие места, другие проблемы, но переключить свое внимание не выходило.
Занимаюсь поиском работы, листаю вакансии и хожу на собеседования, но круглосуточно думаю о нем и о своих чувствах, даже находясь на расстоянии 5000 км. Жалею себя и не знаю, как научиться снова радоваться и видеть что-то хорошее в жизни. Похожа на зомби, нет сил что-либо делать, нет желания изучать новые возможности. В голове только одна мысль, которая сводит с ума: «А вдруг он передумает, поймет, что любит, а меня не будет рядом?» Это же катастрофа, нельзя упустить такую возможность. Пусть только намекнет, что скучает и хочет все вернуть, сразу же пакую чемодан и возвращаюсь.
Выкладываю в ленту фото нового города, без всякого смысла, просто симпатичный парк с прудом, короткая подпись «Красиво». Просыпаюсь утром, беру телефон, захожу в соцсети и вижу его лайк на этом пейзаже. Сердце перестало биться — это знак. Он поставил лайк, хотя до этого не было вообще никаких реакций, значит, все-таки нужна ему, он скучает, думает и помнит обо мне. Собираю вещи, в спешке покупаю билет и на следующий день уезжаю в родной город. На возвращение никак не отреагировал, что, в общем-то, было ожидаемо. Хотя бы пусть знает, что я рядом и готова принять его в любой момент.
Надо срочно найти работу, накопления практически закончились, мне негде жить. Спасибо друзьям, что выделили комнату на пару месяцев и теперь есть крыша над головой, поддерживают меня и не дают раскиснуть, но сил спасти себя по-прежнему нет. Каждый день говорю себе, что нужно собраться с духом, взять ответственность, вспомнить, какая я сильная и умная, идти дальше, ставить новые цели, но ничего не выходит. Большую часть времени провожу, лежа на диване.
Продолжаю говорить с ним постами в социальных сетях, рассказывая, где и что делаю. У меня сотня подписчиков, но весь контент только для него. Обратной связи нет, нет реакций, ноль сообщений, только пугающая тишина и безысходность. Рада, что хотя бы до сих пор подписан на меня и контакт не полностью утерян. Просто ждешь, когда это все закончится, как будто сейчас должен прозвенеть будильник и страшный сон навсегда забудется, но это была суровая реальность.
В один серый декабрьский день сидела с подругой в кафе и рассуждала о своих неудачах на любовном фронте. Почему я такой хороший человек, а замуж выйти не получается? Внезапно появляется новое объяснение безответной любви и причина душевных страданий — венец безбрачия. Иначе как еще можно объяснить тотальное одиночество красивой умной молодой девушки?
Действительно, в моей жизни все складывается удачно во всех сферах, достигаю поставленные цели, развиваюсь, катастрофически не везет только с мужчинами. Возможно, это какое-то родовое проклятье или сглазил кто. Сразу же нашлись контакты целительницы — какая-то бабушка, заговаривающая людей, которая наверняка знает, как почистить дурную карму. Уже на следующий день вместе с подругой едем в глухую деревню за сотни километров от города: у нас был только адрес и отчаянное желание снять с меня любовную порчу.
Небольшое деревенское поселение, окутанное зимней сказкой. Старые деревянные дома, окруженные покосившимся забором. Выходим из машины, белый снег хрустит под ногами, лают собаки, открываем калитку, нас встречает раздраженная бабушка:
— Чего пришли?
— Мне кажется, на мне венец безбрачия, — робко отвечаю ей.
— Нет на тебе никакой порчи, едь домой. — Старушка жестом указала на машину и закрыла перед нами входную дверь. Мы послушно развернулись и направились обратно в город, настаивать и спорить со злой колдуньей желания ни у кого не было.
Уже в пути меня догнала истерика. Проделали такой путь, а меня даже бабушка не смогла принять. Мысль о том, что проклятия нет, радовала, но, с другой стороны, было абсолютно непонятно — а что же тогда, если не это. Почему все, кто мне нравится, меня не выбирают? Почему меня тошнит от тех, кто проявляет ко мне симпатию? Почему он меня не любит?
Через неделю уже сидела в приемной у другой гадалки с распечатанной фотографией своего бывшего возлюбленного:
— Мне сказали, что вы предсказываете будущее. Что меня ждет с этим мужчиной?
К счастью, в этот раз ехать никуда не потребовалось, она жила в соседнем доме и ничем не отличалась от обычных жителей моего района. Женщина на вид лет пятидесяти, с неглубокими морщинами на лбу и большой родинкой на носу, бросала кубики и раскладывала игральные карты в только ей известном порядке. Я внимательно следила за движениями и запоминала каждое произнесенное слово, пытаясь сделать для себя важные выводы.
Отдав несколько тысяч рублей, вышла от гадалки с полным ощущением собственной победы. Мы будем вместе, он одумается и в ближайшее время даст о себе знать. Особенно если я выполню специальный ритуал для усиления проводимости женской энергии, потому что сейчас в зоне сердечной чакры есть застой. Привораживать никого не надо, а вот ауру почистить от дурного влияния не мешало бы.
На листочке записала слова и порядок действий, которые помогут расшевелить энергетику, и начала готовиться к проведению обряда. Первым делом направилась в ювелирный магазин, чтобы купить красную коробочку для кольца в форме сердца. Из красной бумаги вырезала сердце, на котором красной ручкой написала «любовь», и положила в коробку. Села дома в полночь, зажгла две красные свечи, закрыла глаза и три раза произнесла то, что было написано на листке. Потушила огонь, спрятала коробку за холодильник и стала ждать волшебного действия.
Прошел еще месяц, но ничего не изменилось: ни смс, ни звонка, никаких встреч. Но не теряла веру, предсказания гадалки грели душу. Надеясь на лучшее, было радостней проживать серый и мрачный период жизни. Теперь точно знала, что рано или поздно мы снова будем вместе, ведь так сказали карты.

Глава 14
Реальность психолога: как не влюбляться быстро


Доминанта в головном мозге

Все мы постоянно о чем-то думаем, а каждая мысль требует определенного количества энергии на ее воспроизведение. Энергия нужна, чтобы передать в клетках мозга импульс между нейронами. Чем больше клеток мозга задействовано в мысли, тем больше энергии нужно. Когда мы долго думаем о чем-то одном, то у нас активизируется все больше и больше нейронов, а значит, они требуют все больше и больше энергии для проведения импульса.
Есть какой-то человек, с которым мы выстраиваем отношения, значит, определенная группа клеток мозга ответственна за мысли об этом человеке. Допустим, мы расстаемся по его инициативе и начинаем постоянно думать: «А почему так произошло? А как его вернуть? А что со мной не так? А почему он меня не любит?» Чем больше об этом думаем, тем больше клеток вовлекается в работу. И вот через неделю таких мыслей у нас уже 25 % всех нейронов заняты этим человеком. Это называется доминанта — сильный очаг возбуждения в коре головного мозга, тормозящий соседние участки.
Теперь каждая мысль о нем требует намного больше энергии, нежели когда мы просто встречались, потому что количество задействованных в работу нейронов увеличилось, а энергия нужна им всем. То есть когда мы просто встречались, за этого человека отвечали условно 50 нейронов, значит, каждая мысль о нем требовала условно 50 единиц психической энергии. Мы расстались, постоянно об этом думали, и количество клеток, которые отвечают за этого человека, стало уже 250, а значит, каждая мысль о нем требует уже 250 единиц энергии. Цифры все условные, просто для наглядности и простоты объяснения сложных физиологических процессов. А всего в день вырабатывается, допустим, 500 единиц энергии, и вот большая часть энергии была израсходована на мысли о бывшем.
И вот что обычно говорит человек, который попал в такую эмоциональную зависимость: «Не могу больше ни о чем думать, у меня нет сил, нет настроения, не могу сконцентрироваться на работе». Конечно, потому что вся психическая энергия уходит на бывшего и на то, чтобы прокормить всю эту разросшуюся сеть возбужденных нейронов, которая угнетает другие клетки и блокирует другие мысли. Мы снова и снова мыслями, словами или действиями обращаемся к доминанте. Именно это не дает расслабиться этим бедным и так перевозбужденным клеткам, и круг замыкается: чем больше думаем о своей любви, тем сильнее любим.
Именно поэтому основная задача человека, который хочет кого-либо забыть, с точки зрения физиологии — затормозить импульсы между группой возбужденных клеток своего собственного мозга. Успокоить те клетки, которые находятся в возбуждении, перестать тратить все жизненные силы на то, чтобы содержать эти клетки мозга, поддерживающие мысли о конкретном человеке. Клетки успокаиваются сами по себе в двух случаях: когда мы спим и когда мы думаем о чем-то другом. Чем больше возбуждение, тем больше отдыха нужно дать клеткам, за один день доминанты не рассасываются. Человек с нервным истощением не может взять и за неделю отдохнуть, набраться сил и жить как ни в чем не бывало.
Время лечит только тогда, когда мы сами себе помогаем: контролируем и избавляемся от нежелательных навязчивых мыслей. Поэтому человек только усиливает любовную зависимость, когда продолжает думать о своих чувствах.
Фантазии и любые мысли относительно возлюбленного подпитывают доминанту. Представлять будущее или вспоминать прошлое — не важно. Когда размышляешь, как будешь поздравлять его с днем рождения, когда задумываешься, о чем будете говорить на свадьбе общих друзей, и даже когда мечтаешь, что ответишь, когда он тебе снова напишет.
Разговоры о бывшем с другими людьми. Как бы сильно ни хотелось с лучшей подругой перемыть косточки его новой девушки, лучше пресекать подобные разговоры, чтобы успокоить нервное напряжение в головном мозге.
Любое общение с самим человеком также отдаляет от возможности забыть его. Даже если хочется, даже если он сам написал, даже если только он может помочь, даже если только он поймет — в любом случае это усиливает любовную «болезнь».
Только постоянный контроль своей мыслительной деятельности может ускорить процесс восстановления. Если каждый день думать о нем, то можно и несколько лет провести в зависимости.

Лягушачье счастье

Проблема многих девушек, в том числе и моя, заключается в спешке и невозможности остановить свои чувства. Мы сразу же влюбляемся, падаем в омут с головой, захлебываемся от любви и еще долго не можем забыть. Единственная вещь, которая помогла мне изменить привычный паттерн поведения, — это любовь к себе. Дело в том, что раньше я не знала себя, свои предпочтения, не понимала, кто я и какой мужчина мне нужен. Говорят, что богатый, красивый, образованный, с квартирой и машиной — это хорошо, значит, такого и буду искать. И влюбляешься не в отношение человека к тебе, а в картинку и мечту о том, как все может быть.
Представьте, что есть лягушка, которая выбрала крокодила и решила с ним строить отношения. И каждый день она переживает, трясется и пытается приспособиться к реальности. Надо стать заметной, чтобы он нечаянно меня не съел. А будет ли он сегодня в настроении, поймал он какую-то другую добычу или голодный и злой? Может, зубы такие же вставить, чтобы принял за свою? А может, срочно набрать вес, чтобы быть похожей на него? И пока лягушка не поймет, что она лягушка, отношения с крокодилом будут держать в вечном страхе. Да, я лягушка, это не хорошо и не плохо, и мужчина мне нужен — лягушонок, тогда нам будет комфортно и классно друг с другом.
И вопрос не в лягушках и не в снижении своей значимости, подставьте любое животное — кошка и змея, обезьяна и корова, слон и воробей. Дело в том, что без собственного внутреннего стержня, без понимания себя, искать мужчину — это лотерея. Шанс есть, но невелик. Когда вы ничего не знаете о себе, то не можете посмотреть, нормально ли вам с этим мужчиной, подходит он вам или нет. Можно так с вами обращаться или нет, как вы должны себя чувствовать рядом с мужчиной, что на самом деле хотите получать в отношениях, а что можете давать.
Только после формирования собственной устойчивой самооценки вы не влюбитесь без памяти за три свидания. Теперь нужно время, чтобы оценить, подходит ли вам мужчина, может ли он удовлетворять ваши потребности, получите ли вы с ним лягушачье счастье.
А вторая немаловажная вещь, которая защищает от эмоциональной зависимости, — это наличие выбора. Если лягушку отвезти в пустыню, где есть одни скорпионы, то любой, даже самый хромой квакушка, сойдет за принца. Но ситуация кардинально меняется, если мы помещаем лягушку в болото. Когда девушка формирует мышление изобилия, а не считает, что подходящий мужчина встречается только раз в пять лет, то шанс залипнуть на ком-то одном за неделю знакомства стремится к нулю. Какой смысл держаться за отношения, которые не устраивают и не радуют, если легко можно найти вариант получше? Нет нужды заслуживать чью-то любовь, если есть возможность получить любовь из другого источника. В мире полно хороших, адекватных, свободных мужчин: лягушек, тигров, крокодилов, котов — хватит на всех.
Как возникают обычные здоровые отношения? Сначала люди знакомятся друг с другом, выбирают кого-то интересного и начинают общаться. Проводят время вместе и оценивают, насколько им комфортно и безопасно друг с другом. Если им хорошо друг с другом, то возникает здоровая привязанность, которая и становится отношениями.
Это в норме так происходит. А как происходит в отношениях с травмированным человеком? В них пропускается стадия «нам комфортно и безопасно друг с другом». Человек кажется близким не потому, что мы отлично ладим, не потому что умеем договариваться и чувствуем себя в безопасности друг с другом, а просто потому, что так захотелось по тем или иным причинам. Ну, может быть, в детстве чего-то не хватило, может быть, сейчас чего-то не хватает. То есть вы не чувствуете себя в безопасности с этим человеком, не тестируете отношения на комфортно-некомфортно, не смотрите, удовлетворяются ваши потребности или нет. Это не важно.
Если есть какие-то разногласия, то не важно: «Все стерплю, возьму вину на себя, подстроюсь, сделаю все, лишь бы привязанность сохранилась. Он не пишет мне месяц? Да ничего страшного, все равно хочу быть с ним. Он мне изменяет? Да тоже по большому счету плевать, готова терпеть, лишь бы быть с ним. Страдаю в этих отношениях, но даже не понимаю этого. Не осознаю, насколько мне небезопасно, не знаю, что у меня есть потребности и что они должны, вообще-то, удовлетворяться». Поэтому любые отношения следует начинать с формирования здоровых отношений с собой.
Работа над ошибками
Жила-была девочка Настя и встретила на своем пути мистера Х. Проверять совместимость не умела, да и вообще не знала, что это такое, поэтому сразу решила, что это любовь. Она начинает о нем думать, и по большому счету совсем не важно, хорошее или плохое. В это время в мозге активизируются и возбуждаются какие-то клетки. Чем больше она думает про мистера Х, тем больше клеток возбуждено. Когда спит или не думает про него, эти клетки успокаиваются. Но если она думает про мистера Х круглосуточно, то эти клетки не успевают успокоиться, а значит, с каждым днем возбуждаются все больше и больше.
Через какое-то время мы имеем значительную часть уставших нейронов, которые постоянно думают про мистера Х и не успевают отдохнуть. Чем больше активных клеток, тем больше мыслей про него — образовалась доминанта в головном мозге. Но так случилось, что мистер Х свои нервные клетки не возбуждал и мыслей про Настю у него совсем нет, а значит, влюбленности тоже как таковой нет.
И тут Настя начинает использовать любовную магию, пробует какой-то действенный обряд или приворот, раскладывает Таро, гадает на кофейной гуще. Что в этот момент делают ее нервные клетки? Они возбуждаются с новой силой, потому что она думает о нем в этот момент. Готовится к магическому ритуалу — думает о нем, делает магический ритуал — думает о нем, ждет, когда подействует магический ритуал, — и снова думает про мистера Х. Ее доминанта, а значит, влюбленность увеличивается еще больше. Она уже ни о чем другом не может думать, только о нем. Она перестает получать удовольствие от жизни, не может сконцентрироваться, пропадает сон. Ее нервная система на пределе, потому что клетки не расслабляются и не отдыхают.
Что в этот момент происходит с нервными клетками мистера Х? Ни… че-го! Ничего не происходит с нейронами мистера Х. От любовного приворота, гадания или ворожбы его нервные клетки не возбудятся. До сих пор не знаю ни одного способа, как воздействовать на человека на расстоянии, не общаясь с ним, чтобы его нервные клетки сами собой стали возбуждаться.
Что мы имеем в итоге? Настю, которая на грани нервного истощения и отчаяния, и мистера Х, которому пофиг на все происходящее. Вместо того чтобы успокоить свои нервные клетки, снизить важность мужчины и излечить свой невроз, девушка благодаря гаданиям и любовной магии начинает страдать с новой силой. Давайте все похлопаем Насте: «Браво, Настя, теперь ты еще пару лет потратишь на то, чтобы прийти в себя и успокоить нервную систему».
Это был первый и последний раз, когда я перекладывала ответственность за свою жизнь на потусторонние силы. Таро, астрология, нумерология, приметы, предчувствия, порчи и магические предсказания судьбы — все это лишь ограничивает нас. Будущее многовариативно, никто не знает, что будет дальше, как будут складываться обстоятельства и к чему могут меня привести какие-то мои действия, может быть по-всякому. А имея ошибочное представление о мире и о будущем, человек начинает вести себя неэффективно.
Кто знает, если бы мне гадалка сказала, что он любит другую, никогда не вернется, а через год я найду лучший вариант и выйду замуж, возможно, удалось бы погасить доминанту. Может, не было бы того ужаса, который происходил дальше в моей жизни.

Глава 15
Реальность манипулятора: я не проигрываю

В мучительном ожидании прошло три месяца. За это время состояние немного выровнялось, мои нервы больше не походили на оголенные провода. Спокойно, рассудительно, без слез и истерик ждала, когда можно будет делать следующий ход в этой шахматной партии. Я просто затаилась и не делала ничего. Это было депрессивное состояние, когда не хочется даже вставать с кровати, не то чтобы бороться за любовь. Не ставила лайки на его новые фото и даже не поздравила с Новым годом, я исчезла, дав время поскучать и подумать. Его тактика поведения не сильно отличалась — меня как будто бы никогда и не существовало.
Почувствовала, что появился хороший момент и повод снова выйти на контакт — мой день рождения. Во-первых, настроение стало лучше, во-вторых, вряд ли бы он стал портить мне праздник своим поведением, а в-третьих, появилась интересная зацепка. Когда мы только познакомились, он рассказывал, что всегда дарит девушкам на день рождения цветы, даже бывшей подарил, хоть с ней никаких отношений нет и быть не может, просто вежливый жест порядочного человека. Не стала проверять, поздравит сам или нет, а ближе к вечеру, взяла инициативу в свои руки, и написала первое сообщение:
— Ну и где мои цветы?
План сработал — вечером после работы приехал, прямо в подъезде подарил 9 роз и пожелал любви. Рада была его увидеть спустя несколько месяцев одиночества и пустоты, совсем не злилась за прошлое, пригласила пройти в квартиру, чай с тортом попить — отказался. Ожидаемо…
— Ну ладно тогда, пока.
— Давай завтра сходим в кино?
На мгновение показалось, что у меня слуховые галлюцинации. Он позвал меня в кино? Реально? Как в старые добрые времена?
— Я согласна, пошли, — протараторила как можно скорее, пока он не передумал.
На этом разговор на лестничной клетке закончился, я вернулась к гостям и хотела кричать от радости. Лучший подарок, который только можно было получить на день рождения, — человек, которого люблю, подарил цветы и сам позвал в кино.
Следующий вечер казался лучшим среди всех, которые были у нас. Кино не зашло, поэтому поехали ко мне, разговаривали, обнимались, целовались, слушали романтическую музыку и много смеялись. Это было настоящее счастье — знать, что у тебя получилось восстановить отношения, заодно и свою психику за несколько месяцев подлечить. Теперь не плакала, не тряслась от страха, не сжималась в комочек и не заглядывала ему в рот. Терять нечего, мы и так не общаемся давно, вряд ли можно сделать хуже, поэтому я была сама собой, а он это принимал.
Ночевать не остался среди рабочей недели, зато я засыпала с улыбкой на лице, чувствуя, что наконец-то мои мечты стали сбываться.
Следующий день по счастливому стечению обстоятельств оказался днем Святого Валентина — 14 февраля. Все утро ждала от него звонка или хотя бы сообщения. Не сказать, что мне как-то интересен этот праздник и я находилась в ожидании подарков и цветов — наоборот, вообще не отмечала. У меня никогда не было взаимной любви, поэтому День всех влюбленных не имеет ко мне никакого отношения. Но что-то подсказывало, что если человек заинтересован и есть малейшая симпатия с его стороны, то он как минимум пришлет хотя бы смайлик в виде сердечка, но точно не будет молчать.
Но телефон не подавал признаков жизни, а к вечеру нервы снова превратились в натянутые струны. Почему он опять пропал? Что происходит? Вчера же все было так хорошо! Зачем опять эти эмоциональные качели? У меня нет сил снова унижаться. Больше не могу ждать, не собираюсь в очередной раз прикидываться принимающей и всем позволяющей. Семь вечера, набираю номер, гудок, еще один:
— Алло.
— Я соскучилась, — произношу максимально доброжелательным голосом, хотя на самом деле хочется открутить ему голову.
— Настя, я не могу сейчас говорить.
— Почему? — спросила, совсем осмелев.
— Я в ресторане с девушкой.
На той стороне провода послышались гудки, а на меня как будто вылили таз с ледяной водой. Тело покрылось мурашками, и снова забыла, как дышать. Сидела с телефоном в руках и просто хлопала глазами, пытаясь переварить и хоть как-то объяснить услышанное. Объяснений и оправданий больше не было. Это стало последней каплей в мире сладких иллюзий, и в одну секунду открылась тайна, которую полгода хранила психика, защищая меня от невыносимой правды: я все поняла, он не хочет быть со мной не потому, что он дурак, а потому что я ужасная.
Если бы я была идеальной, самой красивой, сексуальной, самой умной и богатой, то он бы предпочел меня. Выбрав другую девушку, он четко дал понять, что со мной что-то не так. Все это время мне казалось, что проблема в нем, это он не видит и не понимает, какая я классная, нужно открыть ему глаза и изменить его. Думала, что он боится своих чувств, что он не готов, просто такой сложный человек. Но выходит, с ним на самом деле все в порядке, это я плохая. Как раньше не додумалась до этого? Вдруг все стало предельно понятно, как дважды два, распутались хитрые переплетения и наконец-то нашелся ответ на вопрос: «Почему все это происходит со мной?» Да потому что со мной не все в порядке, недостойна мужчин и хорошего отношения.
Разобравшись с истинными причинами его нелюбви, я составила последний гениальный план манипулятора. Мне надо стать другой. Надо похудеть, лучше выглядеть, много зарабатывать и по-другому одеваться. Вот когда изменюсь, стану идеальной, все будет по-другому, тогда он вернется и наконец-то полюбит меня.

Глава 16
Реальность психолога: почему мне не везло с мужчинами?


Проблемы в отношениях

Проблемы в отношениях начинаются с детства, причем это то детство, которое мы даже не помним, в возраст до трех лет. Именно тогда формируются нейронные связи, которые отвечают за привязанность, и закладываются привычные паттерны поведения со значимыми людьми.
Давайте перенесемся в раннее детство и вспомним, как все начинается. Первый интересный для нас период — от рождения до года (некоторые исследователи считают до 9 месяцев). В этом возрасте у ребенка формируется базовое доверие к миру. В это время мать (значимый для ребенка объект) представляет собой весь мир. Как ведет себя мама, так в последствии человек и будет относиться ко всему происходящему. Мир жестокий или мир дружелюбный? Мир позаботится обо мне или отберет у меня все? Мир услышит, когда прошу, или меня никто не слышит?
Именно поэтому отношения любого человека с мамой являются более важными, чем с отцом, как для девочек, так и для мальчиков. Мать — это первый и самый значимый объект для каждого ребенка. Первые примерно пять месяцев жизни ребенок не воспринимает себя как отдельное от мамы существо. Ребенок доверяет окружающему миру в лице взрослых и с рождения знает, что мама всегда рядом, а он никогда не останется один. Мама всегда сможет прийти к нему, стоит только позвать на помощь.
Если не сформировалось такое глубинное, бессознательное доверие к матери, если она исчезала, была холодна, то и формирование доверия к другим людям будет происходить очень нелегко, если вообще будет. И когда такой ребенок вырастает, ему сложно доверять людям и открываться.
Как будет проявляться отсутствие базового доверия во взрослой жизни? Правильно, страхом: «Не могу от него уйти, потому что страшно, что больше никого не найду. А вдруг я никому не нужна?» Всегда будет настороженность и напряженность с другими людьми, особенно при выстраивании романтических отношений. Базовое доверие касается не только других людей, но и в целом жизни человека. Насколько он позитивный и целеустремленный? Рискует или лишний раз не высовывается? Верит в себя или ждет подвоха от окружающего мира? Но это только один паттерн, формируемый в детстве, есть еще много интересных вещей.
Сначала мы связаны с мамой полностью, были одним целым, а потом процесс отделения начала контролировать мама. Младенец не может перемещаться и отдаляться; куда его положили, там он и лежит. Но в возрасте где-то 8 месяцев у ребенка появляется первый опыт отделения от матери. Он понимает, что может контролировать расстояние до значимого объекта: ближе подползти, дальше отползти, никуда не отползать и остаться около мамы. Это очень интересный период (от 8 месяцев до 3 лет), когда формируются базовые нейронные связи и перед ребенком стоят важные задачи.

1. Понять, как далеко я могу отползать и чувствовать себя в безопасности.
В этот момент ребенку важно отходить от мамы и потом снова к ней возвращаться, при этом чувствовать себя в безопасности: «Я могу отойти, но, если мне надо, снова вернусь». Вот в этот момент закладывается наш тип привязанности. Как далеко я могу отойти от мамы и при этом чувствовать себя в безопасности? Разрешает мама отходить или нет? Может быть, мама никуда не отпускает и всегда рядом, тогда у ребенка закладывается тревожный тип привязанности: «Надо всегда быть с мамой, отползать небезопасно, со мной может что-то случиться, с мамой может что-то случиться». Может быть, ребенку разрешено уползать, но возвращению не сильно рады. «Иди еще поиграй», — говорит мама. И тогда у ребенка закладывается избегающий тип привязанности. Или мама спряталась куда-то, ребенок ищет, где же мама, и у него формируется причинно-следственная связь: «Я отошел от мамы, ее уже нет, она мне не рада; значит, как только отхожу от значимого для меня человека, он может исчезнуть». Вот вам пожалуйста, классический симптом зависимости, когда невозможно ни о чем другом думать, переключить фокус внимания на что-то другое. Ведь значимый для меня объект может взять и исчезнуть. А все потому, что, например, мама в детстве играла в прятки.

2. Разделять свои желания и желания родителей.
Ребенок начинает понимать, что есть его желания, а есть то, что хочет мама. Он пытается осознать, что у всех людей разные желания в жизни. И если мама настаивает и постоянно говорит ребенку: «Я вижу, ты хочешь спать», или: «Я знаю, ты хочешь есть», то такой ребенок, когда вырастет, с трудом будет понимать, чего вообще он хочет: «Я хочу того, что хотят другие значимые для меня люди». Ребенку закладывается умение видеть желания других значимых людей и ставить их выше своих. И потом в зависимых отношениях сколько угодно можно говорить человеку: «Помни о своих личных границах. У тебя же тоже есть свои потребности! Зачем ты забываешь о себе? Как ты это терпишь?» Если до 3 лет в голове сформировалась нейронная связь «значимый объект важнее и лучше знает, что я хочу», то ничего от одного разговора не поменяется.

3. Учиться мотивировать себя.
Ребенку приходится делать первый выбор: идти исследовать мир или оставаться рядом со значимым объектом. На этом этапе закладывается мотивация и желание развиваться. Допустим, ребенок выбирает исследовать мир, потому что тут с мамой скучно, интересно где-то там, далеко, на качельке или в песочнице, а мама отпускает, за мной не смотрит, компанию не составляет. Все, сформировалась важная связь: «В отношениях я не смогу развиваться, получается делать что-то интересное, только когда я один».
Если мама говорит: «Туда не ходи — под машину попадешь, тут не стой — кирпич на голову прилетит, сюда не бегай — упадешь и разобьешься», то снова формируется нарушение привязанности. У ребенка появляется в голове убеждение: «Ходить куда-то без мамы опасно, а сидеть рядом с ней безопасно», самостоятельная мотивация у человека не сформировалась.
Как должно в норме происходить? Если у ребенка есть интерес, можно сходить с ним, объяснить ему, показать, как, что, где. Не держать его рядом с собой, но и не забывать про него. Возможно, кому-то эта информация для воспитания детей пригодится. Понятно, что в свое прошлое мы уже не вернемся и не изменим там ничего.
Получается, что в детстве мы учимся очень важным вещам, которые в последствии будут влиять на то:
♦ как сильно мы будем привязаны к своему партнеру;
♦ сможем ли мы ставить свои желания выше желаний партнера;
♦ с кем мне будет интересней: одному или с партнером;
♦ и насколько тревожным человеком я буду.
У каждого из нас есть свои потребности. Потребность в защите, любви, принятии, заботе, близости, нежности. И по каким-то причинам эти потребности были не полностью удовлетворены. В детстве мы все чего-то недополучили от родителей. Даже если у нас были самые лучшие, идеальные мама и папа, всегда найдется, что плохого вспомнить. Что уж говорить, если родители были совсем не идеальные или в принципе отсутствовали.
У многих людей замечаю неудовлетворенную потребность в родительской любви. Если есть дефицит материнской любви, то человеку не хватает безусловного принятия и тепла: «Хочу, чтобы меня принимали и любили таким, какой я есть». Если недостаток отцовской любви, то отмечается желание найти того, кто решит проблемы, кто даст денег и скажет, как правильно жить эту жизнь. Есть отцовские и материнские функции в воспитании ребенка, но вовсе не обязательно, что мать выполняет материнские функции, а отец отцовские. Бывает, что мать дает ребенку социализацию (функции отца), а, например, бабушка безусловную любовь (функция матери).
Если человек по тем или иным причинам вырос с внутренним дефицитом родительской любви и не занимается тем, чтобы дать самому себе то, чего когда-то не хватало, найти внутри себя любовь, уважение, заботу, то ситуация развивается по двум сценариям.
А. Человек вырос с дефицитом любви и с внутренним ощущением: «У меня нет любви, потому что я ее не достоин, но все равно буду продолжать ее заслуживать, если буду стараться и прикладывать силы, то получу эту любовь от мира». Внутри огромная черная дыра за все годы, когда не было близости. Бездна, которой требуется огромное количество чужой любви. Хочется любви, еще, больше, сильнее, недостаточно, хочу гарантий, что в черную дыру будет постоянно поступать порция любви. Как только любовь от других начала ощущаться, становится очень приятно и хорошо на душе, поэтому прервать получение внимания и чувств нельзя ни на секунду. «Если другой человек перестанет давать мне любовь, отвлечется на что-то другое, тогда снова стану несчастным!» Вот она — классическая любовная зависимость.
Б. Другой вариант, когда при тех же условиях отсутствия родительской любви человек пришел к другому выводу: «Нет любви, ну и даром не надо. Не больно-то и хотелось, и так прекрасно. Заберите все эти чувства и отстаньте от меня». В таком сценарии у человека нет даже стремления с кем-то сближаться и от кого-то требовать любовь. «Я один, и мне замечательно, ничего ни от кого не нужно. А раз мне чужда любовь, значит, и отдавать теплоту не умею. Если когда-то кому-то даю свою нежность, то делаю это максимально коряво и неумело». Так появляется классическая контрзависимость. Внутри все та же черная дыра, которой нужно очень много любви, но человек не требует ее от других, а просто живет в вечном дефиците.
От чего зависит, какой сценарий выберет каждый конкретный индивид, никто не знает. Скорее всего, влияют индивидуальные особенности психики и возраст, когда чувствовался максимальный дефицит любви.

Зависимость

Любовная зависимость — это сильная эмоциональная, психическая и социальная зависимость от другого человека, глубокая поглощенность его чувствами, переживаниями, жизнью. Внимание зависимого человека полностью сосредоточивается на партнере, при этом собственная жизнь, выборы, переживания и чувства отходят на второй план. Напоминаю, что истинная цель и мотивация человека в зависимости — заполнить внутри себя дефицит любви.
Чтобы понять, в каком состоянии находится личность, нужно проанализировать три аспекта жизни: мысли, чувства и действия. Начнем с мыслей. О чем же думает эмоционально зависимый?
А. У такого человека свое определение чувствам: «Любовь — это когда без меня не могут». Самое главное в жизни — нужность: «Я чувствую себя хорошо, когда во мне кто-то нуждается, когда я для кого-то значим и ценен». Самое заветное признание, которое хочется услышать: «Я без тебя не могу, я без тебя умру», ведь для зависимого любить — значит не существовать без партнера.
Б. Зависимый считает, что одиночество — это ужасно, поэтому всегда нужно быть в отношениях: «Любовь — это когда мы неразлучны и делаем все вместе. Если я точно буду знать, что партнер любит только меня, то смогу жить спокойно. Не могу перенести одиночество и не могу быть в разлуке с любимым».
В. Зависимый воспитывает взрослых людей, не понимая, что это не его зона ответственности, ведь другой человек сам должен принимать решения. В голове постоянные вопросы: «Как заставить его понять? Как помочь? Как его изменить? Как подтолкнуть?»
Г. Потребности других людей зависимый человек ставит выше своих, поэтому постоянно уступает и прогибается, а в голове бесконечные размышления: «Как ему понравиться? Что он хочет? Что ему надо? Как сделать ему приятное?» Не «Как мне получить что-то приятное в этих отношениях?», а «Как угодить партнеру?», чтобы он дал взамен хоть каплю своей любви.
Д. В голове зависимого частенько видим путаницу с разделением ответственности. За других нести ответственность — это хорошо, а как нести ответственность за себя — непонятно. Все наоборот: «Моя задача — сделать тебя счастливым, а ты должен сделать счастливой меня».
С мыслями разобрались, давайте посмотрим, какие чувства присущи зависимому человеку.
А. База и основа эмоционального фона — это страх отвержения: «Мне страшно, что меня оставят и отвергнут. Боюсь, что меня предадут и бросят. Тревожусь, что буду ненужной. А вдруг он меня разлюбил? А что, если он недостаточно меня любит?»
Б. Внутреннее состояние полностью зависит от внешних обстоятельств и действий партнера. Чувства изнутри не регулируются и не поддаются контролю. «Он написал — прекрасный день, он не написал — день ужасный. Только с ним чувствую себя красивой. Только когда у нас все хорошо в отношениях, могу быть спокойна. Если у нас все плохо, то меня больше ничего в этом мире не может обрадовать».
В. При этом зависимый человек чувствует себя одиноко и тревожно в отношениях, не получается вернуть фокус внимания на себя и проанализировать: «Сложно объяснить, что со мной происходит, не могу описать чувства, мне плохо». Постоянно без сил, поскольку вся жизненная энергия уходит на отношения.
Г. Безусловно, тут есть обиды, но это не показательные и истеричные обиды: «Ах ты, козлина», а тихие, человек легко отходит: «Обижаюсь и жду, когда другой заметит. Если он не замечает, то быстро прощаю, забываю и не поднимаю эту тему». Понимает, что если начнет развивать свои обиды, предъявлять претензии, требовать другого отношения к себе, то только оттолкнет и потеряет объект зависимости, поэтому недовольства проглатываются и прячутся глубоко вовнутрь.
Д. Есть еще небольшое чувство стыда: «Мне неловко за то, что происходит в отношениях и как они складываются. Хотелось бы иначе, мечталось, что будут совсем другие чувства».
Е. Если говорить про эмоции в сексе, то можно заметить интересную закономерность: чем тревожней и непонятней в отношениях, тем секс кажется лучше и интересней. «Умопомрачительный секс с тем, кто еще пока меня не любит, кто играет со мной в ближе-дальше. Чем больше эмоциональной близости, открытости, безопасности, заботы и внимания от партнера, тем меньше он меня возбуждает».
И теперь разберем поведение зависимого человека — большинству присущи следующие вещи.
А. Зависимый человек продолжает оставаться в отношениях, даже если оставаться там стало невыносимо и ужасно. «Не могу уйти, развестись, бросить. Не могу отпустить, даже если отношений как таковых уже нет и давно не было встреч. Любовь все равно есть, продолжаю думаю о нем и наших чувствах».
Б. В отношениях сложно говорить открыто или просить о чем-либо объект зависимости, поэтому используются намеки и самые разные манипуляции: «Настоящий мужчина будет дарить цветы, если бы ты любил меня, то сделал бы по-другому».
В. Зависимый человек контролирует и анализирует каждую деталь, не может расслабиться и не придавать значение мелочам: «Кого лайкнул? Кто звонит? Куда пошел? С кем общаешься? Почему нет смайлика в конце предложения? Почему не отвечает? Ощущение, что как только расслаблюсь, он сбежит».
Г. Много вранья в отношениях с зависимым, приходится что-то скрывать, недоговаривать, пытаться быть лучше, чем есть на самом деле. Причем вранье получается в обе стороны. Зависимый боится быть собой, чтобы о нем не подумали плохо и не оставили его. Объект боится говорить правду, потому что ожидает неадекватную реакцию. Он не хочет быть виноватым, поэтому многие вещи замалчиваются.
Д. Зависимый человек перестает развиваться, ведь страх быть покинутым парализует любые действия. «С кем-то пойти куда-то — страшно, а вдруг он позвонит или захочет провести время со мной. Сказать ему, что меня так не устраивает, — боюсь, что после этого он вообще сбежит. Пойти на работу — а кто тогда будет готовить ему борщи, без горячего питания он точно уйдет. Выйти на танцы — не могу, ему это может не понравиться, и он меня разлюбит». Весь фокус внимания на отношениях, вся другая жизнь словно фоном идет. Постоянные переживания выбивают из колеи, теряется способность делать что-то, человек находится в перманентном состоянии стресса, в котором невозможно улучшать свою жизнь и идти к своим целям и мечтам.
Е. И еще один признак на уровне действий — неуверенность в себе. Зависимый человек не знает, как поступить, спрашивает совета у других людей и ведет себя так, как ему сказали. Не получается взять ответственность за свою жизнь и самостоятельно принимать решения. «Что мне делать?» — к этому вопросу уже привыкли все друзья зависимого человека.
В сухом остатке основа зависимости — это страх быть покинутым. Человек не считает себя достойным любви и внимания, испытывает постоянный страх быть брошенным, все время нуждается в подтверждении чувств со стороны другого и пытается сделать все возможное для того, чтобы его не оставили. Если его уже оставили, то он пытается все вернуть.

Контрзависимость

В этой теме есть еще одно интересное понятие — контрзависимость. Что это такое? Это зависимость от независимости, или, совсем по-простому, — это избегание близости.
Почему-то говорят про нее очень мало, даже сказала бы, что это явление, наоборот, в современном мире поощряется, а из каждого утюга говорят: стань самодостаточной и независимой, игнорируй мужчин, будь неприступной, пусть жалкие холопы доказывают любовь, сражаются с драконами, задаривают подарками, осыпают цветами и падают к твоим ногам штабелями.
Как проявляется контрзависимость? Давайте так же разберем три уровня: мысли, эмоции и действия. У контрзависимого можно найти не менее интересные установки.
А. Самостоятельность и автономность: «Мне никто не нужен. Я все сделаю сам. Я обойдусь без помощи и поддержки других».
Б. Избегание любого проявления чувств: «Показывать свою любовь — опасно, привязываться — еще опасней. Если ввяжешься в серьезные отношения, то назад дороги нет, жизнь пойдет под откос».
В. Отсутствие доверия к другим людям и к миру: «Любить — опасно, доверять — опасно, быть слабым — опасно. Нельзя расслабляться и радоваться, иначе будешь долго плакать».
Г. Нежелание отдавать и вкладываться в других людей. Такому человеку кажется, что если что-то отдать, то назад ничего хорошего не получишь: «Близость с человеком — это вечная подстройка, отказ от себя, от своих желаний и от своей жизни».
Д. В глубине души контразависимые не верят, что смогут получить любовь. Они потеряли надежду на чувства и эмоции, поэтому думают, что тепло и телесный контакт могут получать через секс: «Любовь — это секс, возбуждение и желание». При этом контрзависимые могут не привязываться к другому человеку и вообще не воспринимать его как личность.
Что происходит с эмоциями контрзависимых?
А. Банально, но все тот же страх быть отвергнутым: «А вдруг он бросит меня? А вдруг я не смогу от него отделаться? Мне кажется, что партнер не заинтересован в отношениях. Чувствую, что он хочет уйти». Часто срабатывает собственная проекция: «На самом деле это я хочу уйти, поэтому кажется, что уйти хочет другой человек».
Б. Страх быть отвергнутым формируется из страха сблизиться с другим. Человек буксует и не может развивать отношения, не способен пойти в глубину. Тяжело создавать что-то серьезное, жениться, съезжаться, заводить детей: «Слишком быстро, слишком важно, слишком серьезно, я еще не готов!» Ведь если сблизиться, то потом может быть слишком больно, поэтому нужно постоянно контролировать степень сближения и ни в коем случае не потерять безопасное расстояние.
В. Раздражение — преобладающая эмоция контрзависимых. Поскольку такие люди имеют завышенную планку, они устанавливают слишком высокие требования к себе и к партнеру. Им просто невозможно угодить, поэтому они всегда раздражены: «А какого черта без цветов пришел? А почему только три розы? А что только пятьдесят одна? Хорошо, сто роз, но почему красные, а не белые?» Часто их аж трясет от злости и отвращения к тем, кто проявляет симпатию и искренний интерес: «Ну что ты так часто мне пишешь? Не хочу тебе отвечать сейчас! Зачем названиваешь, достал уже. Какого черта мы сюда приперлись, столиков свободных нет, не мог, что ли, придумать, где мы будем ужинать? Какая у тебя мерзкая футболка, меня сейчас стошнит». Контрзависимые люди хотят получить от одних людей то, что дают другие, но это невозможно, поэтому и не могут контролировать свой гнев.
Г. Но чаще всего контрзависимые особо не парятся из-за отношений, им плевать, что хочет партнер, как он себя чувствует и что делает. Иногда пробивается чувство вины, что они какие-то неправильные, черствые. Но это быстро проходит, потому что, как только происходит небольшое сближение, контрзависимому становится невыносимо, как в тюрьме, нечем дышать, не хватает свободы.
Контрзависимые обычно ведут себя определенным образом.
А. Самое очевидное — избегание отношений. Вроде бы человек хочет отношений, мечтает о любви, но причины, по которым одинок, максимально странные и нелогичные: «Нет нормальных, никто не нравится, никто не подходит, некогда заниматься личной жизнью». Такие люди наслаждаются одиночеством и не понимают, как может быть скучно наедине с собой.
Б. Если все-таки человек начал открываться и кем-то интересоваться, то возникает еще один характерный признак — вечное сбегание. В какой-то момент он начинает чувствовать опасность из-за того, что слишком сблизился с другим, и одновременно с этим испытывает непреодолимое желание уйти и спрятаться.
Существует четыре способа отдалиться от человека, с которым начал сближаться:
♦ расставание,
♦ игра «ближе-дальше»,
♦ измена,
♦ выдуманный мир иллюзий.
То есть я могу в принципе сбежать от этого человека, моя психика сама найдет ответ на вопрос, в чем он плох и почему мне не подходит. Могу просто исчезнуть на несколько дней или недель, потом появиться как ни в чем не бывало и снова отдалиться, а затем еще раз вернуться. Могу сбежать от человека к кому-то другому, чтобы доказать себе, что управляю своей жизнью и ни от кого не завишу. А еще у психики есть опция сбежать в свои иллюзии — найти, чем плох мой партнер и почему не могу его любить. Мысленно обесценить, а когда чувства охладились, станет полегче.
В. Если все-таки удалось контразависимого вовлечь в отношения, то толку от него будет мало. Такой человек будет отрицать потребности партнера: «Что? У тебя есть потребности? Ты можешь чего-то хотеть? Тебе бывает больно? Не верю. Потребности могут быть только у меня! Ведь если я начну удовлетворять чужие потребности, то мне сядут на шею и сделают из меня пожизненного раба. Не хочу до конца дней служить, поэтому даже знать не хочу, что ты там хочешь. Не нравится так, проваливай и ищи другую прислугу».
Г. И фишка контрзависимых людей — двойные послания как самому себе, так и другим людям. Сначала он думает: «Боже, как хорошо, всю жизнь хочу прожить с этим человеком», а уже через полчаса смотрит, сколько стоят билеты в Дубай, куда решает полететь, чтобы найти более достойного. В голове постоянно сомнения: «хочу / не хочу», «нужно / не нужно». Двойные послания предназначаются не только себе, но и партнеру: «давай встретимся / нет, я не могу», «давай жить вместе / нет, я передумала, еще рано», «я перееду к тебе / нет, я вернусь в свою квартиру».
Вот такие интересные проявления контрзависимости — нежелание и неумение создавать отношения, отсутствие заинтересованности в развитии чувств и замена любви на сексуальное влечение.

Страх отвержения

Как вы могли заметить, в зависимости и контрзависимости одна и та же основа — страх быть брошенным. Только зависимый человек, чтобы его не бросили, начинает сближаться, а контрзависимый, наоборот, держит дистанцию. А значит, ни тот ни другой не умеют выстраивать нормальную здоровую близость со значимым объектом.
В зависимости сближение происходит молниеносно, сливаться нужно быстро и постоянно, так сильно, как только возможно. Если мы берем контрзависимость, то тут происходит небольшое сближение на полшага и дальше человека не подпускают. Как только контрзависимый решит идти дальше, он превратится в зависимого. Страх один и тот же, он никуда не исчезает, просто способы защиты разные. В одних отношениях, чтобы не бояться, я стремлюсь к слиянию, ведь если мы станем одним целым, то меня не бросят. А через несколько лет я пытаюсь выстроить другие отношения, но, чтобы меня не отвергли, делаю это первая.
Увлекательные путешествия из зависимости («Мне нужен только он») в контрзависимость («Мне никто не нравится и не нужен») человек за жизнь может совершать бесконечное число раз. Меняются персонажи, меняются истории и сюжеты, но суть остается одна: «Не хочу, чтобы меня бросали». Поэтому состояние «Мне никто не нравится уже много лет» рано или поздно приведет к «Я люблю придурка», что, собственно, и случилось со мной. Невозможно сказать, в какой момент и что именно вызвало в моей психике нарушение привязанности и фоновый страх отвержения. Да и искать причины нет никакого смысла, единственное, что действительно нужно делать, — это учиться с этим жить.
Хорошо, что тогда я не знала ничего про типы привязанности, иначе в моей голове наверняка появился бы вопрос: «Мой мужчина контрзависимый, что делать и как его спасти?» Себя, Настя, спасай, это не он в контрзависимости, а ты в зависимости. Он просто тебя не полюбил, и нет там никакого избегания. Ты же сама была сильной и независимой несколько лет до встречи с ним, а потом взяла и влюбилась как миленькая. Значит, может контрзависимый любить, кого ему приспичит, но любить тебя ему не захотелось. А значит, нет смысла думать о нем, подумай лучше о себе и о той дыре внутри, которая жаждет любви и принятия.
Работа над ошибками
Почему такое обычное житейское событие, как уход мужчины, который, собственно, в принципе никогда и не был твоим, привело к полному разрушению жизни и уничтожению личности? Он ничего не обещал, вы не обговаривали статус отношений, не клялись друг другу в вечной любви, вообще не было ни одного разговора про чувства, вы просто два месяца общались. Если быть точной, виделись всего одиннадцать раз. Как я могла попасть в такую сильную эмоциональную зависимость?
Много лет не понимала, почему психика так долго находилась в болезненном состоянии нездоровой влюбленности и желании вернуть симпатию человека. Ведь если рассуждать логически, в нем не было ничего интересного, из-за чего у нормальных людей и разворачиваются подобные драмы с невозможностью забыть и жить дальше. Как правило, основных мотива два: деньги и время.
Меркантильный интерес с моей стороны отсутствовал напрочь. Он не был богатым или известным, без миллионного капитала и влиятельных связей, самый простой парень со среднестатистическим доходом. Не красавец, не гений и даже не человек, подающий надежды на все это в обозримом будущем. По многим пунктам был ниже установленной когда-то мной самой же планки, то есть даже не дотягивал по доходу и имуществу до желаемых требований.
Что касается времени, то мы не прожили двадцать лет вместе в любви и согласии, чтобы не отпускать и цепляться за теплое прошлое. Мне по факту было даже нечего вспомнить, разве что три веселых свидания и два романтических вечера — ничего яркого, крышесносного и необычного. Вряд ли это можно назвать позитивным запечатлением.
В психологии есть такое понятие, как импринтинг (запечатление) — что-то когда-то оставило в нашей памяти глубокий приятный след: мозг запомнил конкретный образ, пережитые в тот момент эмоции, убеждения и даже телесные реакции, но вытеснил эту информацию. А потом переносит свои чувства из прошлого опыта на текущую реальность.
Почему дедушка считает свою бабушку, с которой прожил всю жизнь, красивой, ведь по факту у нее все лицо в морщинах, а волосы давно седые? Как раз благодаря позитивному запечатлению. Его мозг запомнил, какой милой девушкой она была 50 лет назад, поэтому, глядя на нее сейчас, он испытывает давние чувства, а не анализирует, как на самом деле сейчас выглядит возлюбленная.
Часто импринтинг можно наблюдать в абьюзивных отношениях. Женщина не может уйти от тирана, несмотря на скандалы, унижения, измены и рукоприкладство, просто потому, что она помнит, каким хорошим, заботливым и любящим он был в начале отношений.
В общем, моя эмоциональная зависимость не была вызвана меркантильным интересом, не связана с импринтингом, потому что ничего хорошего и стоящего в принципе между нами никогда и не происходило. Причина была не в нем, а во мне. Любовная зависимость случилась бы, даже если на его месте был любой другой мужчина.

Глава 17
Реальность манипулятора: последний гениальный план

Если я такая, какая есть, ему не нравлюсь, значит, нужно измениться и стать еще лучше. С чего ты вообще взяла, что идеальная-то? В зеркало себя видела? А как выглядят модели, знаешь? Сравни и сразу станет понятно. Ты ужасная, мерзкая и противная. Конечно, понятно, почему тебе не везет в отношениях, ты отвратительная. Лишние пять килограммов, жир на животе, целлюлит на ляжках, прыщи и рубцы постакне на лице. Куришь, ешь сладкое, не ходишь в спортзал, работы нет, одета не по последней моде, не умеешь нормально краситься и печь блины. Думаю, это основное, с чем придется бороться. Так себя запустила, что переделывать и переделывать. Но даю себе срок, к лету должна стать лучшей версией себя — больше нет ни сил, ни времени, ни желания ждать.
Очередная последняя надежда возобновить отношения — праздник общих друзей в июне. Наверняка мы встретимся там, он посмотрит на новую версию меня и даст отношениям еще один шанс. Впереди есть время, нельзя терять ни минуты, срочно меняться.
Несколько месяцев я готовилась к чужому празднику с такой тщательностью, как никогда не продумывала свой. Каждый день прокручивала в голове момент нашей встречи. Что надену, как буду смотреть, как буду себя вести, что говорить. Проигрывала в голове миллион разных вариантов диалогов и искала тот самый. Мне хотелось найти такие слова, после которых он не сможет устоять. Пыталась лучше выглядеть, стала ухаживать за собой, вошла в нормальный режим бодрствования и больше не сидела одна по ночам в пустой квартире с пачкой сигарет. Через неделю после Дня всех влюбленных нашла хорошую работу и полностью с головой погрузилась в изучение новой отрасли. Нашла опору в своих знаниях и компетенциях, поэтому хоть как-то смогла собрать себя в одно целое. Приходила в офис самая первая и уходила последняя, когда уборщица уже закрывала входные двери и включала сигнализацию, даже выходные могла провести на рабочем месте.
Никто из коллег не знал, что работой я достаточно успешно лечу душевные раны — к тому моменту прошла потребность искать сочувствие и поддержку в других людях и рассказывать, как меня обманули и бросили. Если раньше мне было нужно чужое согласие в том, что он негодяй и придурок, то теперь обида уменьшилась. Сама виновата, посмотри, какая ты страшная и никчемная, я бы сама себя бросила. Даже друзья устали от бесконечных разговоров на эту тему, устали меня понимать и подбадривать. Пришлось замкнуться, думать только про работу, активно улучшаться, больше ни с кем не обсуждать безответную любовь и последний план возвращения, который грел душу. Да, я стала думать о себе очень плохо, винить и стыдить себя, но еще оставалась надежда исправить положение и изменить ситуацию. Я верила, что между нами возможны отношения. Пусть шанс минимален, но он есть, и я приложу все усилия, чтобы его не упустить.
Несколько месяцев готовилась произвести не первое впечатление на человека, которого по-прежнему любила, и вот этот момент настал. День рождения общего друга, шумная вечеринка с кучей гостей. Надеваю новое короткое белое платье, кружевное белье для уверенности, босоножки на шпильке, утонченные серебряные украшения; завершают образ стильная сумка и капелька дорогого парфюма. Все куплено, подобрано и продумано заранее. Что ты теперь скажешь? Хорошо выгляжу, работаю на более интересной и высокооплачиваемой должности, чем твоя, ношу новую одежду, похудела на пару килограммов, сейчас точно не хуже, чем год назад во время нашей первой встречи. Если тогда тебя зацепила, значит, сейчас сделаю то же самое.
Тренирую улыбку перед зеркалом, чтобы чувствовать себя естественно и позитивно. Решила начать разговор с комплимента и отметить, как свежо он выглядит. Поднимаюсь на лифте, словно сама не своя, ноги ватные, руки трясутся, сердце хочет выскочить из груди от волнения. Сейчас увижу его — единственный смысл моей жизни, самое важное, что у меня есть. Было ощущение, что этот день изменит все.
Захожу в квартиру, поздравляю изменника и прохожу к гостям. Натягиваю улыбку, стараюсь вести себя естественно, вижу его, не успеваю ничего сказать, он начинает первый:
— Привет, знакомься, это Таня, моя невеста. — Показывает на стоящую рядом русоволосую девчонку. Окидываю ее взглядом сверху вниз — обычная, ничем не примечательная, я бы даже сказала, простая, как пять копеек.
— Настя, приятно познакомиться, — выдавила из себя, продолжая улыбаться, и как можно быстрее направилась к туалету, пока мои слезы не брызнули из глаз и не распугали окружающих.
Включила холодную воду, стою, опираясь руками на раковину, смотрю сквозь слезы в зеркало и с отвращением шепчу сама себе: «Ты жалкое, никому не нужное ничтожество». Самообладания хватило, чтобы сдержать надвигающуюся истерику, привести себя в порядок и выйти из уборной — что бы ни происходило в жизни, умею держать себя в руках и не терять лицо. Настроения развлекаться не было, поэтому достаточно быстро уехала домой.
Этой ночью плакала из-за него последний раз и наконец-то мысленно поставила жирную точку. Надежды и желания заслуживать его любовь больше не было. В один момент он стал мне неинтересен и безразличен. Стало противно, что так долго убивалась из-за человека, который, собственно, ничего особенного из себя не представляет. Столько сил и нервов было потрачено на какого-то отвратительного идиота. Чувствовала себя конченной дурой, стыд и остатки собственного достоинства за один день избавили от любовной зависимости. Удалила все контакты и пообещала сама себе, что вот сейчас точно конец. Больше никогда и никаких мыслей о нем! За год сделала все, что могла, чтобы быть вместе и вернуть отношения, и даже соглашалась на то, что раньше казалось невозможным. Засунула свою гордость в одно место, но ничего не получила взамен, кроме разрушенной жизни и злости на всех мужчин. От любви до ненависти один шаг, и я его уверенно прошла, презирая того, кто меня не выбрал и уже никогда не выберет.

Глава 18
Реальность психолога: почему я не сдавалась?


Нарциссическая травма

Да, нарушение привязанности, страх близости, неумение выстраивать отношения, отсутствие модели здоровых отношений в семье — все это оказало влияние на безумные поступки. Но такой набор симптомов есть у каждого второго человека. Много вы знаете тех, кого с детства родители научили строить гармоничные отношения? Сколько лет живу и работаю психологом, ни разу не встречала таких людей. У каждого человека есть детские травмы, но ничего, как-то умудряются выходить замуж, рожать детей. Почему-то не всем требуется пять лет психологической реабилитации после месяца отношений.
Оказалось, все проще простого, главная причина моей созависимости — непрожитая нарциссическая травма, про которую говорил еще тот самый Фрейд. Многим известно, что есть нарциссическое расстройство личности, есть нарциссический тип характера, но на самом деле в каждом из нас есть нарциссический кусочек. Для того чтобы понять, что такое нарциссическая травма, нужно опять вернуться в детство и понаблюдать за периодом развития личности.
Самая мощная и самая первая травма для психики ребенка — это сепарация. Когда ребенок понимает, что он и мама — не одно целое. Мама — это отдельный человек, и он, вообще-то, тоже самостоятельная единица. Так начинается процесс сепарации, он длится еще очень много лет. Но кто-то и до 70 лет умудряется дожить, а эту травму так и не получить, думая, что мама — самый главный человек в жизни, и он с ней — единое целое.
Дальше в возрасте около трех лет ребенок должен прожить еще одну травму — это как раз та самая нарциссическая травма. Когда ребенок понимает, что он — не центр этого мира. Есть другие люди, у них есть свои потребности, свои дела, а планета не крутится вокруг него. Не все в этом мире будет так, как я хочу, будут случаться вещи, которые мне не нравятся: мама будет уходить на работу, отдавая меня в детский сад, мне придется есть суп, спать днем и собирать игрушки. Естественно, ребенку не нравится жить по чужим правилам, но таким образом, через фрустрацию, психика адаптируется и формируются важные нейронные связи: «Не всегда в моей жизни все будет так, как хочется. Какие-то мои желания никогда не сбудутся. Я не могу отвечать за все и управлять всем, но я могу управлять тем, что мне под силу. Окружающие не всегда будут делать так, как я хочу. Другие люди будут поступать, как хотят они, и это нормально, это их право».
Но, к сожалению, по разным причинам не все получают эту травму в детстве. Любящие родители стараются дать своим детям все самое лучшее, не давая побыть во фрустрации, ни в чем не отказывают и быстро удовлетворяют любые потребности ребенка. Их можно понять: не каждый может выдержать истерику собственного ребенка, ограничивая его права и заставляя что-то делать.
Человек, который привык жить без границ, кажется привлекательным только тем, у кого слишком много правил. По факту, вырастая, такие люди страдают от перфекционизма, желания стать лучшим и бесконечной гонки за целями. Они не могут чувствовать себя счастливыми здесь и сейчас, им всегда чего-то не хватает, и они намерены получить свое всеми правдами и неправдами. Потому что в их детстве и юности всегда так было — они постоянно получали то, что хотели, через родителей.
Как правило, самое болезненное возвращение в нарциссическую травму происходит именно в сфере отношений. Дожила такая девочка до 18 лет и влюбилась, но оказалось, что избранник равнодушен, поэтому она застревает на годы в мучениях и попытках получить свое. Как так? Почему он меня не любит? Почему в этом мире что-то происходит не так, как я хочу? Почему этот человек не выбирает меня? Обязательно должен быть способ заставить его меня полюбить. Если родители в детстве не покупали мне сразу ту игрушку, которую я хочу, то так или иначе я находила способ получить эту игрушку. Иногда нужно было подождать, и тогда мне дарили игрушку на праздник, или я находила подход через бабушку; в общем, способы есть, просто я сейчас их не вижу.
Кто-то из неудачного любовного опыта выходит, прожив эту травму, самостоятельно или с психологом, и начинает осознавать, что в мире не будет все так, как мне хочется, другие люди нам не подчиняются и не обязаны делать так, как нужно нам. Кто-то (я, например) эту травму прячет под психологическими защитами, вытесняет ее, забывает, идет дальше. Потом встречает другого человека, который снова не делает то, что мне бы хотелось. Опять начинается вся эта песня по новому кругу: «Почему он меня не любит, а как его добиться, а как его влюбить в себя».
Отношения — это просто самая показательная сфера. Если в работе, в сфере самореализации можно разбить лоб и не мытьем, так катаньем, но добиться поставленных целей, получив желаемое, то с другими людьми это не сработает. Сколько ни загадывай желания, ни медитируй и ни отпускай шарик в небо, мы не сможем заставить человека нас любить и подчинить нашей воле. Жаль, что я поняла это только в психотерапии, потратив годы на поиски волшебных способов управлять сознанием другого человека. Если бы понимала, что невозможно контролировать других, а отношения — это обоюдное желание двух людей, то гораздо быстрее закончила всю эту историю несчастной любви.
Работа над ошибками
Мы не можем избавиться от травм и от привычных мыслей, которые десятилетиями были нашей картой мира. Единственное, что может человек, — научиться жить эффективно, зная свои особенности функционирования психики. Отслеживать вредные, разрушающие установки и заменять их на более полезные.
Да, нарциссическую травму я давно прожила в терапии, но мысли о том, что хочется, чтобы все было, как придумала, по-прежнему появляются, принося легкое разочарование и желание двигаться вперед. Именно эта травма заставляет меня развиваться, учиться, достигать цели, ставить новые задачи, давая мотивацию. Получается, что в чем-то я потеряла, но в другом получила преимущество. Задача человека — понять, какой он, что у него есть, чего нет, и использовать все свои ресурсы по максимуму.
Абсолютно нормально, что после ухода любимого человека самооценку начинает шатать. Хочется стать лучше, чтобы вернуть уверенность в себе. Мне же хотелось улучшаться, чтобы стать другой: «Старая версия меня неинтересна ему, может, новая я буду лучше». Абсолютно бестолковое занятие — менять себя ради другого, тем более, если он тебя об этом даже не просил. Но кого это останавливало? В погоне за своей целью мнения других волнуют меньше всего.

Глава 19
Реальность манипулятора: побитая собака

Пришлось признаться, что я не всесильная и всемогущая, не могу управлять другими людьми, вершить судьбы и влюблять в себя, кого захочу. Он никогда не будет со мной, наши пути разошлись. Сдалась и попала в самый затяжной депрессивный эпизод в жизни.
Трудно отпускать будущее, когда твое настоящее безрадостное, в нем нет ничего нового, нет интересных друзей, увлекательных мест, любимых хобби и увлечений. В твоем настоящем есть только монотонная и однообразная работа, которая к тому времени стала понятной и обыденной. Сложно отказаться от сладких фантазий, ведь теперь любое будущее представляется в негативном свете. Когда ты уверена, что следующие несколько лет тебе точно никто не понравится и отношений больше никаких никогда не будет, слишком больно и несправедливо кого-то любить. У меня не было сил даже мечтать о хорошем, не то что бы верить в себя и в лучшее будущее, которое уготовила судьба.
Дальше я не жила — аморфно существовала в более-менее стабильной рутине. У меня не было сил ни на что, просто на автомате выполняла привычные действия. Работа-дом-готовка-сон-работа-дом. Каждое утро ждешь, скорей бы наступил вечер, а в понедельник ждешь с нетерпением пятницу. Не находишься в моменте, не получаешь удовольствие, даже не улыбаешься. Самые грандиозные цели — дожить до праздничных выходных или следующего отпуска, чтобы отдохнуть и просто лежать весь день.
Понимаешь, что не можешь больше так жить, это какая-то чужая дурацкая судьба, не твоя, но не способна ничего поменять. Просыпаешься, и день сурка повторяется снова, но психических и физических сил ни на что не остается. Ничего не хочешь, тебя больше ничто не зажигает и не радует, не смеешься над шутками и вообще не управляешь собой. Выйти из замкнутого круга и хоть что-то изменить страшно, боишься делать резкие движения, потому что не хочешь потерять даже такую иллюзорную стабильность. Если один раз так по-крупному налажала, значит, могу ошибаться еще и еще. Лучше вообще ничего не делать, просто плыть по течению и пытаться снова вернуть способность радоваться.
Через полгода этот этап был пройден и наконец-то появились силы и стремление идти дальше, вылезти из черепашьего панциря и ускориться. Желания возвращать придурка не возникало, я продолжала его тихо ненавидеть. Появилась новая занимательная идея, а с ней энергия двигаться вперед — захотелось стать идеальной девушкой, которой никто не сможет отказать, чтобы мне никогда больше не пришлось чувствовать себя униженной и отвергнутой. Быть лучшей не для него, а для себя.
Начала с того, что не удалось сделать из-за неудачной любви, — пошла в автошколу и получила права. Когда мы только познакомились, я училась вождению, но пришлось бросить, поскольку все силы уходили на страдания и я не могла думать ни о чем другом, кроме своих переживаний. В этот раз было делом принципа научиться ездить за рулем и купить машину. Справилась с этой задачей за три месяца, но функции радоваться и любить себя были по-прежнему заблокированы. Подумаешь, сдала на права с первого раза, ну накопила деньги и купила первую машину сама, без кредитов, — а как иначе? Должна была еще давно это сделать, слабачка. Позор, что так долго шла к мечте, другие уже с 18 лет ездят, а ты все по автобусам таскалась.
Одновременно захотелось привести в идеальный вид тело. Если бы у меня была точеная фигура, подкачанная попа и идеальная кожа, он бы выбрал меня. Поэтому, чтобы в будущем управлять мужчинами, нужно выглядеть сногсшибательно: похудеть и стать действительно красивой. Вставала каждый день в 6 утра и ехала в спортзал на беговую дорожку, час быстрой ходьбы в гору, потом душ и в офис. После работы силовая тренировка с тренером три раза в неделю. Витамины, спортивное питание, жиросжигатели, только правильное питание, ежедневный подсчет калорий, никакого сладкого, жирного, соленого, мучного, читмил (прим. ред. — запланированное нарушение диеты для ее поддержания) раз в неделю. Обертывания, скрабы, сауны, массажи, пилинги, кремы, сменила прическу и начала отращивать волосы. Бросила курить, перестала употреблять алкоголь даже по выходным, ограничила общение с друзьями, которые провоцировали нездоровый образ жизни и, как мне казалось, тянули на дно. Покупала красивую и модную одежду, чтобы хоть как-то вернуть уверенность в себе, но новые шмотки не помогали снова себя полюбить. Мне хотелось стать девочкой с картинки, но чем дольше пыталась стать идеальной, тем хуже выглядела и чувствовала себя.
Через несколько месяцев самосовершенствования, читай самоистязания, тело отказалось сотрудничать. Развилось расстройство пищевого поведения: я ела все, что видела, и не могла остановиться, за неделю набрав сброшенные за несколько месяцев килограммы. И сколько бы потом ни пыталась взять себя в руки, вернуться в режим, наладить питание, похудеть не получалось. Считала каждую калорию и ненавидела себя за то, что ем. Почти год не сдавалась и продолжала мучать организм диетами и спортом, но только набирала вес.
У меня сбился сон, не был сил даже заправить кровать утром, ведь все равно вечером расправлять. Все мысли были только о еде. Что, где и когда буду есть, готовы ли мои контейнеры с гречкой и вареной грудкой на завтра? Старая одежда уже не застегивалась, но я не знала, что еще сделать, чтобы выглядеть лучше. Чем больше старалась, тем меньше хотелось вообще смотреть на себя в зеркало.
Через полтора года личного ада в стиле ЗОЖ я набрала 10 кг, перестала бороться и просто сдалась, отпустив последнюю надежду в этой жизни когда-то построить отношения. Буду жирной и страшной, мне больше нечего терять, устала считать калории и съеденные конфеты, нет у меня красивого тела и никогда не появится, нет у меня отношений и никогда не будет, значит, умру в одиночестве в окружении пятидесяти кошек.
Но садомазохизм ради улучшения на этом не закончился. После тела фокус внимания направила на разум и начала проходить различные обучения: семинары, тренинги, мастер-классы, книги. Закидывала в себя гигабайты информации в надежде, что это сделает меня хоть немного лучше. Раз уж с внешностью не вышло, буду вывозить эту жизнь умом и сообразительностью. Шли годы, а я по-прежнему ненавидела каждую свою клеточку и не могла простить ту фатальную ошибку, когда решила дать волю чувствам, пошла на поводу эмоций и влюбилась в идиота.

Глава 20
Реальность психолога: как снова полюбить себя?


Работа над ошибками
Тогда у меня в голове существовала интересная программа: отпустить мужчину — значит признаться самой себе, что он меня не любит, и смириться с тем, что я ничтожество. Это следствие проблем с самооценкой из-за нарциссического типа личности.
Изначально с самого детства смотрю на мир как на черное и белое. Дихотомическое мышление — это мышление крайностей. Все или ничего. Так или никак. Сейчас или никогда. Идеально или ужасно. Хороший или плохой. Если что-то происходит не так, как хочу, то возникают разочарование, обида, злость, может быть даже депрессия. Если что-то хочу, значит, должна это получить. И получить это нужно прямо сейчас, а не когда-нибудь потом. И мне необходимо именно это, а не что-то другое. Или у меня будет миллион подписчиков, или вообще ничего делать не буду. Или у меня будут отношения с этим человеком, или вообще ни с кем. Или у меня будет та свадьба, о которой мечтала, или вообще никакая свадьба мне не нужна. Или буду работать начальником, или вообще буду сидеть дома без работы.
Мало того, что люди с черно-белым мышлением себя сжирают изнутри от несоответствия реальности ожиданиям, так они еще и все соки выпивают из своих близких. «Делайте так, как мне нужно, подстраивайтесь под меня. Я же маленький ребенок, который устраивает истерику, потому что хочет только эту шоколадку, именно в этом магазине и прямо сейчас». И ребенок не понимает, что дома лежит 10 шоколадок, или что у него аллергия на шоколад, или что в этом магазине не продают шоколадки. Он ничего не слышит.
И ладно, если у человека есть ресурс сделать так, как он хочет, получить то, что желает, тогда никаких проблем особо-то не возникает. Но если ресурса нет, то жизнь человека превращается в мучение. Он всю жизнь будет помнить, что ему мама тогда в том магазине не купила сладкое, и будет постоянно хотеть эту шоколадку.
Все, что происходит в жизни, оценивается со знаком «плюс» или со знаком «минус»: другие люди, события и ситуации. В какую сторону качнется маятник — никогда не известно. Сегодня тебе кажется, что перед тобой самый гениальный человек, а завтра считаешь его тупым и никчемным. Сейчас думаешь, что твоя жизнь невыносима, а через несколько часов искренне радуешься, как все замечательно складывается. Какие-то люди тебе кажутся плохими и ужасными, а другие хорошими и интересными. Четко и безошибочно оцениваешь каждого и быстро вешаешь ярлык: пригодный для общения или нет.
Люди с дихотомическим мышлением постоянно разочаровываются в других и стремятся к несуществующему идеалу. Тебе казалось, что наконец-то нашла прекрасного специалиста, но через какое-то время понимаешь, что он безрукий и ничего не умеет. Думаешь, что влюбилась в самого замечательного человека на свете, а потом считаешь его отбросом общества. Создается впечатление, что тебя окружают одни придурки, потому что каждого рано или поздно ты мысленно смешаешь с дерьмом.
Однако самое ужасное в черно-белом мышлении — это точно такое же отношение к себе. Сначала идеализируешь, а потом обесцениваешь. Сейчас тебе кажется, что ты королева, а через пять минут плюс сменился на минус и уже считаешь себя ничтожеством. Нестабильная самооценка из-за внутреннего расщепления и отсутствия целостности в личности стали главным фактором пребывания в зависимости. Вот почему я не могла отпустить несчастного человека. Выход из зависимости привел бы к полномасштабному обесцениванию себя. И именно этого я бессознательно боялась, когда выбирала жить в иллюзии.
Пока есть надежда, что мы будем вместе, могу продолжать считать себя идеальной. Как только пойму, что он меня не любит, — меня не станет. Вся моя структура личности сломается как карточный домик, внутренний критик постарается и сожрет меня заживо. Поэтому именно шанс на возобновление отношений поддерживал и давал силы жить. Выйти из зависимости означало самой себя уничтожить. У каждого психотипа свои психологические защиты, у меня были такие. Весь год в зависимости психика бессознательно готовилась к самоуничтожению, но так и не смогла сберечь от жизни в состоянии «я ничтожество».

Нестабильная самооценка

Есть одна вещь, которая случается практически с каждым, кто переживает незапланированное расставание, а особенно если расставание было вызвано изменой партнера. «Если человек меня больше не любит или вообще меня не любит, значит, я какой-то не такой, какой-то плохой». Самооценка падает: у кого-то в ноль, а у кого-то вообще в полный минус. Поэтому, как правило, человеку жизненно важно узнать, почему его не любят. И частый запрос, с которым ко мне, как к психологу, обращаются на индивидуальную работу: «Что не так, почему он не хочет со мной отношений?»
Поиск ответа на такой вопрос — это способ поднять самооценку. «Когда я буду знать, почему нет, что именно со мной не так, тогда смогу это изменить в себе. Тогда стану лучше, чем есть сейчас, и тогда, возможно, человек меня снова полюбит, или в будущем не будет таких ситуаций, где меня кто-то не любит».
Если бывший партнер на все вопросы говорит что-то из серии: «Дело не в тебе, а во мне, ты хорошая, это я тебя недостоин», в этом случае точно так же падает самооценка. Мы считываем это как ложь: «Меня просто не хотят расстраивать, если бы со мной было в порядке, он бы не ушел». И тогда что происходит? Я сама начинаю придумывать, в чем я плоха и почему на самом деле меня бросили. Опять же, внутренний критик с радостью поможет и расскажет, что с тобой не так. Почти у каждого из нас есть какие-то индивидуальные пробелы и темные пятна в самооценке. Я вроде бы хорошая, но знаю, что уже немолодая. Или вроде бы все ок, но считаю, что грудь маленькая. Или в целом нормальная, но думаю, что фигура до идеала еще недотягивает.
И когда происходит расставание, сразу же начинаю думать, что проблема как раз в том качестве, которым сама в данный момент недовольна. Есть такая поговорка: где тонко, там и рвется. И вот где у человека слепая зона в самооценке, там он и будет видеть причину измен или отсутствия чувств. И кто-то будет думать: «Меня бросили, потому что уже немолодая». Кто-то будет уверен, что мужчина ушел из-за маленькой груди. А кто-то начнет считать, что причина расставания в 10 лишних килограммах.
Допустим, ушла от мужчины жена. Что он начнет думать о себе после развода? Он будет считать, что его бросили из-за денег, ведь он мало зарабатывает. Почему? Просто он сам недоволен своим доходом, это слабое место в его самооценке. Он не допустит мысли, что она ушла из-за маленького члена, ведь он уверен в своем размере. Он не будет думать, что жена считает его дураком, ведь он убежден в своих умственных способностях. Он решит, что супруга ушла от него по причине того, в чем сам сомневается. Хотя на самом деле это все не имеет ничего общего с реальностью, ведь человек уходит из отношений, когда не удовлетворяются его потребности. И какие это потребности, порою даже инициатор расставания сам не может сформулировать.
Получается, что, имея черно-белое мышление и нестабильную самооценку, моя психика просто защищалась от самоуничтожения эмоциональной зависимостью и надеждой. Пока думала, что мы будем вместе, не считала себя ужасной и хоть как-то вообще существовала. Когда мечты о совместном будущем рухнули, в голове поселилась мысль «Со мной все плохо» и я попала в жизненный сценарий «Недостойная женщина».

Недостойная женщина

Суть этого психологического сценария — все в жизни крутится вокруг самосовершенствования. Если мы говорим про лишний вес — то жизнь сужается до цифры на весах. Диеты, похудения, срывы, стыд своей фигуры, чувство вины за съеденное. Настроение зависит от того, привес на весах сегодня или отвес. Утром встала на весы и видишь минус 100 граммов — весь день радостная и счастливая, а если плюс 100 граммов, впадаешь в депрессию.
Кто-то выбирает другую фиксацию, прыщи например. Каждое утро разглядывает свое лицо перед зеркалом, расстраивается, ходит без остановки к косметологу на процедуры: чистки, пилинги, кремы, массажи, уколы и мази. Для кого-то фиксация может быть на целлюлите, одежде или зубах. У каждого индивидуально, а у меня было все вместе — не было ничего, что мне нравилось в себе. Хотелось полностью измениться и внешне, и внутренне, потому что ненавидела каждую клеточку себя.
Когда женщина фиксирует свое внимание на каком-то аспекте, находит у себя конкретный изъян, начинает с ним бороться. Она думает, что все проблемы в жизни именно из-за этого. «Отношения не могу выстроить — потому что я толстая, муж от меня ушел — потому что толстая, замуж не могу выйти — потому что толстая, боюсь карьеру делать и вообще высовываться — потому что толстая». Сама решила, что недостойная, и сама себе объяснила почему. И пока это так в голове девушки — она лишает себя жизни, находясь в стыде: «Я ужасная, мерзкая и отвратительная». И единственный способ стать счастливой, заслужить любовь, возможность проявляться и иметь свое мнение — это похудение. Или избавление от прыщей, или выравнивание зубов, ринопластика, блефаропластика, или маммопластика. Девушка считает: «Когда похудею и буду выглядеть по-другому — получу право жить, право строить отношения, нравиться мужчинам, вообще ходить по этой земле».
Если одним предложением передать суть этого сценария, то женщина — жертва своего тела. Но дело совсем не в весе, не в прыщах, не в форме носа или груди. Суть в том, как вы сами себя воспринимаете. Если есть мысль в голове «Я недостойна», значит, и на уровне действий будет это проявляться. Эмоция стыда, несоответствие идеалу будет транслироваться в окружающий мир. Другие люди считывают это невербально, у них в голове бессознательно возникает такая же мысль: «Она какая-то недостойная». И дальше мужчина, например, так себя с ней и ведет, держа в голове подобную установку: «С ней сейчас отношения неинтересны, она недостойна».
Все, круг замкнулся. Женщина получает к себе отношение, когда ее не ценят и не выбирают, еще больше убеждается в правильности своих выводов: «Ну я так и знала, что меня никто не полюбит в этом весе или с такой кожей, я так и думала, так и говорила». И все пошло сначала: «А вот когда похудею и приду в форму, тогда меня будут любить и ценить».
Это сценарий отложенной жизни. «Пока не похудею, счастливой не буду, пока не вылечу прыщи, замуж не возьмут, пока маммопластику не сделаю, муж будет изменять». Может даже так получиться, что женщина и отношения создаст, и замуж выйдет, но ей будет казаться, что муж ее не любит, он с ней из жалости, ее совсем не хочет и считает страшной коровой. Она накладывает, переносит на него свои проекции. «Это я себя такой считаю, поэтому мне кажется, что окружающие обо мне думают так же». Соответственно, и ведет она себя так, словно ее не за что любить и ценить. А потом происходит измена или развод — и снова здравствуйте, обесценивающие мысли: «Ну я так и знала, так и думала, он ушел, потому что я некрасивая».
Этот механизм в психологии называется самоисполняющиеся пророчества. К сожалению, многие женщины не понимают, что нужно не менять вес, не худеть, не на диетах сидеть, а со своим самоощущением работать, тогда получится выйти из замкнутого круга. Женщины в сценарии «Недостойная женщина» не разрешают себе испытывать эмоции: злиться нельзя, отказывать неудобно, себя любить нельзя. Они вроде бы милые, добрые, услужливые и хорошие, но иногда из них выходит пассивная агрессия: «Конечно, хорошо тебе говорить, ты же худая! Вот посмотрела бы, что бы ты делала, если бы весила на 20 кг больше».
Попав в этот сценарий, я пошла по ложному пути — продолжала истязать и менять неугодное моему мозгу тело. Я слушала тех, кто меня стыдил и поддерживал иллюзию о несовершенстве, вместо того чтобы просто их заблокировать. Фитнес-тренеров, которые называют жирной, если твой вес больше 49 кг. Косметологов, которые рассказывают, что и где у тебя висит, а также обязательно порекомендуют, куда и сколько миллилитров уколоть. Бровистов, которые с радостью исправят твои неидеальные брови. Достаточно внутреннего критика, не обязательно было добавлять других людей, чтобы себя загнобить.
Повезло, что в тот период жизни у меня было не так много денег, как хотелось и требовалось на исправление всех якобы своих несовершенств. Это каким-то чудом уберегло меня от пластической хирургии и сохранило природное очарование.

Глава 21
Реальность манипулятора: восстание из пепла

Прошло несколько лет, прежде чем я снова почувствовала устойчивое желание выстраивать какие-нибудь отношения с противоположным полом. За это время самосовершенствования не похудела, не выровняла кожу, не сделала голливудскую улыбку, а, наоборот, набрала вес и никогда раньше не выглядела так отвратительно. Самооценка была ниже плинтуса, внешность абсолютно не устраивала, а неудачная любовь казалась самой большой ошибкой в жизни — по-прежнему не могла себя простить.
Зато мне удалось достичь хоть какого-то успеха в улучшении другого аспекта своей жизни — получилось уволиться с ненавистной работы, от которой к тому моменту уже тошнило. Большие перемены в образе жизни вернули веру в себя и ненадолго заткнули внутреннего критика, качнув маятник в сторону идеализации. Вновь почувствовала себя хорошей, умной, правильной и достойной всего самого лучшего в этой жизни. Опять начала мечтать, уже не так глобально, как раньше, но хотя бы смотрела на будущее в радужных оттенках. С каждым днем все меньше себя ругала за произошедшее, и иногда снова казалось, что могу создавать свою реальность.
Я ненавидела его просто за факт существования, мутило даже от одной мысли встретиться случайно снова. Увиденные фотографии в соцсетях с его свадьбы окончательно уничтожили остатки чувств и мгновенно обесценили этого мужчину. Очередной идиот, который повстречался на пути. Давно удалила из друзей, но частенько все равно заходила проверить, как поживает. Хотелось найти хоть один повод для злорадства, но в его жизни не было ничего плохого, что еще больше бесило и не давало полностью отпустить. Вот если бы он спился и умер под забором от цирроза печени, тогда бы точно обрадовалась и считала, что бумеранг разрушенной жизни все-таки долетел.
Начала интересоваться психологией и узнала, что обида сжирает человека изнутри и надо от нее избавляться. Но как простить человека, если тебе хочется его уничтожить? Как перестать проклинать его каждый день? Как не держать злобу на изверга, который тебя морально раздавил? Это казалось невозможным.
Несколько месяцев уговаривала себя сделать хоть одну технику, чтобы отпустить обиду, потом еще полгода прощала того, кто разделил жизнь на «до» и «после». Он не заслуживал прощения, но, чтобы стать лучшей версией себя, пришлось пойти на этот шаг и перестать его винить во всех своих неудачах. Только тогда стало пофиг, и пришло то самое принятие. Он действительно имеет право жить свою счастливую жизнь, он может меня не любить и не ценить, он не виноват в том, что я так сильно влюбилась и хотела быть с ним.
Даже появилась небольшая благодарность и уважение, что не пользовался моими чувствами, не держал меня и не давал никакой надежды. Ведь ему ничего не мешало общаться со мной и параллельно встречаться с другими девушками, однако он оказался честен и не стал играть в плохого парня. И луну с неба не надо было доставать, просто писал бы раз в неделю, остальное придумаю сама.
Мое состояние — это моя вина, моя ответственность и мой выбор. Меня никто не заставлял любить его, завоевывать и возвращать, сама дура. Больше так не облажаюсь, где-то меня ждет моя судьба, обязательно найду того, кто будет меня ценить и уважать.
Шанса на ошибку больше не было, часики тикали, а звание «старой девы» уже витало где-то рядом. Придется ответственно подойти к поиску любви, послушать умных людей, составить правила, действовать по инструкции, чтобы максимально обезопасить себя от непригодных и недостойных мужчин, которые меня не любят.
Список требований для обеспечения психологической безопасности и устойчивости:
♦ не ложиться в кровать с мужчиной, пока он не скажет: «Я тебя люблю»;
♦ ни в кого не влюбляться, пока в загсе не отвечу: «Да»;
♦ иметь несколько поклонников одновременно, чтобы не залипать на ком-то конкретном;
♦ каждую неделю знакомиться хотя бы с одним новым мужчиной;
♦ мужчина должен быть богатым, успешным и симпатичным, чтобы если и влюблюсь, так хоть не в придурка на «ладе».
Итак, регистрируюсь на сайте знакомств и начинаю поиски, настроена снова покорять мужчин и управлять их чувствами, только теперь по новым правилам. Единственная цель, которая сейчас у меня есть, — это замужество. Чем быстрее, тем лучше. Только серьезные отношения с адекватными мужчинами. Нужно хорошо фильтровать всяких идиотов, не настроенных на брак, чтобы не тратить на них свое драгоценное время.
Я уволилась с работы и решила несколько месяцев жизни посвятить поиску мужа, не отвлекаясь больше ни на что. Каждый день переписки, встречи, кино, прогулки. Очень много общения, но все бестолковое — нормальных мужчин не осталось. Три месяца бесконечных мучительных свиданий прошли без результата, снова вернулась в точку, где хочется любви, но никто не нравится, серьезных отношений и близко нет. Если даже к кому-то возникала симпатия, не разрешала ей развиться. Соблюдала придуманную технику безопасности, тормозила себя и искала, в чем плох этот человек, лишь бы не влюбиться снова. Еще рано, он не заслуживает моей любви, он пока не доказал свои чувства и не добился меня.
После на множестве первых и последних свиданий мне понравился лишь один человек. Он показался порядочным, обеспеченным, симпатичным, интересным, а значит, достойным второго и даже третьего свидания. На четвертой встрече, когда спросила про намерения, прямым текстом, глядя в глаза, сообщил: «Я не готов к серьезным отношениям». Стало обидно, но плакать сама себе не разрешала. Поняла, что попала в замкнутый круг, дурацкий жизненный сценарий, из которого не могу выбраться самостоятельно. Столько лет, а все одно и то же: меня привлекают только те, кому я не нужна, а нормальные мужчины вызывают отвращение. Что делать — неясно, известные мне способы поиска мужа закончились. Сдаюсь и признаюсь сама себе — есть проблемы, которые необходимо решать.
Так в моей жизни появилась психология: мне просто хотелось выйти замуж и построить отношения, в которых меня по-настоящему любят.

Глава 22
Реальность психолога: как найти настоящую любовь?


Работа над ошибками
Расставание, как и безответная любовь — серьезное потрясение для человека. И от того, насколько качественно он позаботится о своей психике, зависит степень травматичности этого события и влияние на следующие действия. Ведь из любой ситуации человек выносит какие-то свои выводы.
Страдания по бывшему рано или поздно заканчиваются, возникает желание создать новые отношения, а ничего не выходит. Потому что появились новые травмы и неэффективные стратегии. И теперь требуется еще больше времени и сил, чтобы восстановить психику, снова поверить в себя и перестать бояться отвержения. Можно знать миллион техник обольщения, но какой в них толк, если ты внутри сломана.
Я вышла из зависимости, как получилось. Ни к каким специалистам не обращалась, и в итоге эта ситуация меня сломала.
А. Уничтоженная самооценка и ежедневная мантра от внутреннего критика: «Я страшная, жирная, прыщавая и никчемная».
Б. Усиление страха отвержения, хочется больше гарантий и страшно даже думать про мужчин:«Никогда не буду никого любить, пусть любят меня».
В. Отсутствие веры в себя и в то, что мои желания должны исполняться. Состояние выученной беспомощности: «Мне нельзя хотеть, ничего хорошего из этого не выйдет. Мои мечты не исполняются».
Г. Страх что-либо делать в жизни, пробовать новое, нежелание снова ошибиться: «Если что-то делать, то моя жизнь опять разрушится».
Да, мне потребовалось несколько лет, чтобы самой вернуться к более-менее привычному состоянию, но что-то изменить в жизни и в отношениях с другими людьми удалось только после психотерапии.

Стратегии обучения в отношениях

Существует три стратегии обучения в сфере отношений.
Нереальная стратегия. Это когда вы впервые в жизни влюбились и сразу взаимно, в 18 лет вы поженились, родили троих детей и умерли в один день. Подобная стратегия работает, только если человека с детского сада водили к психологу, а его родители жили и до сих пор живут именно так, в счастливых и наполненных любовью отношениях. В общем-то, поэтому и называю стратегию нереальной.
Вторая стратегия «Делаю верные выводы» — каждые следующие отношения складываются лучше, чем предыдущие, когда вы умеете анализировать свои ошибки и делать эффективные умозаключения. Что-то не получилось? Бросил или не выбрал кто-то? Проревелась, успокоилась, проанализировала и больше в такие ситуации не попадаешь.
В такой стратегии шаг за шагом вы будете познавать систему выстраивания отношений, а каждый неудачный опыт откроет какое-то новое правило в отношениях. И через энное количество лет и попыток вы построите гармоничные отношения. Часто вижу эту историю, когда женщины после 35 лет, ближе к 40 годам, наконец-то заводят полноценные отношения — они их в прямом смысле слова выстрадали собственным неудачным опытом.
Третья стратегия называется «Я в танке». Это когда вы уже сто пятьдесят раз пробовали, ошибались, ревели навзрыд, но так и не смогли сделать полезный вывод для выстраивания отношений. Поэтому снова и снова попадаете в эмоциональный ад, зависимость или контрзависимость, а здоровые отношения — это что-то из области фантастики. Уже давно за тридцать, а воз и ныне там: «Кому нравлюсь я, не нравятся мне, а тем, кто мне нравятся, я не нравлюсь. С каждым годом мужчин все меньше, качество их все хуже, а отношения все короче». Всю свою сознательную жизнь я находилась среди третьей группы людей — была в танке. Каждый опыт зайти в отношения создавал в голове все больше ограничивающих убеждений, а в неудачах были виноваты все, но только не я. И люди в этой стратегии и в 50, и в 60 лет не построят стабильные отношения. Собственный опыт их учит, но они делают неправильные выводы, которые только все усложняют.
Представьте, что вы решили впервые в жизни приготовить борщ. Интуитивно поняли, сколько капусты и свеклы нужно, в какой последовательности закидывать в кастрюлю и как долго варить — тот самый нереальный вариант, только, конечно, если вы не родились в семье повара и с самого детства вас мама не учила готовить. Скорее всего, в первый раз получится ужасно, но будут сделаны важные выводы, что селедку и бананы в борщ добавлять не надо. Поэтому во второй раз суп уже будет гораздо лучше, а во время приготовления в голову придут новые важные мысли, как усовершенствовать процесс. Это вторая стратегия обучения — на собственном опыте: «Совершаю действия, анализирую результат, делаю выводы и приближаюсь к своей цели».
Но кто-то из нас настолько далек от звания «повар года», что, даже пробуя десять раз сварить борщ, будет все дальше от нужного рецепта: «О'кей, жаренные яйца в прошлый раз добавила — не вышло, завтра добавлю кукурузу и поставлю кастрюлю в духовку, слышала, что кукуруза снижает холестерин крови». Никто не спорит, что кукуруза и яйца — полезные продукты, их можно есть, с ними существует куча блюд, но в борще их нет. Если ты хочешь приготовить суп, то действуй по рецепту супа, а не смотри всю кулинарную книгу. В первый раз получится ужасно, потому что сделали все интуитивно. Во второй раз вы будете уже знать, что не надо так много капусты, в третий раз вы узнали, что со свининой получается наваристый бульон, и так раз за разом. Однажды у вас легко получится отличный борщ, и мучений он вам доставит намного меньше, чем когда вы готовили его в первый раз.
По факту остается только два варианта: или несколько лет страдать и шаг за шагом учиться создавать отношения, или несколько лет страдать, но в итоге все равно замуж никто не позовет. А можно, чтобы не страдать годами и замуж? Конечно! Помните фразу «время — деньги»? Вот и хорошо, что помните, потому что, по большому счету, нужные и эффективные выводы можно купить у других людей.
Самое трудное в этом — понять, кто действительно разбирается в психологии, а кто транслирует точно такие же ограничивающие убеждения. Повезло, что тогда в соцсетях любая уважающая себя эскортница еще не запускала курсы наставничества по соблазнению мужчин. Иначе я бы скупила их все, набрала бы кредитов, продала почку, но изучила все штучки и секретики, чтобы в очередной раз убедиться, что проблема в мужчинах, а не во мне. Только через собственные изменения трансформируется жизнь, а опять чувствовать себя королевой, но одинокой и по факту никому не нужной, больше не хочется, и так я много лет провела в контрзависимости.

Гарантии

Единственное, что, как мне казалось, делала неверно, — это не ценила себя и поэтому влюблялась в недостойных. Мне хотелось стать более разборчивой. Выбирать самого лучшего, идеального мужчину, который сам четко скажет, что готов ради меня на все. Не буду переходить к интимной близости в первые месяцы общения, буду требовать подарки и цветы, чтобы он вложился хорошенько материально и не сбежал.
Но в реальности о чем эти все требования говорят? О том, что мне были нужны гарантии. Гарантии, что меня не бросят и не покинут. А зачем хочется таких гарантий? Для того чтобы справиться со страхом быть отвергнутой. Очень разборчивая девушка, которую интересуют только лучшие мужчины, на самом деле имеет низкую самооценку и боится, что ее бросят. Разборчивость — это ее защита и от мужчин, и от отвержения, и от отношений.
Пока она держит мужчину на дистанции, чувствует себя спокойно: «Я тебя еще не выбрала, поэтому хоть забросайся, мне все равно. Мне не больно, ведь ты не принц». А выбрать достойного, того самого, единственного, не получается якобы из-за того, что с ними со всеми что-то не так. Но это просто логичные объяснения мозга, ведь на самом деле, если кого-то выбрать, то страх быть брошенной возрастает в геометрической прогрессии. Бессознательное не хочет испытывать страх и негативные эмоции, поэтому проще всех обесценить и называть себя разборчивой.
Когда девушка говорит, что ей нужны только серьезные отношения, я считываю в ее словах: «Ко мне никто и никогда не относился серьезно». Если бы у нее уже были здоровые отношения с нормальным мужчиной, она бы даже не думала о том, что может быть как-то по-другому. Все та же защита: «Не хочу, чтобы меня бросили, поэтому требую гарантии. А откуда у меня этот бессознательный страх несерьезных отношений? Да потому что были в моей жизни уже такие истории, когда меня бросали, не любили, относились неуважительно. То есть до этого уже был неудачный опыт, когда я не смогла выстроить отношения, не смогла дать человеку то, что ему надо. Соответственно, высока вероятность того, что просто не умею и не знаю, как строить здоровые отношения и что нужно мужчинам. А значит, как бы себя ни защищала, все равно могу снова прийти к той ситуации, что мужчина уйдет, даже если он изначально хотел серьезные отношения».
Существует такой миф, что мужчина, который вложился в девушку, не сможет от нее уйти. И поэтому девушка ставит перед собой задачу — получить от мужчины как можно больше ресурсов (денег, времени, эмоций). Особенно это актуально для начала отношений: «Вот пока он на меня не потратит сто тысяч рублей, вступать с ним в интимные отношения не буду. А когда потратит, тогда уже можно, потому что доказал, что настроен серьезно и от меня никуда не денется».
К сожалению или к счастью, но в большинстве случаев ситуация складывается по-другому. Представьте, что вы покупаете себе дорогие духи и потратили несколько десятков тысяч рублей. Пришли домой с новым флакончиком, открыли коробку, принюхались и оказалось, что запах перестал вам нравиться, сейчас кажется каким-то мерзким и противным. Внимание, вопрос: будете ли вы пользоваться этими духами? Захотите ли вы купить их снова? Возможно, в какие-то моменты и будете пользоваться, не выбрасывать же, раз потратили на них столько денег. Потом, может быть, вы даже немного адаптируетесь и используете весь флакон. Но вы никогда не пойдете в магазин и не купите эти духи еще раз.
Примерно в такой же ситуации находятся мужчины. Да, он может на вас потратиться в самом начале общения, потому что ожидает, что все будет классно. Но если по каким-то причинам его перестанут устраивать ваши отношения, он перестанет в них вкладываться. Попробует какое-то время все-таки восстановить баланс и хоть что-то с вас получить взамен, но долгосрочной любви с белым платьем не получится. Почему? Да потому что не важно, сколько вложено денег и сил. Если вам что-то не нравится, вы не будете продолжать это делать. Если мужчине плохо в отношениях, он не будет их поддерживать и уйдет. А если ему кайфово в отношениях, то он будет в них находиться. Вложился он или нет, вообще не важно.
От страха отвержения нужно избавляться радикально и основательно, а не подкладывать соломинку в виде дурацких правил, которые не помогают, но только усиливают нежелание мужчин создавать отношения и убивают симпатию.

Дайте любви

Пережив болезненное расставание, имея вагон и маленькую тележку психологических травм, я меньше всего тогда нуждалась в отношениях. На самом деле мне не был нужен мужчина, мне просто хотелось почувствовать себя целостной. Я не могла любить и отдавать, но хотела, чтобы любили меня.
Когда мы не можем найти что-то внутри, мы начинаем охотиться и искать это вовне. Многие девчонки хотят любви и знать, что они кому-то нужны, важны и ценны. По тем или иным причинам сформировался дефицит любви. Представьте, что внутри есть специальная емкость для любви, но сейчас она пустая. Поэтому девушки ищут любовь извне, от других людей, чтобы заполнить этот пустой сосуд. На какой-то период чужая любовь помогает, и емкость немного заполняется. Но это всего три капли на дне, хочется еще и еще любви: выжимаешь последние соки из бедного мужчины, пока он окончательно не сбежит.
Суть в том, что любовь идет изнутри и находится в каждом из нас, чужая любовь никогда не заполнит пустой сосуд. У нас внутри есть кран с любовью, который не только может до краев налить емкость для любви, но и другим накапать. Просто у большинства кранчик любви закрыт.
Небольшой эксперимент. Вспомните или представьте ощущение, что вас кто-то очень сильно любит. Как вы себя чувствуете? Вам приятно и тепло, меняется выражение лица, появляется улыбка и ощущение счастья. Это чувство находится внутри вас, ведь за минуту этого эксперимента во внешнем мире ничего не изменилось, не появился еще один человек, который вас любит. Значит, можно ощущать внутри любовь, даже если вас никто не любит.
Как включить этот кранчик с любовью? Нужно всего лишь подумать мысль: «Меня кто-то любит». Как выключить внутренний источник любви? Повторив про себя мысль: «Меня никто не любит». Человек чувствует себя нелюбимым, потому что он сам так решил, собственноручно перекрыв доступ к чувствам.
И только настоящая любовь к себе открывает этот кран и наполняет внутренний сосуд. Когда человек сам себя любит, он перестает зависеть от других людей, заслуживать их любовь и выжимать из них последние капли. И самое важное — емкость внутри человека не может оставаться пустой, она обязательно чем-то заполнится: тревогами, ревностью, обидами. Поэтому лучше открыть свой источник и заполнить этот сосуд безусловной любовью.
Часто одинокие девушки рассуждают иллюзией выбора и считают, что нужно иметь несколько поклонников одновременно. Тестировать, выбирать, заставлять их сражаться и доказывать любовь. Тогда никто тебя не бросит, ведь каждый из них понимает, что не может проиграть конкуренцию за достойную женщину. Мне тоже казалась эта идея отличной. Но дело в том, что конкуренция — это способ поддержать иллюзию: «Я офигенная, а все мужчины меня хотят». Помните, мы говорили про черно-белое мышление — «Или я считаю себя лучше всех, или хуже всех». Вот это как раз оно.
Чем больше вокруг вас мужчин, тем более классными вы себе кажетесь. Это когда от вашей самооценки осталась только оценка. Когда мы не верим самим себе, относимся к себе исключительно исходя из действий других людей. «Мужчины дарят подарки? Значит, я хорошая. Мужчины проявляют внимание? Значит, красивая. Мужчина ушел от меня, значит, со мной что-то не в порядке». Только если не привязывать свою самооценку к мужскому члену, то она и падать не будет.
Не имею ничего против, чтобы выбирать и искать того, кто больше подходит, к кому возникают чувства. Это правильно, но есть одно «но» — чтобы искать и выбирать, нужно создавать близость. Важно раскрываться, выстраивать доверие, уходить в глубину, то есть становиться уязвимой. И да, вас могут бросить, могут причинить боль, вы можете узнать, что вы, оказывается, неидеальные и не самые лучшие на всем свете, и какой-то мужчина не хочет быть с вами. Если не проработана травма отвержения, конечно, все это звучит как сценарий фильма ужасов.
Но без глубины отношений не будет, возможно присутствие каких-то мужчин рядом, но это все не то. И чем больше у девушки мужчин, которые конкурируют за ее сердце, тем сильнее она боится отвержения. И таким образом бессознательно просто защищает себя от боли — нет отношений, нет страданий. А толпы поклонников помогают поддерживать придуманную иллюзию: «Со мной все порядке, проблема точно не во мне».

Глава 23
Как легко и быстро пережить расставание


НЛП-техники, чтобы разлюбить кого угодно

Решила поделиться приемами, с помощью которых можно быстро и легко выйти из эмоциональной зависимости. По своему опыту прекрасно знаю, что самая ужасная вещь после расставания, которая не позволяет прийти в спокойное состояние, это навязчивые мысли. Мне надо работать, а вместо этого думаю, как он и с кем сейчас. Читаю книгу, но одновременно думаю, как с ним встретиться, и приходится постоянно возвращаться в начало страницы. Сижу с подругой в кафе, а мысленно в прошлом, где были вместе с ним.
Давайте разбираться, как остановить подобную мыслемешалку. Навязчивые мысли называются обсессиями и возникают сами по себе, поэтому справляться с ними достаточно трудно. Нужно прикладывать усилия, отслеживать и заменять на другие, более полезные мысли.
Это всем понятно, но давайте будем честны: контролировать мышление достаточно трудно, и не у всех получается вовремя себя останавливать. Тогда-то на помощь приходит нейролингвистическое программирование. Воздействуя разными способами на бессознательное через символы и ощущения, можно изменить отношение ко многим вещам и трансформировать привычное поведение.

Движение мыслей

Подумайте о своих назойливых мыслях про неудачные отношения и внимательно понаблюдайте за ними. Если бы эти мысли были каким-то предметом, явлением или чем-то живым, то как бы вы их назвали? Может быть, воронка мыслей? Или заезженная пластинка? У кого-то представляется водоворот. А может, вам понравится моя метафора «мыслемешалка»? Возможно, это бег мыслей по кругу или у вас в голове базар?
Назовите как-то происходящее и попробуйте определить, в какую сторону бегут эти мысли? Как они движутся? По кругу? По часовой стрелке или против? Перемещаются в пределах вашей головы или вылетают из нее иногда? Сверху вниз? Или по спирали? Четко представьте и отследите всю траекторию движения своих навязчивых мыслей.
А теперь поменяйте направление движения мыслей. Представьте, что ваши мысли теперь движутся не справа налево, а слева направо. Не вверх, а вниз. Полностью поменяйте направление и траекторию. Сначала представляйте, как мысли стали замедляться, через какое-то время остановились и начали двигаться в противоположную сторону.
Понаблюдайте несколько минут за тем, как в голове теперь все иначе происходит. Необычные и странные ощущения, но они того стоят, ведь даже после одного раза количество внезапных преследующих фантазий заметно снизится.

Давным-давно

Вспомните чудесный день, когда вы спокойно жили и даже не догадывались о существовании бывшего возлюбленного. Мысленно перенеситесь в тот момент, когда вы еще не были знакомы, жизнь радовала своими красками, а на душе было спокойствие и безмятежность. Проживите мысленно со всеми подробностями еще раз этот счастливый день из прошлого от рассвета до заката, как будто вы снова там. Не наблюдая со стороны, а снова став главным героем, смотря на происходящее своими глазами, от первого лица, как будто вы не зритель в театре, а снова актер.
Почувствуйте прямо сейчас внутри себя то забытое счастье, легкость, кайф и предвкушение. Вспомните, какой уверенной, позитивной и жизнерадостной были когда-то. Испытайте удовольствие и наполнитесь этим чувством, представляя, что оно растекается изнутри, заполняя каждую клеточку тела. В вашем прошлом есть состояние счастья и радости, которое сейчас недоступно, но очень желаемо. Так давайте возьмем ресурс из прошлого, чтобы вспоминать не время, проведенное вместе с бывшим, а период, когда его еще не было в вашей жизни.
После этой техники сразу же станет гораздо легче и снизится внутреннее напряжение. Можно повторять ее каждый день и не по одному разу, используя для получения ресурса разные замечательные дни из прошлого. Помните, что совсем скоро ваша способность кайфовать от настоящего момента вернется.

Работа с образом

Отличный прием, который поможет снизить степень влияния человека на вашу жизнь и сделать первый шаг для выхода из эмоциональной зависимости.
Закройте глаза и представьте образ бывшего. Где он находится в пространстве вокруг вас? Справа, слева, сзади или по центру прямо перед глазами? Какой размер изображения? Это объемная картинка или 2D? Он представляется в полный рост или только лицо? Насколько яркий и цветной образ? В каких оттенках? Может быть, черно-белый? Запомните это видение.
Давайте расшифруем результат. Для чистоты эксперимента не читайте дальше, пока не представите возлюбленного и не поймете, где в вашей голове находится его изображение.
Если образ человека проявился за вами, за спиной, то поздравляю, это хороший знак: он является вашей опорой и поддержкой, невидимым помогающим тылом.
Если человек прямо перед вами, то это как раз показатель зависимости от него. Скорее всего, партнеры по невротическим отношениям находятся именно там. Человек располагается прямо перед глазами, как будто упираемся лбом в него, словно он мешает жить, становясь центром внимания.
Человек справа — это значимый человек. Если вы только начали отношения и мужчина мысленно рисуется справа, то можно смело сказать, что отношения перспективны.
Если человек слева — то это менее значимый человек, его влияние на вас и вашу жизнь минимальное.
Чем ярче и красочнее образ, чем больший размер изображения, тем большее влияние на вас оказывает мужчина. Когда значимость человека меняется, то и его представление в голове тоже меняется. Но на самом деле работает и обратное: если трансформировать образ и его положение в голове, то и в реальной жизни роль человека изменится. Поэтому представьте еще раз ненужного человека и уменьшайте его изображение, отодвигая от себя: чем дальше, тем лучше. Оставляйте изображение где-то на линии горизонта, превращая в маленькую точку. Одновременно с этим делайте картинку размытой и черно-белой.
Повторять такой прием нужно каждый раз, когда вы вспоминаете про человека. Сначала постоянно, несколько раз в день, вновь и вновь превращая в черную точку. И вы заметите, что с каждым разом воспоминаний будет все меньше, а начальный образ автоматически будет возникать все дальше.
Кстати, эту технику ради интереса можно попробовать сделать на разных людях. Закройте глаза и попробуйте понять, где находятся ваши родители или друзья? Не мешает ли кто-то из близких, находясь перед глазами и перекрывая видимость? Если вы хотите, чтобы человек оставался в вашей жизни, но не управлял вами, то сдвигайте его образ влево или вправо.

Смешай с дерьмом

Еще один гениальный прием, который помогает избавиться от навязчивых мыслей и выйти из эмоциональной зависимости.
Поставьте перед собой две руки — на правую ладошку мысленно положите что-то ужасное и мерзкое. Это могут быть живые черви, личинки, опарыши, жуки, шипящие змеи, зловонные фекалии с мухами, в общем то, от чего вас коробит и передергивает от отвращения. Чем больше противных деталей изначально вы представите, тем лучше сработает техника. Обязательно мысленно воссоздайте запах, цвет и консистенцию.
А на левой руке представьте образ того человека, которого хочется навсегда забыть и вычеркнуть из жизни.
Затем сложите ладони вместе и мысленно перемешайте бывшего со всем самым противным, что только можно представить. Обмазывайте его дерьмом, в рот запихивайте опарышей, вешайте на шею змей. Хорошенько смешайте содержимое рук, чтобы невозможно было отделить одно от другого. Если вам в конце концов стало противно и слегка затошнило, это означает, что техника выполнена верно. Помойте руки с мылом после всех мысленных манипуляций.
Теперь на бессознательном уровне этот человек будет вызывать отвращение. Можно повторять данную технику каждый день до получения стойкого результата, но, как показывает практика, даже одного детального представления бывает достаточно. Как мне рассказывал один мужчина, его безответная любовь прошла после одной подробной визуализации, что у бывшей возлюбленной девушки диарея и недержание кала.
Но, прежде чем делать эту технику, подумайте хорошенько, вернуть все назад и перестать испытывать отвращение вряд ли получится…

А что, если

Самый простой способ разлюбить человека — поиграть с собой в игру, как будто бы это уже произошло.
Попробуйте поразмышлять на тему: «А что, если я уже его разлюбила? Что бы я тогда делала?» Можно даже выписать на отдельный листок все варианты, которые пришли в голову. «Если бы я его разлюбила, как бы себя чувствовала? О чем бы тогда думала? Что бы делала? Как бы себя вела?» Подробно, в мельчайших деталях представьте в голове желанный момент освобождения от любовной зависимости. Какая вы теперь? Можно несколько минут побыть в этой картинке, чтобы запомнить ощущения и как-то их идентифицировать.
Дальше, просыпаясь каждое утро, ставьте себе установку на день: «А что, если сегодня тот день, когда я разлюбила?» Попробуйте поиграть в эту игру и жить так, как бы вы жили без терзающих душу чувств.
«Если бы забыла его, то не стала бы проверять его социальные сети — значит, не буду проверять. Если бы вышла из зависимости, то не сидела вечером одна дома — значит, сегодня пойду с подругой в кино». С первого раза получится плохо, но чем дольше будете пробовать жить без зависимости, как будто бы вы уже свободны, тем быстрее добьетесь нужного эффекта.


Почему расставание – это хорошо?

Мне хочется сделать еще одну шикарную нейролингвистическую вещь — рефрейминг, чтобы вы по-другому стали относиться к расставанию и безответной любви. Когда удаться поменять внутреннее отношение, то получится справиться с эмоциями и начать совершать другие действия.
Вот, например, слово «расставание». О чем вы подумали? Давайте угадаю: о разочаровании, безысходности, страданиях, обидах и претензиях. Скорее всего, почувствовали в теле что-то такое же: серое, мрачное и тяжелое в груди. А если думать, что расставание — это самое лучшее, что могло с вами случиться, то и эмоции будут только позитивные.
Для того чтобы расставание не было стрессом, нужно изменить свои мысли на эту тему. Предлагаю подумать над двумя интересными фактами, проанализировать и попробовать сдвинуть с привычной точки свою картину мира. Возможно, у вас не получится с первого раза, ничего страшного — это нормально. Новые убеждения не сразу создаются, просто заложите в голову маленькое зернышко «А что, если…», которое со временем даст корни и побеги.
Факт № 1. После расставания у человека высвобождается много свободной бонусной энергии, которую он тратил на отношения, переживания и негативные эмоции. Те же самые свидания, встречи или совместное проживание — это все требует жизненных сил и внутренних ресурсов.
Соответственно, как только человек остается в одиночестве, может пересмотреть отношение к своим запасам внутренних ресурсов, начать с умом использовать лишнюю энергию, тратить ее на себя и изменение своей жизни. Можно стать лучше, красивее, успешнее, интереснее, богаче и даже счастливей. Раньше, например, весь вечер тратился на бессмысленные разговоры по телефону, а сейчас каждый вечер читаю познавательные книги, изучаю полезную информацию и развиваюсь. Когда энергия человека принадлежит ему, а не другим, он становится всесильным и непобедимым. В общем, расставание — это хорошо, ведь можно аккумулировать свои ресурсы, переместить в фокус внимания свою жизнь и совершить квантовый скачок в собственном развитии.
Факт № 2. Практически все отношения заканчиваются. Если мы посмотрим на соотношение количества отношений с числом зарегистрированных в загсе браков, то уже будет понятно, что статистика не в нашу пользу. А если добавить ко всему еще и процент официальных разводов, то вообще станет понятно, что отношения — это временная вещь и однажды она закончится.
Как бы нам ни хотелось, но таков порядок жизненного устройства: человек рождается и умирает в одиночестве. Поэтому страдать оттого, что отношения закончились, — это странно и нелогично. Вы же не начинаете истерику, когда в холодильнике заканчивается молоко. Потому что знаете — любые продукты питания заканчиваются и портятся, нет никаких проблем, чтобы сходить в магазин и добыть новые.
С отношениями точно так же, единственная разница — мы не знаем заранее срок годности чувств. Возможно, они протухнут уже завтра, а может, сохранятся на десятилетия, как банка тушенки. Но мы точно знаем, что любые отношения заканчиваются, влюбленные живут счастливо и умирают в один день только в детских сказках.
Любое расставание — это новые возможности. Изменить жизнь к лучшему, найти более подходящего человека или просто вспомнить про свои потребности и желания. Мы не знаем, как будет дальше складываться жизнь, но поверьте, все, что происходит, действительно для нашего блага и приведет к лучшему.
Когда в моей жизни происходила вся та драма, подобные утешения совсем не успокаивали. Что может быть хорошего в безответной любви, если ради нее пришлось разрушить всю жизнь, отказаться от целей, постоянно унижаться, потерять веру в себя и надежду на счастливое будущее? Эти чувства не принесли ничего хорошего.
И много лет я жила с полной уверенностью, что это самая большая ошибка и огромное недоразумение. Почему раньше никто не сказал, что благодаря отвержению в мою жизнь придет психология? Почему тогда я не знала, что стану известным психологом, буду писать полезные книги, мои видео будут набирать миллионы просмотров, получится создать отношения, хорошо выглядеть и зарабатывать? Не будь в моей жизни печального опыта, не было бы всего того, что радует каждый день.
Поэтому не драматизируйте расставания и не считайте их трагедией вселенского масштаба, рано или поздно это бы все равно случилось. Возвращайте себе свою энергию и направляйте силы на улучшение качества жизни. Для того чтобы как можно быстрее справиться с негативными чувствами и последствиями неудачной влюбленности, я составила для вас готовую инструкцию, как собрать себя заново.

Пошаговый план «Как пережить расставание»

Шаг 1
Новое намерение

Первое, с чего мы начнем, это с декларации намерения стать снова счастливым человеком. Сейчас ваш фокус внимания направлен на что угодно, но точно не на то, чтобы видеть и чувствовать позитивные эмоции, поэтому нам просто необходимо перенастроить прицел внимания.
Просто подумайте, почему прямо сейчас вы счастливый человек?
«Я счастлива прямо сейчас, потому что я освобождаюсь от эмоциональной привязанности. Я счастлива прямо сейчас, потому что у меня есть свое жилье. Я счастлива прямо сейчас, потому что у меня есть любимый кот». Найдите что-то хорошее в вашей жизни в настоящий момент, подумайте об этом несколько минут и попробуйте испытать радостные чувства. Можно составить целый список на отдельном листе.
Помните, что источник любви и счастья находится внутри нас. Поэтому сядьте и найдите его прямо сейчас. Руки-ноги целы, крыша над головой есть — это уже огромный повод для счастья. В эмоциональной зависимости мы наслаждаемся своим страданием и забываем о том, что уже имеем. Все кажется серым только из-за того, что не обладаем каким-то одним человеком, про которого и не вспомним через несколько лет.
И теперь из этого состояния счастья поблагодарите жизнь за то, что есть у вас. Благодарность — это самое мощное чувство, которое мы можем испытывать. Благодарный человек — это еще круче, чем счастливый человек, ведь именно такой настрой притягивает жизненные возможности. Каждый вечер перед сном обязательно вспоминайте, что у вас уже есть, посылая в мир чувство благодарности.

Шаг 2
Новое будущее

Предлагаю вам мысленно создать новое классное будущее без человека, который вас отверг. Поразмышляйте на тему: «А что, если действительно все в жизни к лучшему, просто я еще не знаю, к какому именно лучшему?»
И вот как раз это лучшее нужно представить во всех подробных деталях. Возможно, сначала будет трудно смоделировать счастливое будущее без этого человека, но мечтайте на полную катушку, загадывайте все, чего хочется.
Как может дальше сложиться ваша жизнь в лучшую сторону? Какие ваши мечты могут сейчас осуществиться? Кем вы можете стать в жизни? А как еще лучше может быть в жизни?
Может быть, вы создадите отношения с миллионером, который будет одаривать шикарными подарками и бриллиантами? Может быть, найдете самого душевного и заботливого мужчину, кто станет перед сном накрывать одеялом и крепко обнимать? Может быть, решите, что без отношений будет еще лучше, ничего не помешает путешествовать, ходить на танцы, и дома будет чистота без всяких борщей?
Чтобы не зацикливаться на каком-то одном варианте будущего и потом точно так же не испытывать негативные эмоции, предлагаю каждый день придумывать разные позитивные варианты развития событий. Сегодня один, завтра другой, послезавтра третий, чтобы все версии новой жизни нравились. Таким образом мы расширяем мышление и понимаем, что будущее разнообразно, у него много вариантов развития событий, и в нем есть место чудесам.
Только этого человека не должно быть в фантазиях ни в каком виде, даже если очень хочется, чтобы потом он вас встретил всю такую звездную, успешную, счастливую, и пожалел о том, что однажды оставил. Мечтаем только про себя. Можно выделить себе минут 20, закрыть глаза и представить, какие чудеса ждут вас в жизни. Еще лучше несколько дней подумать о своем новом приятном будущем, чтобы стереть из памяти предыдущий вариант, где вы, он и только смерть, которая разлучает. Он не вернется, не передумает, не изменится, не переиграет все. Можно оставить воспоминания о нем, их не стереть из памяти, но из своего будущего этого человека нужно убрать.
Поразмышляйте над вопросом: «Почему я хочу остаться без него?»
Ответ может быть, например, таким: «Хочу остаться без него, потому что мне надоело страдать, устала плакать, хочу выйти замуж, родить детей и каждое утро просыпаться в обнимку с любимым человеком».
Скорее всего, вы никогда не задумывалась в таком ключе над данной ситуацией, но попробуйте поймать состояние безразличия «надоело это все, ничего не хочу». Согласитесь, теперь стало гораздо приятней на душе, поэтому можно переходить к более сложным вещам.

Шаг 3
Отпускаю

Каждый день вы выбираете думать о том человеке, которому плевать на вас. Каждый день предпочитаете тратить себя на того, кому не нужны. Можно найти миллион оправданий, почему мы так делаем, но причина одна — привычка мышления. Просто вредная привычка. Почему курильщики курят? У них куча оправданий, но они продолжают наносить себе вред.
Можно продолжать страдать неизвестно сколько еще лет, а можно сформировать в голове важное правило и всю жизнь придерживаться его: здоровый человек не выбирает того, кому он не нужен. Это основа всех основ, устойчивой психики и счастливой жизни. Навсегда отпустить человека, который не хочет быть с вами, — это единственно возможный вариант. Вопрос лишь в том, как долго вы будете оттягивать этот момент.
Текущие фантазии относительно этого человека нужно разрушить, они никогда не осуществятся. Не выбирайте того, кто не выбирает вас, и ставьте точку в этих отношениях.

Шаг 4
Очищение пространства

Освободив себя на ментальном уровне, вернемся в мир материальный и очистим пространство вокруг от человека, которого хотим забыть. Безжалостно отнесите на свалку все, что напоминает о нем. В первую очередь, любые вещи. Он подарил этот цветок в горшке — отдайте растение подруге, он всегда пил из этой кружки — разбейте кружку. Если вы жили вместе, то переезжайте в другую квартиру или как минимум сделайте перестановку.
Если по какой-либо причине вы не можете избавиться от предмета, который напоминает про бывшую любовь, то нужно его «переякорить». Например, машина — один сплошной якорь, но поменять машину сейчас невозможно. Тогда вы выбираете какое-то позитивное событие в своей жизни, допустим интересный проект на работе. И каждый раз, садясь в машину, думаете только об этом. Можно какие-то новые аксессуары купить в салон, чехлы или коврики, чтобы было ощущение, что машина новая, без старых воспоминаний.
Почистите телефон, удалите фотографии и видео. Если жалко, то создайте специальную папку, все скиньте туда, папку запишите на флешку, а флешку спрячьте очень далеко, чтобы ее не видеть. Вдруг когда-то тоже решите написать книгу про бывшего и вам потребуется раскопать забытое прошлое.
Стирайте переписки, чтобы не было соблазна их снова прочитать и окунаться в приятные моменты прошлого. Отпишитесь от людей, которые напоминают о нем, от всех групп, и вообще откажитесь от всего, что с ним связано.
Дальше избавляемся от ароматов, которые напоминают о том времени, когда у вас все было. Меняйте духи, гели для душа и даже освежители воздуха — любые запахи, которые могут вернуть в то время. За всю жизнь у меня накопилась приличная коллекция парфюма, каждый аромат напоминает определенный жизненный этап.
Удалите песни, которые ассоциируются с этим человеком. А лучше стереть вообще все грустные мелодии, в которых поется о несчастной любви и несправедливой судьбе.
Создайте плейлист «новая жизнь», в котором будут только веселые и зажигательные песни, желательно совсем новые для вас, чтобы не было никаких ассоциаций.

Шаг 5
Заполнение пространства новым

Как уже говорили, во время лечения от зависимости нам нужно успокоить группу своих нервных клеток, которые думают про этого человека. Все происходит само, когда появляется другая доминанта в головном мозге. Нужно искусственно создать другую нейронную сеть, которая будет находиться в напряжении и «перетягивать» импульсы на себя. Сделать это легко — достаточно увлечься чем-то новым и интересным. Старое занятие не подойдет, скучное хобби также не годится.
Если вы никогда не следили за своим питанием или не ходили в тренажерный зал, то можете попробовать себя в этой сфере. Увлекает сильно, ведь там столько всяких тонкостей, которые нужно изучить: и техники выполнения упражнений, и процессы восстановления, и рецепты правильного питания. Это же нужно подписаться на всех фитнес-блогеров, найти спортзал и тренера. Информации хватит для того, чтобы создать огромную новую доминанту и погасить прежнюю. Главное, делать это из любви к себе, а не из ненависти. «Со мной все в порядке, просто хочу заниматься собой», а не «Я ужасная, поэтому надо срочно себя менять».
Можно пойти на танцы, в автошколу, заняться фотографией, записаться на курсы визажа. Вспомните то, что всегда хотелось научиться делать, и наконец-то позвольте себе этим заниматься в лечебных целях. Вам должно быть интересно и неизвестно. Это не разовое занятие, а целое хобби для создания новой доминанты.

Шаг 6
Новая цель

Одна из самых главных ошибок женщин, находящихся в зависимости, — это неправильный запрос. Обычно девушку интересует следующее: «Как мне забыть его? Как мне разлюбить его? Как выкинуть его из памяти?» Никак! Зачем вообще об этом думать? Если вы каждый день повторяете: «Как мне его забыть?» — это подразумевает, что сейчас его не забыли, и получается, каждый день говорите: «Я его помню, я его люблю».
Замените эти вопросы на более эффективный: «Как мне создать новые отношения с другим партнером?» Это ключевая и важная мысль.
Вы должны принять тот факт, что отношения мечты получится выстроить только с новым человеком. С тем вы уже попробовали, и ничего не вышло. Отношения, из которых вы ушли или в которые так и не зашли, если разобраться и внимательно подумать, не дают и никогда не будут давать то, что нужно. Если вы хотите другие (более приятные и уважительные) отношения, то вам нужен новый партнер.

Шаг 7
Избавление от идеализации

Возможно, вы не понимаете, как вообще можно смотреть на других мужчин, ведь только он самый лучший во всем мире. Да уж, действительно, пока еще никто не умеет так же мастерски причинять вам боль. Одна из главных проблем женщины, которая находится в эмоциональной привязанности, — это ощущение, что бывший мужчина подходит ей идеально. Идеализация играет с нами злую шутку.
Забыть человека не получится, пока вы его не обесцените. Жестко и бесповоротно учимся смотреть на реальность без розовых очков. Напишите характеристики человека, с которым бы вы хотели отношения. Ваши истинные желания и потребности. Вспомните все вещи, которые действительно хотите получать в отношениях каждый день.
Допустим: «Хочу, чтобы мужчина писал сам каждое утро. Хочу, чтобы мужчина жил вместе со мной и ежедневно говорил, как сильно меня любит».
Теперь проставьте напротив каждого пункта тот процент, насколько по своим личным ощущениям вы это получали в прошлых отношениях.
Мне мужчина писал сам раз в месяц — по всей видимости, эта потребность была удовлетворена на 0 %. Жили мы отдельно, и про совместную жизнь не было даже разговоров — опять 0 % получается. Про любовь никогда от него ничего не слышала — выходит, снова 0 %.
Дальше мы считаем среднее арифметическое — складываем все проценты и делим на количество слагаемых.
(0 % + 0 % + 0 %) / 3 = 0 %
Если полученная цифра меньше 90 %, то какие могут оставаться сомнения относительно того, ваш это человек или нет?
Цифры и логика быстро отрезвляют любые эмоции и чувства. Казалось, что жизнь без него ужасная, серая и пустая, а по факту пользы от него 0 %. И это мы даже не берем в расчет проблемы, которые он добавил нашу жизнь, как минимум в виде подавленного настроения и невозможности думать о чем-то другом. Если их учесть, то итоговая цифра будет со знаком минус. То есть вреда от него больше, чем пользы.
Для пущей убедительности можно прямо по пунктам выписать ответы на вопрос: «В чем этот мужчина мне не подходит?» Обесценивайте его максимально старательно, до идеала ему далеко, и в глубине души вы это знаете.
Представьте, что вы пришли в обувной магазин покупать новые туфли. Смотрите разные модели, фасоны, цвета, примеряете на свою ногу. Понравившаяся вам модель есть только в 36-м размере, у вас, как назло, 39-й, но кого это останавливает? Сжимаете стопу в кулак и натягиваете туфельку. Стоять не можете, из глаз летят искры, ногти на пальцах вросли обратно, а кровавые мозоли появились от одной мысли пройтись. Но туфли ведь понравились, значит, надо покупать и носить.
Или другой вариант: не найдя туфли, решаете приобрести валенки. В них удобно, тепло и, по крайней мере, ходить можно без угрозы ампутации конечностей. Да, хотелось элегантную обувь для светских мероприятий на шпильке, но что поделать, если в этом магазине ни одни туфли не подошли.
Вы же такое не проворачиваете со своими ногами, а с выбором спутника жизни — запросто. «Натяну сквозь слезы то, что не сидит, и выберу, что вообще не нужно».
Попробуйте быть честны перед собой и не пытайтесь «натянуть» на свою жизнь того, кто не подходит.

Шаг 8
Мышление изобилия

Вокруг полно мужчин, если быть точнее, 3,5 миллиарда человек сильного пола ходит по нашей планете, из них подходит по возрасту около 1 миллиарда. Ваша задача — снова научиться видеть их вокруг себя. Ходить за туфлями не в один магазин с ограниченным ассортиментом, а понять, что обувных даже в твоем городе полно, а значит, подходящих по фасону и размеру шпилек куча.
Запишите себе на видном месте и повторяйте как мантру, пока не поверите в то, что это правда: «В мире полно мужчин, которые мне подходят».
Чтобы изменить восприятие реальности и расширить картину мира, начинайте мысленно тренироваться. Каждый день представлять отношения своей мечты с другими мужчинами, которые окружают повсюду и на первый взгляд вообще не кажутся привлекательными или хоть немного подходящими.
Видите человека мужского пола — начинайте представлять, как хорошо могло бы быть вам вместе. Как бы он любил и делал счастливой, как бы он закрывал ваши потребности, что никто никогда для вас не делал. Какая бы у вас была квартира, чем бы занимались в выходные, как отмечали бы свадьбу.
Нарисуйте в голове красивую картинку своих счастливых отношений с любым мужчиной, который попался на глаза. Ждете автобус на остановке — выберите мужчину рядом и начинайте фантазировать. Стоите в очереди — приглядели кого-нибудь и сочиняете историю любви. Встретили соседа в лифте — помечтали и относительно него.
Делайте это упражнение постоянно, каждый день, с разными людьми, до тех пор, пока не выйдете замуж. Это крутая техника на расширение мышления. Особенно полезна будет тем, кто считает, что нормальных и пригодных мужчин рядом нет. Такой прием поможет начать замечать вокруг себя изобилие возможностей и вариантов.

Шаг 9
Настройка фокуса

Женщина в эмоциональной зависимости считает мужчину самым лучшим и не может обращать свое внимание на других. Даже если рядом появляется супергерой, то он уже автоматически проиграл возлюбленному. Все сравнения происходят в пользу того, о ком болит душа, и в этом неравном бою выигрывает бывший. На самом деле это вопрос настройки фокуса внимания, ведь каждый видит то, что хочет видеть. Поэтому ваша задача — научить себя правильно смотреть на других мужчин. Это сделать проще простого благодаря изучению искусства правильных вопросов.
Общаясь с новым человеком, постоянно спрашивайте себя: «А в чем он лучше бывшего?» Придется хорошенько постараться, чтобы сдвинуться с мертвой точки и привыкнуть видеть в других людях хорошее. Возможно, он больше зарабатывает, может, умнее или, вероятно, более щедр и заботлив.
Кроме того, общаясь с новым мужчиной, когда смотрите на него, спросите себя: «А что в нем есть красивое?» Возможно, он далеко не красавец, но глаза фантастические, или он одет с иголочки, или у него очень мужественные руки. В любом человеке можно найти что-то прекрасное, пусть даже это всего одна деталь, но ее нужно заметить.
Сфокусируйте свой взгляд на этом, можно даже сделать комплимент и вслух произнести то, что ценного вы заметили во внешности. Как только в голове начинают крутиться навязчивые мысли, что свидание неудачное или человек скучный, сразу напоминайте себе: «Та-а-ак, зато у него очень красивые глаза». Важно научиться не обращать внимание на недостатки человека, а замечать достоинства, так же как это сейчас происходит с бывшим, чтобы игра была честная, а у нового мужчины был хоть какой-то шанс на победу.
Другие люди чувствуют эмоцию, с которой мы о них думаем, особенно если эта эмоция отвращения. Важно давать возможность проявиться и не делать поспешных выводов. Именно с таким настроем следует переходить к следующему шагу.

Шаг 10
Череда свиданий

Только через реальные встречи с живыми людьми вы сможете прийти к отношениям мечты, забыть несчастного бывшего и избавиться от эмоциональной зависимости. Без других мужчин ситуация не изменится, не придумано еще ни одного способа, как можно попасть в счастливые отношения без свиданий и общения с противоположным полом.
Схема работает максимально просто и эффективно. Вы общаетесь с каждым человеком минимум три свидания. Если понимаете, что точно не подходит, переходите к следующему варианту, и опять минимум три свидания, чтобы справиться с психологическими защитами отвержения. Вы же помните, что человек с нарушением привязанности может отвергать первым, чтобы сбежать, пока не отвергли его? Вот почему важно не делать поспешных выводов в первые минуты знакомства. На самом деле это не вы анализируете, вами управляет страх близости и шепчет на ушко: «Он не подходит».
Но если не слушать негативную эмоцию, то однажды с каким-то человеком захочется провести больше трех свиданий, узнать его получше и открыться больше. Никто не знает, с каким количеством мужчин вам нужно сходить на свидания, прежде чем снова появится желание создавать отношения. Но я точно знаю, что новый мужчина не появится из ниоткуда.
Можно просидеть в одиночестве еще пару лет, пока снова внезапно за одно свидание не накроет волной «любви» к какому-нибудь рандомному мужчине, который случайно появится в жизни. А дальше это снова приведет к зависимости и новому кругу страданий, только уже с другим мужчиной.
Поэтому нужно менять свое поведение полностью, ведь, только делая новые действия, можно получить новый результат.

Шаг 11
Близость в отношениях

На каждом свидании с любым мужчиной ваша главная задача — практиковать создание эмоциональной близости. Этот навык не знаком людям с нарушением привязанности. У них базово в настройках только два варианта: слиться или отталкивать, а как быть посередине, неясно.
Дело в том, что каждому из нас хочется эмоциональной близости, но или мы не знаем, что это такое, или просто не способны сами проявлять близость. Несем с собой какие-то страхи и прошлые травмы: «Страх, что меня отвергнут, страх, что меня предадут, не поймут, используют, я стану зависима. Или у меня уже были отношения, в которых доверяла, была близость, а потом меня предали и было очень больно. Еще раз переживать боль не хочу, поэтому и близость выстраивать не буду».
Эмоциональная близость — это особая форма психологического контакта, которая проявляется и реализуется в стремлении безопасно раскрыть другому свой внутренний мир. Если человек не умеет выстраивать здоровую близость, то он так и будет перемещаться между двумя сценариями, узнавая новые грани зависимости и контрзависимости. Можно даже выйти замуж, имея нарушение привязанности. Только вот счастья в отношениях не будет. Если совсем упростить, то девушка проживет всю жизнь или в страхе одиночества, или в тоске по любви.
Но давайте просто подумаем вот о чем. Если вы выстроите близость с мужчиной, то у вас могут сложиться здоровые отношения. Да, есть вероятность, что не получится. Но так хотя бы есть шанс, что результат будет хорошим. Если вы не умеете создавать близость, то здоровых отношений у вас точно не получится, тут без вариантов. Да, страшно, что вас предадут, но тогда зачем вообще учиться выстраивать отношения, можно же получать удовольствие просто от коротких романов? Я не обещаю, что вы больше не обожжетесь, — это возможно. Но вы никогда не испытаете радости, которую доставляют отношения, в которых есть эмоциональная близость.
И действительно, этот навык нужно в себе развивать: использовать новые знания, чтобы совершать новые действия и получать новые результаты, иначе неудачный сценарий в отношениях будет повторяться снова и снова.
Помните, что жизнь только начинается и совсем не важно, сколько вам сейчас лет и сколько времени ушло на бестолковые отношения. Вы можете переписать судьбу и выбрать новый сценарий взаимной любви. Не забывайте, что вы рождены, чтобы быть любимой и счастливой!
Выход из зависимости — это первый шаг на пути к счастливым отношениям, и без него точно ничего не получится.


Заключение

Зайдя еще несколько раз на круг зависимость-контрзависимость, я посмотрела правде в глаза и признала, что проблема не в мужчинах, а во мне. Это осознание было болезненно, но жизненно важно, чтобы начать меняться. Мне не хотелось себя ругать или чувствовать виноватой в том, что больше десяти лет молодости прошли в гордом одиночестве. Нужно было взять ответственность за происходящее, чтобы стать хозяйкой своей жизни, выйти из позиции жертвы обстоятельств, управлять сферой отношений, любить и быть любимой. Потребовалось время, чтобы справиться со страхом и научиться жить с психологическими травмами, которые так тщательно собирала и приумножала годами.
Травма с нами навсегда, про нее невозможно забыть, от нее нельзя избавиться, но можно адаптироваться и сделать так, чтобы тараканы в голове не мешали вам жить. Когда знаете себя, становится проще отслеживать и сразу же корректировать неэффективное поведение.
Мне пришлось учиться базовым вещам: любить, заботиться, доверять, принимать, уважать в первую очередь себя, а потом уже других людей. Со временем получилось создавать эмоциональную близость в отношениях: не попадать в зависимость и не сбегать в одиночество. Я вышла замуж и уже много лет наслаждаюсь счастливыми отношениями, о которых даже не могла мечтать. Никогда не думала, что может быть настолько комфортно и хорошо рядом с другим человеком. Не знала и не видела, что такое здоровые отношения, поэтому было приятной неожиданностью не потерять себя в любви, а приумножить.
Неожиданно в процессе личной внутренней трансформации меня пленила психология. Благодаря этой науке нашла ответы на все вопросы, которые долгое время были в моей голове. Я открывала новые грани личности, шла в глубину, голодными глазами изучала, как функционирует психика. Удалось не только спасти себя и осуществить заветную мечту, но, став психологом, теперь я каждый день помогаю другим девушкам выйти из привычного сценария в отношениях и обрести настоящую любовь.
Мне потребовались годы неудач и попыток, бесчисленные проработки, тысячи книг и сотни обучений, чтобы по крупицам собрать рабочие и полезные знания, необходимые для создания гармоничных отношений. Придя в желаемую точку, я поняла, как любой человек может сделать то же самое, только гораздо быстрее, не тратя время на нерабочие стратегии.
Каждый день делюсь в социальных сетях своим багажом знаний и личного опыта, рассказывая, как можно изменить себя, чтобы создать новую реальность. Снимаю обучающие видео, пишу полезные статьи, провожу групповые обучения и работаю индивидуально с девушками, чтобы каждая смогла почувствовать себя любимой и желанной.
Сложно и невыносимо тяжело работать над собой: отслеживать токсичные мысли, контролировать странные привычки, корректировать нежелательное поведение, управлять эмоциями и настроением, но это единственный путь изменить свою жизнь.
Мы не можем управлять другими, если мы не управляем собой.
Желаю вам взаимности!
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