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Аннотация
Почему мы продолжаем любить тех, кто причиняет нам боль? Лара Феррейро в своей книге о любовной зависимости раскрывает эту проблему через призму психологии. Вы узнаете, как работает «химическая лаборатория» мозга: система вознаграждения, которая заставляет нас возвращаться к токсичным отношениям, несмотря на боль. Автор описывает шесть этапов аддиктивных отношений и объясняет, почему разорвать этот круг так сложно.
Книга исследует корни зависимости: детские травмы, влияние родителей, низкую самооценку и мифы о романтической любви. Вы поймете, как зависимость разрушает жизнь, приводя к потере идентичности, проблемам на работе и ухудшению здоровья. Но Лара Феррейро не только диагностирует проблему – она предлагает пути выхода. Вы узнаете, как изменить мозг, восстановить самооценку и научиться строить здоровые отношения.
Эта книга для тех, кто хочет освободиться от разрушительной зависимости и найти гармонию в любви к себе и другим.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Моя дорогая воительница, эта книга посвящается тебе.
Психология – моя самая главная страсть, а ты, сама того не зная, изменила мою жизнь
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Для начала мини «Аддикт-тест»
Много лет назад я заполнила анкету, с которой начиналась одна книга, и это навсегда изменило мою жизнь (я расскажу эту историю чуть позже). Сегодня я хочу предложить пройти тест, ведь ты, сама того не понимая, можешь испытывать навязчивую потребность в каком-то мерзавце.
Поставь + рядом с фразами, с которыми ты можешь себя идентифицировать:

❏ Я всегда испытываю боль, грусть и фрустрацию из-за своих любовных отношений.
❏ Я не могу добиться тех любовных отношений, которых мне бы хотелось.
❏ Я позволяла своим бывшим токсичное поведение по отношению к самой себе.
❏ Я чувствую, что испытываю аддикцию по отношению к мерзавцу, словно он — мой любовный наркотик.
❏ Я буду терпеть все, лишь бы мужчина меня любил.
❏ Я снова и снова повторяю паттерн токсичных отношений.
❏ У меня низкая самооценка.

Если ты поставила + напротив хотя бы одного из этих семи утверждений, гарантирую, что ты, скорее всего, испытываешь навязчивую потребность в каком-то мерзавце. НЕ ОСТАНАВЛИВАЙСЯ, ПРОДОЛЖАЙ ЧИТАТЬ! Эта книга для тебя.
Ты найдешь более развернутую версию этого теста чуть позже.

Введение


Дорогая читательница, спасибо, что выбрала эту книгу. Я бесконечно благодарна тебе за доверие. Вместе мы можем положить начало процессу детоксикации. За свои годы я прочитала множество книг, изменивших траекторию моей жизни. Большинство из них попали ко мне случайным образом: некоторые в качестве подарка от близких, другие же я приобрела благодаря своей интуиции. Она будто бы знала, какие книги мне нужно было прочитать в определенный момент жизни, и по какой-то причине среди всех новинок книжного магазина я выбирала именно их. Мне хотелось бы, чтобы эта книга тоже поменяла траекторию твоей жизни. Я рада, что ты решила посвятить время работе над собой и твоим личным развитием. В добрый путь!
Со своей стороны заверяю тебя: я посвятила данной работе много времени, вложила в нее все свои силы. И мне хочется, чтобы ты сделала то же самое. По рукам? Кажется, я услышала от тебя решительное «Да!». Отлично, тогда договорились! Мы вместе отправляемся в путешествие. Нас ждет множество захватывающих эмоциональных приключений. Я все время буду рядом с тобой, поддерживать тебя во всем, вместе мы будем плакать и смеяться. Я хочу, чтобы ты сделала глубокий вдох и успокоилась: все будет хорошо. Все это время я буду держать тебя за руку. Не важно, насколько сложной окажется твоя ситуация, одну я тебя не оставлю. Что бы ни случилось, мы справимся вместе.
В эту книгу я вложила всю свою душу, чтобы помочь тебе и всем моим пациенткам, проходящим терапию. Сдаваться нельзя. Ты найдешь в себе неизвестную доселе силу и пройдешь этот путь до конца.
Если ты можешь идентифицировать себя с несколькими из этих пунктов, тогда в своих руках ты держишь нужную книгу!

1. Женщины, которые хотят перестать испытывать любовную аддикцию от всяких мерзавцев.
2. Женщины, которые боятся, что вновь сойдутся со своим бывшим.
3. Женщины, которых неоднократно бросали токсичные мужчины, но они все равно к ним возвращались.
4. Женщины, которые, бросая одного мерзавца, сразу же начинают встречаться с другим.
5. Одинокие женщины, которым необходимо закрепить свои знания о любовной аддикции, чтобы в будущем избежать токсичных отношений.
6. Женщины в отношениях, которые заметили, что их избранник изменился. Вначале он был замечательным, но затем постепенно стал превращаться в мерзавца (в душе он был таким всегда).
7. Женщины с низкой самооценкой.
8. Женщины, которые желают найти хорошего партнера.
9. Женщины, которые хотят перестать тратить время на неправильного мужчину.
10. Женщины, которые хотят почувствовать себя по-настоящему любимыми мужчиной.
11. Женщины, которые хотят повстречать своего настоящего спутника жизни.
12. Люди, у которых есть подруга, сестра, дочь или родственница, находящаяся в токсичных отношениях, и которые нуждаются в инструментах, чтобы оказать необходимую помощь.
13. Люди, которые хотят прочитать эту книгу, потому что данная тема им интересна, а затем порекомендовать ее или подарить подруге.
14. Люди, которые хотят выявить токсичные паттерны в романтических отношениях.
15. Люди, которые хотят больше разбираться в психологии.
16. Все остальные! Эта книга написана для всех вас!

На страницах данной книги я обращаюсь к женщинам, поэтому употребляю женский род. Просто все дело в том, что 95 % приходящих ко мне в клинику людей и тех, кто посещает мой блог, являются женщинами. Но термин «мерзавец» можно отнести не только к мужчинам. Есть множество женщин, которые ужасно обращаются со своими избранниками. Если ты являешься токсичным человеком, пожалуйста, прочти эту книгу, чтобы измениться. В жизни нужно поступать лишь так, как хочешь, чтобы поступали с тобой. Только так личностный рост и возможен. Нельзя причинять вред ни себе, ни кому-то другому.
Название данной книги уже само по себе является декларацией о намерениях: «Почему я влюбляюсь только в идиотов?..». Прозрачнее некуда. Когда мне звонят мои подруги и говорят, что попали в ловушку токсичных отношений, где им кружат голову, а я вижу, что с этим мужчиной у них нет никакого будущего, я говорю им первое, что мне приходит в голову: «Он мерзавец, но и ты не лучше, раз все это терпишь». Высказав свою коронную фразу, я, как эксперт в данной области, начинаю делиться своими аргументами, прикладной теорией и ключевыми данными. А дальше мои подруги уже должны решить сами: стоит ли продолжать эти отношения или же лучше бежать из них без оглядки. Именно этим мы с тобой и займемся.
Благодаря моему опыту работы в наркологическом центре Мадрида — где я могла наблюдать все виды аддикции — и моей специализации в парной терапии мне пришла в голову революционная идея: объединить эти два мира, зависимость и романтические отношения, две мои главные страсти. Как ты увидишь далее, мы будем работать над «Шестинедельной программой радикальной детоксикации», которая применяется в процессе лечения наркотической зависимости. В данном случае мы будем говорить о том, как избавиться от зависимости от токсичного мужчины. Благодаря моему образованию и опыту работы в клинике я сформулировала новый метод, который поможет тебе пройти детоксикацию. Другой такой программы ты больше нигде не найдешь. До сегодняшнего дня никто еще не рассматривал любовную аддикцию с той теоретической точки зрения, которую я описываю в первой главе.

Как читать эту книгу

Данное руководство состоит из пяти глав. Читай их внимательно, потому что они необходимы для преодоления твоей любовной аддикции.

1. Любовная аддикция.
2. Любовные аддикты.
3. Типы токсичных мужчин.
4. Программа детоксикации от любовной аддикции.
5. Операция «Самооценка».

Каждая из этих глав даст тебе ровно столько знаний, сколько ты захочешь. Определи степень участия и усилия, которые ты собираешься приложить. Ответственность лежит на тебе. Ты можешь пройти этот путь одна или же с подругой, которая страдает от любовной аддикции, в этом случае у вас получится что-то в духе недельной «групповой терапии». У каждой может быть своя книга и рабочая тетрадь в случае, если вы захотите уделить упражнениям больше времени. Если вы живете далеко друг от друга, можно создать виртуальную рабочую группу. Ощущение поддержки со стороны близких во время детоксикации может быть очень воодушевляющим.
В каждой главе тебе встретится один раздел или несколько из нижеперечисленных. Сейчас я объясню подробно, из чего состоит каждый из них.
Железная леди говорит…
Некоторые из моих пациенток называют меня Железной леди, отсюда и появилось название данного раздела. В нем я собираюсь закрепить знания, которые не подлежат ни обсуждению, ни сомнению. В этом разделе я становлюсь серьезна как никогда, здесь проявляется моя самая рациональная и радикальная сторона.
Главные идеи
Данный символ обозначает ключевые идеи, которые мне хочется подчеркнуть, чтобы ты могла лучше их усвоить и применять в жизни.
Текущее задание
Это практический раздел книги, в котором я предлагаю упражнения по терапевтическому письму как инструменту выражения эмоций. Задания просты в применении, но в то же время очень эффективны.

Шесть шагов по преодолению твоей аддикции

Любое путешествие начинается с первого шага. Вот некоторые из важных шагов, которые тебе придется сделать в процессе выздоровления.

1. Идентифицировать проблему. Аддикцию от токсичных отношений.
2. Признать то, что имеешь. Понять, что ты — любовный аддикт.
3. Найти помощь. В книге или в терапии у психолога-эксперта в области любовной аддикции. Подобную помощь получили мои пациенты.
4. Посвятить себя процессу на все сто процентов.
5. Определить свой типаж любовного аддикта.
6. Определить, с мерзавцем какого типажа ты находишься в отношениях.
7. Пройти программу шестинедельной радикальной детоксикации.

Перепиши этот список на листочек и, если ты не проживаешь вместе с мерзавцем, прикрепи его дома на холодильник. Ты также можешь сфотографировать список и установить в качестве обоев на мобильный телефон или компьютер. Тебе нужно будет запомнить этот список, более подходящий метод выбери сама.
Чтобы помочь тебе определить, есть ли у тебя аддикция, я предлагаю пройти тест. Я дала ему такое название, потому что аддикт — это такой же зависимый, как и наркоман, и мне хочется, чтобы ты хорошо понимала свой уровень аддикции. Это станет первым шагом на пути к исцелению.

«Аддикт-тест»: я страдаю от аддикции?

В самом начале книги ты уже сталкивалась с аперитивом, мини «Аддикт-тест», состоящим из семи вопросов. Теперь же ты познакомишься с его старшим братом. Очень важно найти время, чтобы ответить на все вопросы теста, и сделать это максимально честно. От самообмана никакой пользы не будет. Договорились? Отлично, тогда вперед! В конце теста я сообщу тебе результаты. Если ты можешь идентифицировать себя с одной из двадцати ситуаций, представленных ниже, отметь их крестиком.

❏ С подросткового возраста ты находишься в отношениях с мерзавцами. Уже в течение нескольких лет ты одержима данной темой. После разрыва ты сразу же бросаешься в новые отношения. За одним мерзавцем следует другой. Когда одни отношения заканчиваются, ты пытаешься вернуться к бывшему или скачиваешь приложение для знакомств, чтобы найти нового избранника.
❏ Твое настроение зависит от того, какие в данный момент у вас с мерзавцем отношения.
❏ Твой партнер говорил тебе следующие фразы: «Я бы хотел сделать это в одиночестве», «Ты на меня наседаешь», «Мне нужно пространство», «От тебя никуда не скрыться» или «Перестань мне так часто писать».
❏ Со временем ты перестаешь уделять себе время. Ты отказываешься от своих хобби, например: перестаешь ходишь в спортзал, встречаться с друзьями или навещать своих родных, чтобы проводить больше времени с ним.
❏ У тебя нездоровые отношения с самой собой. Ты знаешь, что обладаешь финансовой независимостью и многого добилась в жизни, но не веришь в свой успех. В глубине души у тебя заниженная самооценка. Доходит до того, что ты критикуешь свою внешность.
❏ Ты независимая женщина. Ты можешь одна отправиться в путешествие, пойти за покупками, заняться чем-нибудь без него или же справиться с серьезным заданием на работе. Но на эмоциональном уровне тебе постоянно требуется партнер или мерзавец, пусть даже от него ты получаешь всего лишь крохи любви.
❏ Ты можешь даже рискнуть своей жизнью ради сохранения «любви». Ты терпишь его презрение, только чтобы тебя не бросили.
❏ С самого детства ты «влюблена в саму любовь». Тебе кажется, будто жизнь имеет смысл, только если состоишь в романтических отношениях. Ты опираешься на фантазии из сказок.
❏ Ты проводишь «проверки любви». Например, просишь поцелуя или объятий, чтобы убедиться в его любви. Ты перечитываешь его сообщения, чтобы подсчитать количество отправленных ласковых слов, или засекаешь, сколько времени ему нужно на написание ответа. Кроме того, тебе нужны постоянные доказательства, чтобы убедить саму себя в его искренних чувствах. Если замечаешь его прохладное отношение, то тут же его в этом обвиняешь или же наказываешь молчанием, вместо того чтобы просто поговорить о сложившейся ситуации.
❏ Ты нуждаешься в чужом одобрении. Ты придаешь большее значение не своей точке зрения, а мнению своего партнера. Если он говорит, что ты поправилась, — тут же садишься на диету или бежишь в спортзал, пусть даже тебе и не хочется этого делать. Или, если ему не нравится твой наряд, переодеваешься. Ты изо всех сил стараешься ему понравиться. Однако он с тобой так себя не ведет.
❏ Ты бы могла поссориться или же уже ссорилась со своими друзьями или родственниками в попытке защитить своего мерзавца. Несмотря на то, что ты знаешь — они правы.
❏ Ты можешь ревновать, не доверять или же чрезмерно контролировать. Ты упрекаешь его следующими фразами: «Я для тебя недостаточно важна. Если бы я была важна, ты бы для меня это сделал».
❏ Ты ведешь себя как профессиональный частный сыщик, пытаясь выяснить, появились ли у него новые подписчицы в социальных сетях. Ты также проверяешь, кому он ставит лайки или где оставляет комментарии. Если это кто-то незнакомый тебе (и тем более если это женщина), ты спрашиваешь, кто это, или начинаешь сравнивать себя с этой женщиной.
❏ Ты паникуешь, чувствуешь тревогу при мысли, что он тебя отвергнет или бросит.
❏ Ты постоянно чувствуешь опустошенность из-за того, что неправильно выбираешь партнера. В конце концов они тебя бросают, несмотря на то что ты сама знаешь: в этих отношениях уже давно нужно было поставить точку. Твои партнеры причиняют тебе ужасную боль, из-за них ты ощущаешь нестабильность.
❏ После расставания ты испытываешь знаменитый «абстинентный синдром» (ломку). Ты чувствуешь необходимость возобновить отношения. Находишь любой предлог, чтобы связаться с ним. Стоит ему ответить, как твоя тревога исчезает. Например, ты плакала, но как только он звонит, ты начинаешь ощущать спокойствие, даже радость.
❏ Тебя пугает мысль, что ты никогда не станешь матерью, потому что не сможешь найти того, с кем создать семью (в случае, если ты еще не стала матерью, но очень хочешь). Если у тебя уже есть дети, они отходят на второй план, потому что в приоритете твой партнер.
❏ Ты бросила своего мерзавца, но вновь и вновь к нему возвращаешься. Ты не способна полностью разорвать отношения.
❏ Ты бы разрешила или уже допускала измены или неуважение со стороны своего партнера, лишь бы он тебя не бросил.
❏ Ты даже позволила ему физическое или психологическое насилие. Он обещает, что это был первый и последний раз, обещает, что изменится, и ты ему веришь. Вы расстаетесь и вновь сходитесь. Ты никак не можешь вырваться из этого жестокого замкнутого круга.

Результаты
Подсчитай количество отмеченных крестиком ситуаций и запиши здесь получившееся число: ______.

♥ Если ты поставила от одного до пяти крестиков: разрешающая.
Профиль разрешающей женщины демонстрирует низшую степень терпимости к токсичному поведению, но у тебя все же есть аддикция от мерзавца. Этот результат предупреждает, что со временем и по мере нормализации насилия эти отношения тебя уничтожат. Каждой из тех женщин, которые отождествили себя хотя бы с одним из двадцати вышеперечисленных симптомов, я бы посоветовала воспользоваться этой книгой, чтобы пересмотреть любовь к самой себе, установить границы и поработать над самоуважением. Если ты поставила крестик напротив одной из двух последних фраз, я подтверждаю, что ты любовный аддикт.
♥ Если ты поставила больше пяти крестиков: любовный аддикт.
Тебе нужно осознать степень своей аддикции и понять, что пришло время поработать над собой. Твой уровень аддикции очень высок и опасен. Это значит, ты позволяешь ужасно с тобой обращаться и человек не дает тебе того, чего ты заслуживаешь. В итоге этот мерзавец вытаскивает из тебя все самое худшее, потому что в конце концов ты сама начинаешь придерживаться деструктивного поведения, о котором потом будешь жалеть. И ты горько плачешь, сломленная оттого, что строишь отношения только с теми мужчинами, которые заставляют тебя страдать. Если ты не решишь эту проблему и не избавишься от любовной аддикции раз и навсегда, в конечном итоге ты будешь снова и снова повторять данный паттерн.

Не важно, какой у тебя профиль, разрешающей женщины или же любовного аддикта, возможно, ты миришься с ситуациями, которые тебе не следовало бы терпеть. Вот мой совет: когда ты вступаешь в отношения с мужчиной — или время от времени, если ты уже состоишь в отношениях, — просматривать данный «Аддикт-тест», чтобы проверить, все ли в порядке. Данная анкета станет твоей дорожной картой, ведь она основана на объективных критериях, которые помогут тебе твердо встать на ноги и понять, насколько здоровые твои отношения. Кроме того, ты задумаешься: а не позволяешь ли ты чего-то, чего не следовало бы позволять.
Мне хочется закончить введение своей историей, чтобы ты поняла, почему я решила написать данную книгу.
Железная леди говорит: «Моя история. У меня тоже есть прошлое»
Уже в детстве я подавала надежды. Днем мои школьные подруги звонили мне на домашний телефон (это была совсем другая эпоха) и просили совета. Они и были моими первыми «пациентками». С самого раннего возраста я чувствовала, что внутри меня живет потенциальный психолог. В школе были ребята, над которыми издевались, а я их защищала. Я приглашала их присоединиться к нашей группе, и это было что-то вроде моей первой групповой терапии. Мы назывались «Сопливый клуб. Присоединяйся — тебя здесь ждут». Каким-то образом нам удалось создать некий дружеский пузырь. Я вспоминаю то время как одно из самых счастливых в своей жизни.
В восемнадцать лет я поступила на факультет промышленной инженерии, следуя совету школьного консультанта. Я вытерпела четыре долгих года, хотя это было невыносимо. 3 июня 2010 года (я помню тот день так явно, словно это было вчера) я натолкнулась на анкету на первой странице книги по саморазвитию. Заполнение этой анкеты навсегда изменило мою жизнь. Результат теста оказался катастрофическим и обескураживающим. Иными словами, тест словно говорил мне, что, если я буду продолжать в том же духе, я, кроме прочего, заработаю себе хроническую депрессию и тревожное расстройство, с которыми буду жить всю оставшуюся жизнь.
Я была просто потрясена, даже пошевелиться не могла, представляя себе такое будущее. Я почувствовала что-то не выразимое словами, словно что-то щелкнуло в голове. В тот момент все изменилось. С моих глаз словно спала пелена. Я словно вышла из глубокого сна и стала бодрствовать! Я была слишком молода, чтобы приговорить себя к пожизненному заключению. Я решила, что стану психологом, свяжу жизнь со своей детской страстью.
Я поклялась, что с того самого момента в моей жизни появится цель: посредством психологии помогать другим. Ни в академическом, ни в профессиональном плане я больше не собиралась делать того, что меня не В-Д-О-Х-Н-О-В-Л-Я-Л-О. Я не собиралась соглашаться на рабочие проекты, которые не наполняли бы меня положительной энергией и не приносили удовлетворения. Так я живу и по сей день.

Почему я стала специализироваться на любовной аддикции?

Мне бы хотелось прочитать эту книгу в мои двадцать два года, в период, когда я была погружена во тьму. На тот момент я состояла в отношениях с Самуэлем. Да, признаюсь, я тоже была любовным аддиктом. Это были первые и последние токсичные отношения в моей жизни. Я одновременно бросила учебу на факультете инженерии и порвала с ним. Я цеплялась за своего партнера из-за отсутствия жизненной цели, но с ним я не могла начать новую жизнь, полную света. Как бы сказала моя галисийская семья: NUNCA MAIS[1] — я пообещала себе больше не попадать в ловушку подобных отношений. И я сдержала обещание.
Я помню, что в то время чувствовала себя беспомощной: не понимала, что со мной происходило, не знала, к кому обратиться за помощью, с чего начать. Мне пришлось пройти этот путь в одиночестве, без посторонней помощи, ведь на тот момент о любовной аддикции ничего не знали, научных исследований на эту тему почти не было.
Я не хочу, чтобы ты чувствовала себя такой же одинокой, как я в те годы. Ты можешь найти поддержку в этой книге, во мне, и, если тебе это нужно, ты можешь начать психологическую терапию с квалифицированным профессионалом.

Твое время пришло!

Мое любимое слово — «сейчас». Не откладывай на завтра то, что можешь сделать сегодня. Мы собираемся отправиться в путешествие навстречу тебе и твоим чувствам. Сейчас тебе грустно, больно, ты растеряна, у тебя нет никакой жизненной цели, но, купив данную книгу, ты уже сделала первый шаг. Я горжусь тобой и твоим поступком! Я знаю, это непросто. Тебе кажется, что без него будет одиноко и пусто, но это не так. После преодоления любовной аддикции тебя ожидает новая жизнь. Ты заново откроешь себя и почувствуешь свободу. Будешь сильной, могущественной и жизнерадостной, как никогда.
С моей поддержкой, с поддержкой любящих тебя людей и благодаря внутренней силе ты возьмешь штурвал своего корабля и покинешь порт, в котором находишься сейчас, чтобы направиться к другому, лучшему. И имя этому порту «Свобода». Его первая[2] фамилия — «Самооценка», а вторая — «Самоуважение». Когда ты преодолеешь свою аддикцию, ты больше НИКОМУ и никогда не позволишь плохо с тобой обращаться. Засранцы перестанут казаться тебе привлекательными, ведь ты поймешь, что данный типаж причиняет лишь боль и страдания.
Все в нашей жизни происходит не просто так и имеет неизвестные нам причины, но со временем кусочки пазла соединяются и перед нами предстает общая картина. Внезапно все обретает смысл.
Каждый шаг, который я сделала в своей жизни, привел меня сюда, привел к тебе.

Любовная аддикция


Любовная аддикция — это токсичная, дисфункциональная и опасная связь, возникающая между двумя людьми. В данной книге я собираюсь сосредоточиться на связи, которая устанавливается между женщиной-аддиктом и токсичным мужчиной (не важно, находятся ли они на стадии романтических отношений или же просто флиртуют) и порождает, особенно у женщины, боль, страдание, отсутствие эмоциональной стабильности, фрустрацию и психологическую пытку.
Как мы увидим чуть позже, любовная аддикция похожа на зависимость от различных веществ, таких как алкоголь или наркотики. Благодаря опыту работы в центре детоксикации я смогла выявить паттерны, которые характерны для людей, зависимых от различных веществ, и женщин, зависимых от токсичных отношений. Любовная аддикция характеризуется навязчивым психическим состоянием, непреодолимой необходимостью быть рядом с определенным мужчиной, потерей контроля над импульсами, построением жизни вокруг токсичного мужчины и сильным желанием употребить этот любовный наркотик: например, постоянное желание знать, что он сейчас делает, проверять изменения в соцсетях.
Кроме того, у женщин, страдающих любовной аддикцией, имеется большая вероятность развития потенциально опасных отношений с другими людьми, принадлежащими к разным кругам — с другом, членом семьи, коллегой или начальником. Многие женщины не осознают или преуменьшают негативное влияние своих токсичных отношений, и это своего рода механизм самообмана. Для выработки настолько сильной аддикции необходимо пройти пять этапов, которые я описываю подробнее ниже.
Психологический процесс, через который часто проходит любовный аддикт
♥ Идеализация. Каждого мужчину, с которым ты сталкиваешься, ты видишь в искаженном или идеализированном виде. Кажется, что он — именно тот человек, о котором ты всегда мечтала. Ты приписываешь ему несуществующие качества, чувствуешь себя неполноценной и в итоге начинаешь себя ненавидеть.
♥ Привязанность. Как только ты убедила себя, что твой новый избранник — идеал, у тебя начинает вырабатываться привязанность. Ты чувствуешь, что жизнь без него не имеет смысла, и делаешь все возможное, чтобы он остался с тобой.
♥ Аннулирование. Потихоньку-помаленьку ты теряешь свою индивидуальность и начинаешь исчезать. Ты ставишь своего избранника выше чего-либо и кого-либо другого в своей жизни, сосредотачиваешь все свое внимание лишь на нем и отдаляешься от своих близких.
♥ Требование. Ты испытываешь постоянную потребность в демонстрации привязанности и начинаешь ее требовать, если он не демонстрирует ее тогда, когда тебе это нужно. Ты чувствуешь тревогу и дискомфорт из-за временного отсутствия своего партнера. Ты жаждешь его внимания, чтобы убедиться: он тебя не бросит.
♥ Страх расставания. Ты боишься завершения этих отношений. Если он тебя бросит, а ты с этим не сможешь смириться, то попытаешься всеми возможными способами вернуться. Если он этого не хочет, тогда ты тут же отправишься на поиски другого мужчины, чтоб избежать одиночества.

Твои токсичные отношения не имеют ничего общего со здоровой и настоящей любовью. Это любовная аддикция, нездоровая одержимость. Попытайся увидеть различия, потому что они вполне очевидны.
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Ты видишь разницу? Она очевидна!
Когда ты задумаешься о том, как твой мерзавец влияет на твои чувства и как тебе следует прожить ваши с ним отношения, тебе будет необходимо понять, что биохимия мозга является одной из основных причин поддержания любовной аддикции. Именно поэтому зачастую так сложно выйти из подобных отношений.

Химическая лаборатория любовной аддикции

К сожалению, в наше время у многих людей есть зависимости. Существует два типа аддикции, но они имеют общие характеристики.

♥ Аддикция от веществ. Среди них алкоголь, никотин, наркотики, кофеин, психотропные препараты и опиаты.
♥ Поведенческая аддикция. Среди них зависимость от порнографии, секса, азартных игр, еды, телефона, социальных сетей, шопинга и работы. Любовная аддикция относится к этой категории.

В случае любовной аддикции привязанность к твоему «дилеру любви» — тому, кто снабжает тебя любовным наркотиком, — настолько сильна, что из подобных отношений невероятно сложно выйти. Это происходит в том числе из-за большого количества химических веществ и гормонов, вырабатываемых твоим мозгом, когда ты находишься рядом с партнером. Эта химическая база является фундаментом, на котором построено любовное безумие, проживаемое тобой день ото дня. Любовная аддикция характеризуется эффектом «американских горок»: ты переходишь от одного аттракциона к другому, словно речь идет о парке развлечений. Ты подобна вулкану эмоций, у которого вот-вот начнется извержение. После этого извержения от отношений, что не следовало и начинать, останется лишь пепел.
Тебе необходимо научиться жить без «любовных наркотиков», которыми тебя снабжает твой мерзавец. Ты научишься выводить их из своей системы, и тогда тебе не придется больше обращаться к бывшему или к кому бы то ни было.
Далее я расскажу, как твой мозг, этот эмоциональный наркоман, плод твоей привязанности, требует своей суточной нормы.

Химия мозга при любовной аддикции

Давай рассмотрим некоторые гормональные вещества и биохимические паттерны, которые способствуют возникновению любой зависимости.

Адреналин. «Гормон повышенной готовности» является одним из тех веществ, которые вырабатываются организмом в случае опасной жизненной ситуации, благодаря ему ты сможешь бороться или убежать. Когда ты чувствуешь, что твоим отношениям угрожает опасность (например, он кричит на тебя и угрожает, что бросит), активируется внутренняя система оповещения. Уровень стресса повышается, ты становишься тревожной, происходит сильный выброс адреналина, который подготавливает твои мышцы к бегству. Сердце начинает быстро колотиться, возникает тахикардия. Когда «угроза» исчезает, ты расслабляешься и успокаиваешься, но данное ощущение сиюминутно. Ты возвращаешься в свое нормальное состояние вплоть до следующего эпизода, когда твоя система оповещения вновь активизируется в присутствии мерзавца.
Адреналин также ответственен за появление «бабочек в животе», хотя на самом деле это просто тревожное расстройство желудка. Оно возникает в результате сокращения пищеварительной трубки, идущей от желудка к анусу. Подобное чувство возникает у всех людей, когда они нервничают, например перед публичным выступлением или хирургической операцией.

Норадреналин. Он отвечает за внимание, концентрацию, настроение и сон, а также проявляется в стрессовых ситуациях, поскольку повышает потоотделение и кровяное давление. Также этот гормон может вызывать ощущение возбуждения и эйфории, когда любовный аддикт находится рядом со своим желанным объектом, господином Мерзавцем. Кроме того, норадреналин заставляет нас скучать по партнеру, когда его нет рядом.

Эндорфины. Их называют «гормонами счастья». Это химические вещества, вызывающие чувство радости, из-за них мы чувствуем себя хорошо. Они вырабатываются, когда мы занимаемся спортом, смеемся, занимаемся сексом, загораем или слушаем музыку. Все эти действия создают антидепрессивный эффект, действующий подобно обезболивающему и натуральному успокоительному, что, в свою очередь, снижает уровень стресса в организме.
Когда ты и твой партнер миритесь после ссоры и у вас «все в порядке», ты также вырабатываешь эндорфины и ощущаешь временное душевное спокойствие. У наркоманов данные гормоны активируются при употреблении дозы, что дарит ощущение расслабления.

Дофамин. Также известный как «гормон удовольствия». Он играет ключевую роль в любой зависимости и связан с гиперактивностью и чувством эйфории. Когда человек потребляет то, на что он подсел (будь то вещества, или же социальные сети, или отношения с токсичным мужчиной), мозг его за это вознаграждает (выделяет огромное количество дофамина). Это, в свою очередь, провоцирует недолгое, но сильное чувство удовольствия. Твой мозг находится в постоянном поиске именно этого ощущения и заставляет тебя потреблять все больше и больше, чтобы достичь необходимого уровня удовольствия.
Когда дофамин используется в здоровых целях, он помогает тебе чувствовать энтузиазм, улучшает память и способность к обучению для достижения желаний и целей. Однако при неправильном использовании этот гормон вызывает чрезмерную (неиссякаемую) мотивацию находиться рядом с твоим мерзавцем, желание работать над токсичными отношениями и ни в коем случае не разрывать их, пусть даже ты и знаешь, что тебе следует сделать именно это. Когда он ставит тебе лайк под публикацией, у тебя тоже вырабатывается дофамин. Дефицит данного гормона может спровоцировать депрессию, отсутствие сексуального влечения, разочарованность и слабость.

Окситоцин. Его еще называют «гормоном любви». Окситоцин выделяется, когда твой партнер нежно прикасается к тебе, целует тебя, обнимает или же когда вы занимаетесь сексом. Как раз поэтому многие женщины «подсаживаются» на определенного мужчину после сексуальных отношений: у женщин выделяется данный гормон, и они чувствуют себя любимыми (пусть даже и на пару мгновений), ведь окситоцин вызывает сильное привыкание. Окситоцин отвечает за создание и укрепление связей с другими людьми, а также за ощущение спокойствия, защиты и безопасности. Этот гормон выделяется, когда мы гладим домашних животных или обнимаем своих малышей, а также когда мы смеемся или же проводим время с близкими.
Из-за производимого окситоцином эффекта ты склонна не придавать значения всем плохим поступкам мерзавца. Ты словно под анестезией, у тебя наступает «любовная слепота»: ты смотришь на свои отношения через розовые очки. Ты вспоминаешь только лишь хорошие моменты и стираешь все плохие из своей эмоциональной памяти. Данный факт очень сильно влияет на все те аспекты, что поддерживают любовную аддикцию и вызывают рецидивы.

Серотонин. Данный гормон отвечает за сон, аппетит, настроение, температуру тела и интеллектуальные функции человека. Поэтому, когда серотонин находится в дефиците, нам сложно заснуть, мы постоянно раздражены, пребываем в плохом настроении, тревожимся или даже входим в депрессивное состояние.
Если у нас высокая самооценка, уровень гормона повышается, потому что мы ощущаем свою ценность. Если ты находишься в здоровых романтических отношениях, если у вас сильная эмоциональная связь, значит, у тебя высокий уровень серотонина, ты чувствуешь эмоциональную стабильность и покой. В то же время женщины, попавшие в ловушку любовной аддикции, имеют низкий уровень данного гормона. Из-за этого они чувствуют беспокойство и становятся одержимыми своим партнером, что похоже на дискомфортные ощущения, которые испытывают люди с обсессивно-компульсивным расстройством.

Фенилэтиламин. Этот гормон появляется во время отношений и создает эффект «влюбленности». Когда ты «подсаживаешься» на мужчину, токсичного или нет, у тебя возникают чувства возбуждения, гиперактивности и эйфории, твоя сексуальная энергия увеличивается, аппетит снижается, ты меньше спишь. Когда человека пронзает стрела Купидона, он теряет счет времени. Благодаря действиям фенилэтиламина дни проходят так, будто бы ты плывешь на облаке. Если же отношениям приходит конец или же мерзавец тебя бросает, этот гормон перестает вырабатываться и ты начинаешь грустить. Именно поэтому многие женщины начинают заедать расставание шоколадом, в котором также содержится данный гормон.

Вазопрессин. Это гормон «верности», который способствует социальным контактам. Данное химическое вещество, выделяемое в моногамных и функциональных отношениях, создает у обоих партнеров глубокую связь, которая длится годами. У верного своему партнеру человека уровень вазопрессина гораздо выше, чем у того, кто изменяет. У мерзавцев, многие из которых отличаются неверностью, вазопрессина вырабатывается меньше.

Тестостерон. Это гормон «похоти». Данное вещество отвечает за регуляцию агрессии, сексуального импульса и желания. В начале отношений уровень тестостерона обычно повышается как у мужчин, так и у женщин, именно поэтому им хочется заниматься сексом чаще. Существует ошибочное мнение, что только мужчины выделяют тестостерон, но у женщин он тоже присутствует. Со своей стороны, мужчины также вырабатывают дозы эстрогена, гормона, отвечающего за женскую репродуктивную систему, регуляцию менструального цикла и сексуальное влечение.

Итак, теперь ты в курсе всего коктейля химических веществ, вызывающего у тебя чувство «любовного опьянения». Ты должна знать, какие химические процессы происходят и какие зоны мозга участвуют в процессе выработки аддикции. Научные исследования показали, что схожие изменения происходят в системе вознаграждения мозга.


Мозг любовного аддикта

В возникновении и поддержании любой аддикции участвуют сразу несколько областей. Наиболее важными являются следующие.

Вентральная область покрышки (ВОП). Это мозговой центр удовольствия, где и зарождается любовная аддикция. Когда ты делаешь что-то, от чего тебе становится хорошо, ты активируешь систему вознаграждения, которая берет свое начало в ВОП, отправной точке удовольствия. В данной области содержатся нейроны, которые проецируются на другие области мозга и играют ключевую роль в возникновении мотивации, сексуального желания, удовольствия и эмоциональной оценки. ВОП связана с самой базовой системой, лимбической, которая способствует выживанию и отвечает за регулирование приятных ощущений.

Прилежащее ядро. Когда нейроны ВОП излучают сигнал возбуждения в приятных для нас ситуациях (во время еды, секса, занятия любимым делом, когда ты проводишь время со своими близкими, когда идешь на выставку или занимаешься спортом), они действуют как здоровое и полезное естественное подкрепление. Прилежащее ядро, связанное с ВОП, высвобождает дофамин и усиливает чувство удовольствия. Дофамин «включает» все остальные зоны мозга, чтобы они ориентировались на эту причину или потребность. Мозг понимает (неправильно), что «употребить мерзавца» — это вопрос жизни и смерти для любовного аддикта, поэтому он сосредотачивает все свое внимание на этой цели. В этом и кроется опасность: продолжая отношения со своим мерзавцем, ты выделяешь очень большое количество дофамина, из-за которого «подсаживаешься» все сильнее. Это и является проблемой.

Префронтальная кора. Эта зона помогает нам думать, принимать решения и контролировать действия и импульсы. Она участвует в процессе обучения и в повторении важных для выживания действий (прием пищи, питье воды, сон и т. д.). Пока мы их совершаем, мозг высвобождает дофамин — сигнал, который ему нужен, чтобы осознать всю важность данного поведения, — затем он запоминает данные действия и в будущем их повторяет, потому что хочет вновь почувствовать положительное подкрепление, ощутить удовольствие. Префронтальная кора облегчает процесс обучения и способствует повторению приятных действий. При любом типе аддикции данная область отвечает за компульсивное поведение, направленное на поиск «наркотика». Поскольку ты попала в лапы мерзавца, который, ко всему прочему, тобой еще и манипулирует, ты не можешь ни принимать верные решения, ни контролировать свои импульсы.

Система вознаграждения любовного аддикта

Что же происходит в мозге любовных аддиктов? У входной двери в ВОП — центр удовольствия — подобно вышибале в ночном клубе стоит твой мерзавец. Он не хочет, чтобы твой мозг замечал другие приятные стимулы. Он полностью завладел твоим разумом.
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Мерзавец встает у входной двери системы вознаграждения твоего мозга. Он не хочет, чтобы ты выделяла дофамин с помощью какого-то естественного подкрепления. Он хочет, чтобы управление системой вознаграждения твоего мозга принадлежало только ему. Он завладел твоим мозгом.

Представь, что существует два мира: рациональный и эмоциональный. Ты живешь во втором, накачанная гормонами, из-за чего не можешь перейти в другой мир, где тебе удалось бы увидеть реальность во всей ее красе. Твои же близкие могут быть рациональными, ведь у них нет никакой эмоциональной связи с твоим мерзавцем. Более того, они прекрасно понимают, насколько разрушительными могут быть отношения с токсичным мужчиной. Именно поэтому ты всегда должна к ним прислушиваться.
Взгляни на следующие изображения и найди между ними различия:
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А. Любовный аддикт во время еды. Когда она делает то, что ей нравится, например ест, у нее выделяется очень маленькое количество дофамина.
Б. Любовный аддикт во время «употребления» своего мерзавца (она проводит с ним время или вспоминает о нем). У нее выделяется огромное количество дофамина, что вызывает гиперактивность дофаминергической системы.

Разница в уровне дофамина, выделяемого любовным аддиктом во время принятия пищи (естественное удовольствие) и во время «употребления» токсичного мужчины, ужасно велика. Твой зависимый мозг привыкает получать огромное количество дофамина и с каждым разом требует все больше и больше. Разум привыкает к получению больших доз, которые возникают при «употреблении» мерзавца, так похожего на наркотик. Страдая от любовной аддикции, ты почти перестаешь выделять дофамин, занимаясь тем, что раньше доставляло тебе удовольствие, например когда ешь любимые блюда.
Когда женщина оказывается на крючке токсичных отношений, ее мозг начинает работать по-другому, его структура также меняется. Женщина продолжает поддерживать опасную работу мозга, чтобы продолжать отношения с мерзавцем. Представь, что шоссе, которое соединяет эмоциональный мир с рациональным, закрыто на ремонт, связь между двумя мирами отсутствует. Разум не может встать за штурвал корабля или положить конец переполоху, который из-за аддикции вызывает огромное количество эмоций.
Аддикция существует, если соблюдены следующие три критерия.

1. Синдром привыкания. С каждым разом требуется все больше и больше наркотика для достижения тех же ощущений и того же эффекта. Необходимо постоянно увеличивать дозу.
2. Craving[3]. Сильное и непреодолимое желание употребить наркотик.
3. Абстинентный синдром. Набор чрезвычайно негативных психических и физических реакций, которые возникают при прекращении употребления наркотика.

Эффект, производимый любым наркотиком, чрезвычайно вреден и вызывает сильное привыкание.

Можно ли изменить мозг любовного аддикта?

Да! И это прекрасная для тебя новость. Наш мозг обладает свойством, называемым «нейропластичность», — это удивительная, невероятно целебная способность. Мозг будто бы сделан из пластилина, из которого можно лепить, поскольку он способен создавать новые нейронные связи, реорганизовывать свою деятельность и приобретать новые знания, модели поведения и навыки. Если бы мозг не обладал таким замечательным свойством, из года в год мы бы оставались прежними, совершенно не меняясь.
Благодаря нейропластичности ты можешь менять паттерн отношений с мужчинами. Однако на протяжении всей жизни тебе придется быть осторожной, чтобы не впасть вновь в любовную аддикцию от токсичного мужчины. Ты словно любовный диабетик, которому пожизненно нужно контролировать уровень инсулина. К счастью, ты можешь «соскочить» с токсичных отношений подобно тому, как тысячи людей ежедневно избавляются от наркозависимости. Я стала свидетелем этого процесса, когда проходила психологический тренинг в одном из наркологических центров Мадрида.
Какая связь существует между нейропластичностью мозга и мозгом любовного аддикта? Ты можешь выйти из тупика, в который сама себя загнала, приложив много усилий и проделав колоссальную работу. Я знаю примеры кокаиновых наркоманов, что больше ни разу не прикасались к этому наркотику (они решили отказаться от несчастной жизни, на которую их обрекала аддикция). Они прошли подходящую для их случая программу детоксикации, и ты тоже сможешь это сделать с помощью данной книги.
Надежда есть. Если ты решишься и будешь следовать моим указаниям, ты обязательно выйдешь из той болезненной ситуации, в которую сейчас погружена. ТЫ МОЖЕШЬ ЭТО СДЕЛАТЬ, ОТКРОЙ ДВЕРЬ ПЕРЕМЕНАМ!
Если ты уже понимаешь, что можешь стать кем хочешь, важно понять, на какой стадии отношений с мерзавцем ты сейчас находишься. Именно это поможет тебе найти в себе силы порвать с ним.


Шесть этапов аддиктивных отношений

Токсичные отношения имеют цикличный паттерн, состоящий из шести очень характерных этапов.
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1. Медовый месяц: эйфория
Ты его идеализируешь. Он носит костюм «самого невероятного мужчины», какого ты раньше никогда не встречала. На самом же деле он эмоциональный хищник.
2. Субординация
Ты подчиняешься ему и уничтожаешь себя как индивида и женщину, чтобы не потерять его.
3. Ссоры и жестокое отношение к тебе с его стороны
Он демонстрирует свое настоящее лицо. Некоторые любовные аддикты на данном этапе начинают предъявлять чрезмерные требования к своему партнеру.
4. Расставание
Ты хочешь вернуться к нему, несмотря на то что знаешь — он абьюзер.
5. Переходные отношения
Ты пытаешься «подсесть» на других мерзавцев, но это не работает, поэтому возвращаешься к своему бывшему.
6. Перезапуск
Вы снова вместе. Ты (наивно) думаешь, что он изменится. И ты снова попадаешь в этот токсичный замкнутый круг! В таком состоянии вы можете находиться годами.

Проблема обычно возникает на четвертом этапе — расставании. Токсичный мужчина берет инициативу в свои руки, а любовный аддикт отказывается принять получившийся результат. Поскольку женщина-аддикт не умеет жить одна, вместо того чтобы достойно пережить расставание, она безуспешно «подсаживается» на других мужчин переходного этапа. Когда ей не удается построить успешные отношения с этими «проходящими» людьми, любовная наркоманка возобновляет свои отношения с господином Мерзавцем (один из двоих ищет другого). И таким образом женщина возвращается на исходную позицию, на этап 1. Она оказывается на стартовой точке, и эти отношения будут иметь такой же неприятный исход, как и в предыдущие разы. Это замкнутый круг, в который попадают любовный аддикт и токсичный мужчина. Они не могут из него вырваться. Как же это утомительно!
Железная леди говорит…
Сколько бы раз вы ни расставались и ни сходились, из этих токсичных отношений никогда не выйдет ничего хорошего, потому что ваша динамика дисфункциональна. Эти отношения подобны дому с проблемным фундаментом, который разрушается день ото дня, а возможности заложить новый нет. Лучше покинуть этот дом и начать строить новый в другом месте, не на зыбучих песках и как можно дальше от мерзавца.

Причины: почему я не могу жить без этого мерзавца?

Чтобы понять твою эмоциональную привязанность, необходимо выяснить причину этой проблемы.
♥ Причины любовной аддикции
1. Травматичный опыт в детстве.
2. Родители.
3. Эмоциональная несамостоятельность.
4. Мифы о романтической любви.
5. Низкая самооценка.
6. Другие обстоятельства взрослой жизни.


Травматичный опыт в детстве

Любовная аддикция зарождается в детстве. Детство — это площадка, на которой мы играем всю оставшуюся жизнь. Как говорил Фредерик Дуглас[4], «легче взрастить сильных детей, чем потом исправлять сломленных духом взрослых»[5]. Из-за непростого детства ты становишься более уязвимой и можешь попасть в руки токсичного человека. Вот несколько ситуаций, считающихся травмирующими в детстве.

♥ Словесное, эмоциональное, физическое и сексуальное насилие.
♥ Родители, страдающие от какого-либо типа аддикции (наркотики, алкоголь и т. д.) или имеющие психические заболевания (шизофрения, расстройство личности, депрессия или тревожность).
♥ Стать жертвой изнасилования или издевательств в школе.
♥ Стать свидетелем сложного развода родителей или многих смертей, случившихся вследствие гендерного насилия.

Вышеуказанные ситуации разрушительны для жизни человека и способствуют его попаданию в токсичную динамику. Однако далее мы увидим, что эти ситуации не единственные в своем роде.

Родители

В зависимости от того, как себя с нами вели наши основные фигуры привязанности[6]  — обычно это родители, — мы развиваем конкретный тип личности, крепкое или неустойчивое психическое здоровье. А также относимся тем или иным образом к другим людям, то есть имеем тот или иной тип привязанности. Существует пять типов родителей: первый тип — здоровые родители. Остальные четыре являются по разным причинам токсичными родителями[7].

1. Демократичные родители. Их воспитательный девиз: «Что тебе нужно?», «Как мы можем тебе помочь?». Это обычно здоровые, уравновешенные родители, с четкими, твердыми, но доступными правилами. Они очень любят своих детей.
Результатом такого воспитания является уверенная в себе женщина, ласковая, эмоционально стабильная и с высокой самооценкой. У этих женщин есть своя жизнь, они не пытаются никого контролировать. Как правило, они не страдают от любовной аддикции. Если во взрослом возрасте сходятся уверенные в себе мужчина и женщина, вместе они создают здоровые взаимозависимые романтические отношения. Я бы охарактеризовала данные отношения при помощи двух кругов с общим пространством. У каждого партнера есть свое личное пространство и другое, общее, которое пара разделяет. Это идеальная модель, что должна быть у каждого из нас.

[image: ]

2. Отсутствующие родители. Их воспитательный девиз: «Не мешай нам. Мы очень заняты». Обычно это родители-эгоисты, не имеющие дома ни ограничений, ни правил, у них низкий уровень требований, они не часто демонстрируют свою любовь детям.
Результатом данного воспитания является женщина, избегающая привязанности. Если говорить о ее эмоциях, то она холодна, не способна к обязательствам, у нее нет необходимости строить с кем-то отношения. Данный тип женщин избегает близости. Если два человека с таким типом привязанности вступают в отношения, они образуют собой пару-остров. В таких отношениях могут быть счастливы лишь люди такого типа. Каждый живет своей жизнью, не рассчитывая на другого.
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3. Чрезмерно опекающие родители. Их воспитательный девиз: «Мы ужасно боимся, что с тобой что-нибудь случится» или «Я твой друг, а не твоя мама». Это сговорчивые, любящие родители, которые ни в чем не ограничивают своих детей и не предъявляют к ним высоких требований.
Есть два результата данного воспитания. Первый — тревожная, навязчивая, неуверенная в себе женщина, которая нуждается в постоянных проявлениях любви со стороны своего партнера. Если сходятся люди, для которых любовь связана с тревогой, они образуют токсичную пару, называемую «слиянием». Они представляют собой один и тот же круг. Они все делают вместе, в их отношениях нет места индивидуальности. Любовный аддикт формирует именно этот тип отношений или будет пытаться это сделать, «сливаясь» по максимуму со своим партнером, если он ей это позволит.
Второй результат — амбивалентная женщина: сегодня она хочет быть со своим партнером, а завтра захочет с ним расстаться. Она боится быть брошенной, поэтому ей необходимо слиться со своим партнером, но в то же время ей необходимо личное пространство. Она убегает при первой же возможности, переходит от пары-слияние к паре-остров.
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4. Авторитарные родители. Их воспитательный девиз: «Мы здесь главные. А ты не возникай». Это холодные, жестокие и жесткие родители, с низким уровнем привязанности и высокой требовательностью к своим детям.
Результатом данной воспитательной модели является покорная женщина. Она соглашается со всем, что ей предлагает партнер, не знает, как установить границы. Она готова на все, лишь бы мерзавец ее не бросил. Если покорная женщина встречается с мерзавцем, вместе они образуют поглощающую токсичную пару: он представляет собой большой круг, а она — маленький, поглощенный большим. Это еще один пример романтических отношений с любовной аддикцией.
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5. Жестокие родители. Их воспитательный девиз: «Я плохо с тобой обращаюсь, потому что ты моя собственность. Я могу с тобой делать все, что захочу». Как правило, это родители, которые бьют, кричат или оскорбляют своих детей, а те, в свою очередь, растут без любви.
Результатом данного воспитания является неорганизованная женщина. В одних отношениях она ведет себя тревожно, а в других проявляется ее избегающий тип привязанности. Ее поведение противоречиво и неуместно, она не доверяет своему молодому человеку, избегает выражения своих чувств и может быть импульсивной или взрывной. Она может попасть в эмоционально зависимые отношения, как токсичный созависимый партнер. В таких отношениях оба партнера зависимы. Классический пример — женщина-спасительница и мужчина-наркоман/алкоголик.
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Если в детстве твои родители не устанавливали границы, если ты не знала любви и усвоила, что для получения ласки и признаний других тебе необходимо прилагать усилия, ты, скорее всего, думаешь: чтобы тебя любили, быть самой собой недостаточно. Поэтому для признания ты будешь слишком стараться в поисках любви, одобрения и внимания других, всего того, чего тебе так недоставало в детстве. Также вполне возможно, что ты видела у своей матери модель романтических отношений, основанную на подчинении или жестоком обращении, которую ты нормализовала и стала имитировать.

Когда ты определишь тип своих родителей и то, как они повлияли на твою жизнь, я хочу, чтобы ты познакомилась с четырьмя стилями отношений с другими людьми. Двумя здоровыми стилями являются вертикальная зависимость в детстве и горизонтальная зависимость или взаимозависимость во взрослом возрасте. «Любовная аддикция» и «созависимость» являются двумя типами отношений, которые могут нанести вред. В следующем разделе я расскажу о них поподробнее.

Эмоциональная несамостоятельность

Как утверждает психолог Арун Мансукхани, до недавнего времени считалось, что нам необходимо пройти путь от абсолютной зависимости в детстве до полной независимости во взрослом мире. Но почему же мы говорим об абсолютной независимости как о символе эмоциональной зрелости и физической силы? И что еще хуже, почему я чувствую вину, если для хорошего самочувствия нуждаюсь в своих близких?
Эмоциональная зависимость не одобряется современным обществом. Однако мы забываем, что мы, люди, — самые зависимые и социальные существа на планете Земля. С момента нашего рождения мы нуждаемся в годах заботы и внимания до тех пор, пока не сможем стать достаточно автономными по сравнению с остальными живыми существами. Поэтому мы не можем пойти против наших социальных генов и связей между людьми и тем более сражаться с ними. С точки зрения вида наше эволюционное развитие является социальным и происходит в обществе. Без инструмента социализации мы бы не выжили.
В результате этой теоретической путаницы эмоциональная зависимость превратилась в крайне стигматизированную тему: ген, который любым способом необходимо искоренить, как если бы речь шла об эмоциональной пандемии, распространившейся по всему миру. Мы должны уничтожить ее любым возможным способом, чтобы больше никогда с ней не сталкиваться.
Но эмоциональная зависимость не несет вреда, более того — она необходима. Вопрос не в том, должны ли мы зависеть от других людей, потому что ответ — да, должны. Правильнее было бы спросить себя: какой должна быть эта зависимость и от каких людей мы можем зависеть?
Четыре типа эмоцинальных связей
Конструктивные эмоциональные связи

1. Вертикальная зависимость. Положительная эмоциональная и физическая зависимость в детстве. Мы наблюдаем ее, когда грудничок или ребенок полностью нуждается в своих родителях. Примерно лет в двенадцать, с наступлением подросткового возраста, у детей должен начаться переход от вертикальной зависимости к горизонтальной. По мере того как мы достигаем взрослого возраста, эмоциональная зависимость должна из вертикальной стать горизонтальной. Есть люди, у которых во время этого перехода возникают проблемы, что создает трудности при общении с другими и при вступлении в отношения. Во время перехода от детской к взрослой жизни цель состоит не в том, чтобы стать эмоционально независимыми, а в развитии здоровой эмоциональной взаимозависимости с другими людьми: партнером, детьми, семьей, друзьями и обществом[8].

ВЕРТИКАЛЬНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ (ЗАВИСИМОСТЬ)
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2. Горизонтальная зависимость или взаимозависимость. Это пример здоровой и позитивной эмоциональной зависимости, возникающей во взрослом возрасте. Такая связь должна возникать в романтических отношениях и с другими людьми. Обе стороны дают и получают, поддерживают друг друга и заботятся друг о друге. Это модель взаимозависимой пары, которую мы разбирали ранее.

ГОРИЗОНТАЛЬНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ (ВЗАИМОЗАВИСИМОСТЬ)
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Деструктивные эмоциональные связи

3. Любовная аддикция. Негативная и патологическая связь, возникающая в токсичных отношениях между взрослыми, хотя я в данной книге концентрируюсь именно на романтических отношениях. Это отношения, в которых присутствует манипуляция, эмоциональный абьюз, физическое и психологическое насилие.
Как мы уже видели, эмоциональная зависимость необходима и полезна. Например, у меня есть эмоциональная зависимость от близких людей. Моей семьи, друзей, моего партнера… Это замечательные люди, которые подпитывают мои разум и душу, делают жизнь ярче и раскрывают во мне все самое лучшее. Все было бы совсем по-другому, если бы они ужасно со мной обращались, психологически меня разрушали, а я оставалась бы на крючке этих токсичных связей, не имея возможности разорвать их. Таким образом я бы превратилась в эмоционального наркомана (именно об этом и повествует данная книга).
Впредь, если ты находишься в токсичных отношениях, не говори, что у тебя эмоциональная зависимость, говори, что у тебя любовная аддикция. Это и есть верный термин.
4. Эмоциональная созависимость. Негативная связь между двумя любовными аддиктами. Классический пример — женщина, «подсевшая» на мужчину, страдающего алкоголизмом. Она хочет спасти его от этой плохой жизни, а он нуждается в ней в качестве финансовой и эмоциональной поддержки.

Мифы о романтической любви

Миф — это идея (ошибочная или нет), которая имеется у людей относительно чего-то. Данные верования основаны на личном опыте, мнениях, что транслируют наши родители, люди из нашего окружения, фильмы, общество и культура, в которых мы развиваемся. У всех любовных аддиктов существует миф о любви, в данном случае искаженные или токсичные убеждения об отношениях и о взаимодействии в паре. Мы действуем, бессознательно опираясь на эти убеждения.
Обычно женщины-аддикты произносят следующие фразы: «Без моего партнера жизнь не имеет смысла», «Любовь может все», «Я хочу найти свою вторую половинку», «Во имя любви можно все перетерпеть», даже если это противоречит их достоинству, или «Ревность — это доказательство любви». Это лишь некоторые распространенные идеи, поддерживающие и подпитывающие любовную аддикцию от мерзавца. Если бы ты всерьез задумалась об этих идеях и понаблюдала за ними в реальности, то сказала бы, что без мерзавца жизнь гораздо лучше. Мы не являемся чьими-то половинками, мы целые сами по себе. О том, чтобы мириться с нездоровым поведением, не может быть и речи, но и ты сама не должна совершать никаких дисфункциональных поступков по отношению к своему избраннику. И да, ревность — это не что иное, как доказательство низкой самооценки.
Если ты идентифицировала себя с одним из перечисленных выше мифов, ты сможешь над ними поработать чуть позже. Цель — изменить твои неправильные идеи о любви и романтических отношениях, а также о самооценке. Об этом я расскажу чуть дальше.

Низкая самооценка

Не только мифы, но и любовь к самой себе также может повлиять на твою готовность терпеть дисфункциональные отношения. Самооценка — это твое восприятие собственной значимости. Она отвечает за то, как ты себя видишь и чего, по собственному мнению, заслуживаешь в жизни. Это краеугольный камень, на который опирается наше психическое здоровье, когда речь идет об отношениях, романтических или нет, с другими людьми.
Если у тебя здоровая самооценка, ты не будешь стесняться говорить партнеру о своих желаниях и потребностях. При необходимости сможешь установить четкие границы и построить доверительные, крепкие отношения, в которых можно обо всем поговорить. Когда любишь по-настоящему, ты никому не позволишь плохо с собой обращаться и устанавливаешь здоровые связи с окружающими людьми. В противном случае ты прерываешь отношения, отдаляешься или же замалчиваешь свои потребности. Одна из пациенток, избавившихся от любовной аддикции, сказала мне: «Меня может привлечь человек, который обращается со мной как с королевой, а не как с мусором».
Если же ты почти себя не любишь, не чувствуешь достойной любви других, ты будешь позволять плохое отношение к себе со стороны партнера и «подсядешь» на мерзавца, который сделает тебе больно. Ты не сможешь избавиться от абьюза со стороны других людей и, как следствие, будешь бояться вступать в отношения и станешь принимать недопустимые ситуации. Люди будут обращаться с тобой так, как ты им позволишь.
То, как ты ведешь разговор с самой собой и как воспринимаешь себя саму, будет иметь решающее значение для появления рядом с тобой мужчины, которого заслуживаешь. Скажи мне, кто твой друг, и я скажу, какая у тебя самооценка.

Другие обстоятельства взрослой жизни

Другая причина любовной аддикции — ограничения из-за отсутствия экономической независимости в жизни тех женщин, которые хотят бросить своих мерзавцев. Зачастую насилие начинается именно с этого: твой партнер говорит тебе бросить работу, ты делаешь это, чтобы заботиться о семье, и в итоге становишься от него зависима. Вот почему наличие свободы и независимости в отношении денег играет такую важную роль. Может случиться и обратное: у твоего партнера имеются экономические проблемы, и в случае разрыва отношений он останется в ужасном положении, вероятно даже на улице. А ты с ним не расстаешься, потому что тебе его жалко.
Удивительно, но есть и любовные наркоманы с высокой самооценкой. У таких женщин, как правило, было счастливое детство с любящими родителями, но они много страдали в отношениях и пережили множество травматичных ситуаций, например несколько раз застукивали своих мужей в постели с другой. Или же эти женщины переживали внезапную смерть своего партнера в результате несчастного случая или болезни. В действительности ни одна из нас не застрахована от любовной аддикции.


Последствия любовной аддикции

В завершение данной главы, перед тем как мы сосредоточимся на финальном задании, я хочу, чтобы ты дала оценку влиянию, которое твой нынешний мерзавец оказывает на тебя и на различные сферы твоей жизни. Ниже я перечисляю часть последствий, что могут быть спровоцированы эмоциональной или любовной аддикцией.
♥ Последствия любовной аддикции
1. Ты впустую тратишь свое время.
2. Не даешь шанса нормальным мужчинам.
3. Перестаешь любить саму себя.
4. Теряешь свою идентичность и отдаешь пред почтение социальной изоляции.
5. У тебя появляются проблемы на работе.
6. У тебя хроническая неудовлетворенность в любви.
7. Твое психическое и физическое здоровье ухудшается.


Ты впустую тратишь свое время

Мне больно, когда я вижу, сколько времени ты тратишь на токсичные отношения… ВРЕМЯ — ЕДИНСТВЕННОЕ, ЧТО НЕВОЗМОЖНО КУПИТЬ! Ты начинаешь тратить время впустую с того самого момента, как эмоционально привязываешься к мерзавцу, независимо от того, состоите ли вы в отношениях или нет. И ты будешь тратить время до тех пор, пока не сможешь пройти процесс детоксикации и пережить траур после расставания. Потеря физического и психического здоровья из-за того, кто крадет твое самое драгоценное сокровище — время, которое никогда не вернется, — это очень серьезная тема. Предположим, что ты находишься в отношениях два года. Чему бы ты могла посвятить эти 730 дней, 17 520 часов, 1 051 200 минут и 63 072 000 секунды? Вместо того чтобы тратить энергию и заниматься самоуничтожением, только представь, сколько всего ты бы смогла сделать. Время настолько драгоценно и дорого, что при мыслях об этом у меня мурашки бегут по коже.

Не даешь шанса нормальным мужчинам

На нашей планете проживает восемь миллиардов людей! Наверняка среди них найдутся мужчины, которые смогут сделать тебя счастливой, не причинив тебе боль. Неужели ты так себя не любишь, что готова выпрашивать крохи любви у какого-то мерзавца? Существует практически четыре миллиарда мужчин… Да, ты все правильно прочитала, повторяю, почти четыре миллиарда мужчин живет на нашей планете! Тех, кто уже состоит в браке и отношениях, придется исключить из списка, но даже так для тебя существует еще много миллионов мужчин. Какими аутодеструктивными[9] убеждениями ты обладаешь, раз считаешь, что не заслуживаешь мужчину, который действительно будет тебя любить, а ты — его? Поверь мне, где-то там есть положительный мужчина, ждущий встречи с тобой. Но сначала тебе нужно выбраться из того эмоционального дерьма, в котором ты сейчас находишься. Когда ты окажешься в здоровых отношениях, где будешь любить и будешь любима, ты больше не захочешь возвращаться в токсичные отношения.
Из-за любовной аддикции у тебя нет спутника жизни, мужчины, сделавшего бы тебя по-настоящему счастливой, с которым ты бы могла построить семью, если тебе хочется именно этого. Ты даже представить себе не можешь количество пролитых по этому поводу слез, свидетелем которых я была во время терапии со своими пациентками… Целый океан! Переживать эти чувства с ними было очень нелегко. Есть много женщин, не желающих становиться матерями, но им хотелось бы встретить человека и быть с ним одной командой. В конце концов, всем людям нужно лишь одно: любить и быть любимыми. Для достижения данной цели, во-первых, нужно слезть с крючка твоего любовного наркотика; во-вторых, поставить любовь к себе на первое место; и в-третьих, как результат любви к себе, ты встретишь положительного мужчину, что обогатит твою жизнь и по-настоящему полюбит. Но нет, на деле мы всегда запускаем обратный процесс: сначала я нахожу себе пару, а потом уже начинаю любить себя. Именно по этой причине ни одни из тех отношений, в которые ты вступаешь, не работают.

Перестаешь любить саму себя

Любовь к себе, самооценка и самоуважение находятся в самом низу, растоптанные в результате твоих болезненных романтических отношений. Любовная аддикция подобна цунами, которое разрушает все на своем пути. Возможно, из-за отношений с твоим нынешним мерзавцем ты начала вести внутренний диалог с самой собой, где нещадно себя критикуешь. Например, говоришь себе: «Мой партнер мне изменяет или не хочет брать на себя обязательства, потому что я недостаточно красива». Если ты начинаешь казаться себе не очень привлекательной, сомневаешься в своей красоте, хотя раньше тебя в твоей внешности все устраивало, это означает лишь то, что партнер также наносит вред твоей самооценке, тому, как ты воспринимаешь себя со стороны.
Никто не имеет права разрушать тебя как снаружи, так и изнутри. НЕ ПОЗВОЛЯЙ ЕМУ ЭТОГО ДЕЛАТЬ! Многие женщины в итоге начинают ненавидеть себя, они не могут даже посмотреть в зеркало. И все из-за словесного абьюза. С тобой происходит то же самое? Твой партнер бросает уничижительные комментарии в адрес твоего тела или же обожает твое телосложение? Во многих случаях низкая самооценка появляется еще до начала отношений. Но в отношениях возникает отягощающий фактор: твой партнер критикует тебя, добавляя слова к твоему самобичеванию. В данном случае ты получаешь двойной удар. Кто же тебя от этого защитит?

Теряешь свою идентичность и отдаешь предпочтение социальной изоляции

Ко всему прочему ты отстраняешься от своих друзей и близких, бросаешь свои цели и личные проекты, твоя личность или твое «я» размываются, а свет, исходивший изнутри, гаснет. Рано или поздно наступит тот день, когда ты не узнаешь саму себя, не поймешь, кто ты есть на самом деле. От твоей личности не останется и следа. Парадокс заключается в том, что, когда твой партнер тебя бросит (в большинстве случаев это делают именно мужчины), ты обратишься за помощью к забытым тобой друзьям и родным, с которыми ссорилась в попытках защитить его. Они примут тебя как блудную дочь, с распростертыми объятьями, ведь они действительно тебя любят.

У тебя появляются проблемы на работе

Последствия твоего плохого психологического и физического состояния отражаются на всех сферах жизни. Твоя любовная аддикция также приводит к снижению производительности на работе, в результате чего ты не в состоянии сконцентрироваться на задачах. Твой начальник или начальница это замечают или даже проводят беседу. Если ты будешь продолжать в том же духе, возможно, лишишься работы. Если же речь идет о собственном бизнесе, ты создашь плохой имидж и будешь подавать ужасный пример сотрудникам своей недостаточной увлеченностью делом или потерей клиентов из-за отсутствия профессионализма. Чего тебе еще нужно лишиться, чтобы понять: дальше так продолжаться не может?

У тебя хроническая неудовлетворенность в любви

Любовные аддикты обычно редко проводят много времени в одиночестве, без мужчины. Они быстро стараются найти себе новую пару или же начинают умолять бывшего мерзавца возобновить отношения. Проходят годы, и в конце концов ты остаешься одна, тебе приходится начинать все с самого начала вновь и вновь.
Если ты не прожила траур как следует, не закрыла дверь и не нашла время побыть наедине с самой собой, чтобы познать и полюбить себя без наличия партнера, ты в конечном итоге возвращаешься к профилю привлекающего тебя токсичного мужчины. Ты чувствуешь себя неудачницей в любви, но проблема заключается в типаже людей, с которыми ты хочешь разделить свою жизнь. Выбирая нового избранника, ты проводишь ужасный кастинг. Весь твой любовный крестовый поход заключается в том, что ты переходишь из одних неправильных рук в другие и не берешь контроль. Когда-нибудь ты оглянешься на свою личную жизнь, и она вызовет у тебя чувство хронической неудовлетворенности, поскольку ни одни отношения не работают и не заработают, если ты так и останешься любовным аддиктом.

Твое психическое и физическое здоровье ухудшается

Наконец, из-за твоей любовной аддикции может пострадать психическое здоровье. Вот лишь некоторые из психологических проблем, которые могут тебя коснуться: будущая депрессия; ощущение тревоги в тех местах, которые раньше ее не вызывали; развитие социофобии; жизнь в постоянном стрессе и тревоге; ощущение, что ты несчастлива, отвергнута, пуста и не имеешь цели; ты начинаешь больше пить или курить. В общем, это верные шаги на пути к самоуничтожению.

Ты должна хорошо осознать все эти последствия. Мне бы не хотелось, чтобы ты прочитала эту книгу, не уделяя ей должного внимания. Тебе необходимо понять свои эмоции и с уважением отнестись к страданиям, чтобы они не были напрасными. Я надеюсь, вся эта боль послужит катализатором, который даст тебе толчок, необходимый, чтобы раз и навсегда попрощаться с твоим мерзавцем.
Опиши на бумаге все свои романтические истории с самого момента знакомства, когда ты окунулась в увлекательный и сложный мир любви, до сегодняшнего дня. Следуй примеру Марианы, чей рассказ ты увидишь в «Текущем задании». Таким образом ты сможешь увидеть на бумаге реальность отношений с мужчинами твоей жизни.
Текущее задание
Моя любовная автобиография
Запиши все свои отношения в хронологическом порядке, по десятилетиям, и добавь сбоку возраст, в котором эти отношения были.
Также мне бы хотелось, чтобы ты подумала, какую роль играла в этих отношениях, какую роль сыграл твой партнер и кто кого бросил (чтобы увидеть, осталась ли ты сама на крючке или же это ты с ним порвала). Также поразмышляй над уроками, которые ты извлекла из этих романтических отношений или данного жизненного этапа. Чтобы не повторять ошибок прошлого, очень важно анализировать пережитое.
В качестве примера предлагаю тебе любовные истории Марианы, тридцатипятилетней женщины. В настоящее время она проживает в Барселоне.

Любовная автобиография Марианы
[image: ]

С десяти до двадцати лет

10–15 лет. Я, как и все, дурачилась с мальчиками из школы. Они спрашивали, хотела ли я быть их девушкой, а я в большинстве случаев отвечала «да». Но мы не целовались и не общались между собой. Такие отношения длились максимум одну неделю. Некоторые из мальчиков оставляли мне на парте любовные записки.

15–20 лет. Непостоянные отношения с Пако.
♥ Моя роль: покорная и наивная. Я проглатывала всю его ложь об изменах.
♥ Его роль: манипулятор и обманщик.
♥ Кто разорвал отношения и почему: Пако, потому что он нашел другую дурочку, которой тоже стал изменять.
♥ Извлеченные уроки:
— Те, кто изменяет, будут это делать всегда.
— Не нужно позволять, чтобы тебе лгали.
— В первый месяц отношений, когда я уже знала о его изменах, мне нужно было его бросить.
— Было много расставаний и периодов, когда мы были не вместе. Мне следовало убедить себя не возвращаться к нему.
— Я потеряла пять лет своей жизни, о чем очень жалею.
— Тот, кто тебя действительно любит, так не поступает. Пако любил только себя самого.
— Он поступал со мной как лживый психопат и настоящий мерзавец. Более того, он совсем не изменился.

С двадцати до тридцати лет

20–23 года. Секс на одну ночь.

♥ Моя роль: я казалась отчаявшейся, соглашалась идти домой к парню, даже если он пьяный звонил мне в три ночи.
♥ Их роли: незрелые засранцы, которые использовали меня для секса и не звонили мне вплоть до следующих выходных, снова под утро, чтобы вновь использовать меня.
♥ Кто разорвал отношения и почему: они. После секса они мне не перезванивали.
♥ Извлеченные уроки:
— Я чувствовала себя одинокой и опустошенной. Нельзя брать трубку, когда тебе ночью звонит мужчина.
— Я заслуживаю большего, чем звонок из-за сексуального позыва.
— Мне даже не особо и хотелось идти под утро к ним домой и заниматься сексом, я делала это, просто чтобы получить небольшую порцию любви.
— Я больше не собираюсь быть подстилкой для мужчин.
— Не поддаваться требованию заняться сексом без презерватива, потому что я могу забеременеть или подхватить болезнь, передающуюся половым путем.
— На самом деле мне хотелось отношений с кем-то, кто бы меня действительно любил. Мне нужно было заблокировать этих мерзавцев.
— Если какой-то мужчина для меня недоступен, не нужно думать, что со временем он сдастся и упадет к моим ногам.
— Даже если я буду очень пьяна, я больше никогда не стану отправлять признания в любви мерзавцу, с которым я на данный момент встречаюсь.

23–26 лет. Отношения на расстоянии с Нико. Я познакомилась с ним во время учебы на магистратуре в Париже, это была любовь с первого взгляда. Вместе мы прожили год в городе любви, а еще полтора поддерживали отношения на расстоянии. Он продолжил жить в Париже, а я вернулась в Барселону оканчивать магистратуру.

♥ Моя роль: вновь покорная, очаровательная, идеальная девушка.
♥ Его роль: нарцисс, он думал только о себе.
♥ Кто разорвал отношения и почему: Нико, потому что он переспал с коллегой.
♥ Извлеченные уроки:
— Не стоит начинать жить с мужчиной через пятнадцать дней после знакомства, пусть даже мне и придется платить в два раза больше за квартиру.
— Мне необходимо говорить о своем мнении и предпочтениях, не позволять ему смотреть только то, что он сам выбрал в кинотеатре, или выбирать, что мы будем есть в ресторане.
— Лучше жить в одном городе.
— Наши отношения на расстоянии не работали. В нем было кое-что, что мне не нравилось, но я терпела, чтобы не остаться одной.
— Нужно было разорвать отношения до моего отъезда из Парижа. Спустя полтора года после моего отъезда он изменил мне с коллегой.
— Не нужно было ехать в Париж и видеться с ним. Он ни разу не прилетал в Барселону повидаться со мной.

26–30 лет. Травматичное расставание с Нико и одиночество.

♥ Извлеченные уроки:
— После расставания с Нико мне было очень плохо. Потребовалось четыре года, чтобы его забыть. Мне кажется, я его идеализировала, как и все проведенное время в Париже.
— Не нужно было сравнивать с Нико всех мужчин, с которыми я пыталась тогда ходить на свидания.
— Мне нужно было начать терапию. В то же время умер мой отец, и это было самое болезненное событие в жизни.
— Не нужно заигрывать с бывшим. Мне не стоило спать с ним, когда он приехал в Барселону по работе, ведь у него была девушка, та самая коллега с работы, из-за которой он меня и бросил. Думаю, он использовал нас обеих.

С тридцати до тридцати пяти лет

30–35 лет. Отношения с Лукасом.

♥ Моя роль: покорная (СНОВА!), требовательная. Я умоляю его попросить моей руки и сердца после пяти лет отношений.
♥ Его роль: доминантный и избегающий.
♥ Кто разорвал отношения и почему: мы все еще вместе, но я не знаю, есть ли у наших отношений будущее.
♥ Извлеченные уроки:
— Не нужно давить на мужчину, чтобы он сделал предложение.
— Не нужно требовать от него взять на себя обязательства, если он сам этого не хочет.
— Если после пяти лет со мной мужчина не знает, хочет ли он на мне жениться, мне нужно подумать, стоит ли продолжать с ним отношения.
— У него должно быть такое же сильное желание пожениться, как и у меня.
— Я спокойно спрошу у него, почему он не хочет жениться, чтобы понять, что происходит.

Когда ты напишешь свою любовную автобиографию, я хочу, чтобы ты наконец ответила на следующие вопросы.

1. Ты повторяешь токсичные паттерны во всех своих отношениях?
2. Ты извлекаешь уроки из своих прошлых отношений или снова терпишь токсичное поведение каждого нового мерзавца?
3. Ты обычно сама разрываешь отношения или скорее это тебя бросают?
4. Тебя любили и принимали в романтических отношениях?
5. Ты знаешь, какой тип отношений тебе хотелось?
6. Ты добиваешься того, чего хочешь от мужчин в своей жизни?
7. Что ты ищешь в мужчине?
8. Ты любишь и уважаешь себя? Какой у тебя на данный момент уровень самооценки?
9. Тебе кажется, что ты проводишь отличный кастинг в поиске партнера?
10. Как ты себя чувствовала из-за своих бывших мужчин?
11. Как ты представляешь себе свое сентиментальное будущее?
12. Какие уроки ты извлечешь из этого упражнения?
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Любовные аддикты


В предыдущей главе мы выяснили, что любовная аддикция — это психологический паттерн, который подразумевает романтические отношения с иррациональным страхом, постоянной тревогой и высоким уровнем дискомфорта при мысли о возможности расставания. Аддикты не могут контролировать свои импульсы, ненасытную потребность быть с кем-то любой ценой. Кроме того, они не способны разорвать эмоциональные нити, связывающие их с мерзавцем, какими бы токсичными ни были их отношения.
Чтобы удовлетворить свою потребность в нежности, любви и внимании со стороны своего мерзавца, любовный аддикт ведет себя странным, дисфункциональным или неадекватным образом. Также в отношениях пары существует большое неравенство ролей. Обычно мерзавец играет доминирующую роль, а любовный аддикт ему подчиняется. Однако, как мы увидим в этой главе, это не всегда так. Общим знаменателем является низкая самооценка в романтических отношениях, низкая до такой степени, что женщины отдают свое самочувствие и психическое здоровье на милость мерзавца. Если не провести работу по изменению данной ситуации, паттерн эмоциональной аддикции повторится не только в романтических отношениях, но и в семейных, дружеских или рабочих, с начальниками или коллегами.
В некоторых случаях у аддиктов развивается токсичное поведение, мешающее им поддерживать здоровые романтические отношения. Очень важно об этом знать, поскольку существуют три переменные, которые необходимо учитывать: ты, твой партнер и ваши отношения с их различными комбинациями. Ты можешь стать любовным аддиктом и оказаться в отношениях с нормальным мужчиной или мерзавцем, хотя более вероятно, конечно, последнее. Чтобы избавиться от любовной аддикции и прежде чем познакомиться с самыми распространенными типажами мерзавцев, сначала тебе необходимо глубоко проанализировать свои паттерны в отношениях, понять, какая ты и как себя ведешь. Ты должна с собой познакомиться и поработать, чтобы исключить токсичное поведение, ведь это может нанести вред вам обоим.
Когда я начала изучать профиль любовных аддиктов в пособиях по психологии, там упоминался лишь типаж типично покорной женщины-аддикта. Но со своей стороны я встречалась на консультации с сотнями женщин разных типажей и с различными симптомами. Все они были жертвами любовной аддикции из-за своего токсичного партнера или какого-то мерзавца. Та информация из пособий, содержащая лишь один-единственный типаж любовного аддикта, не совпадала с тем, что я день ото дня наблюдала на терапии. И тогда я задала себе следующий вопрос: «Какие типы любовных аддиктов существуют?»
В течение нескольких лет я составляла эти профили, десять типов женщин с любовной аддикцией. Эту информацию ты не найдешь ни в одной другой книге или пособии по психологии. Она является как плодом моего опыта в качестве психолога, так и моих исследований на данную тему.
Когда любовный аддикт начинает со мной терапию, на начальном этапе лечения я даю ей пособие по любовной аддикции, дополненное десятью типами и их характеристиками. Вдвоем мы создаем ее профиль, что ты тоже сможешь сделать в конце данной главы. Очень важно знать характеристики каждого любовного аддикта, чтобы проработать их в соответствии с твоей любовной аддикцией.
Внимательно прочитай характеристики каждого профиля. В конце главы тебе нужно будет сделать упражнение, «Текущее задание», в данном случае это будет «Колесо аддикции». Таким образом ты сможешь увидеть свой полный и персонализированный профиль.
Ниже я знакомлю тебя с десятью самыми распространенными типами любовных аддиктов.
♥ Десять типов любовных аддиктов
1. Покорная гейша.
2. Vip-чемпионка.
3. Девушка-подросток.
4. Сказочная принцесса.
5. Душительница.
6. Влюбленная в любовь.
7. Наркоманка-половик.
8. Медсестра-спасительница.
9. Агрессивная львица.
10. Ненасытная амазонка.

Порядок случайный, потому что все типы являются любовными наркоманами. В каждом профиле будет три раздела.

1. Характеристики.
2. История в «исповедальне», где я описываю реальный случай женщины-аддикта. В каждой из историй я оставлю свои комментарии (они написаны другим шрифтом), словно субтитры, призванные показать происходящее на самом деле, чтобы подчеркнуть идеи, которые я хочу донести, или чтобы выразить свое мнение по поводу каждого случая.
3. Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!» В этом разделе я спрошу тебя, как бы ты поступила на месте любовного аддикта.

Покорная гейша

В августе 2019-го я целый месяц путешествовала по своей самой любимой стране — Японии. Однажды вечером мы отправились ужинать, и я встретилась с гейшей, которая шла по улице со скоростью света. Пройдя мимо, она оставила после себя звон колокольчиков, которые висели у нее на голове. Она была похожа на нежную и хрупкую куколку, закутанная в свое шелковое кимоно, окруженная ореолом таинственности, утонченности и чувственности. Я зачарованно смотрела ей вслед, пока она не пропала из виду. Благодаря этой встрече я поняла, что гейши пропагандируют стереотип покорной женщины, с которым я так часто встречалась во время терапии. В коллективном воображении фигура гейши представляет собой служение, благодушие, послушание, покорность и подчинение.
Некоторые из тех женщин, что приходят на терапию, являются настоящими покорными гейшами XXI века. Вот характеристики самого классического профиля любовного аддикта.

Характеристики покорной гейши

Если ты покорна в своих отношениях, значит, это твой профиль. Ты склонна довольствоваться тем немногим, что тебе дает твой нынешний мерзавец, и более того — ты страдаешь в тишине. Ты нуждаешься в признании, тебе важно нравиться, ты стараешься изо всех сил ради других вместо того, чтобы сохранить эту ценную энергию для себя самой. Находясь в поисках внешнего одобрения, ты избегаешь конфликтов, даже если это означает принятие невыносимых ситуаций, как, например, эмоциональный или физический абьюз со стороны твоего мерзавца. Ты вновь и вновь оказываешься в несправедливых отношениях, невзаимных и асимметричных.
В других сферах твоей жизни, например в социальной, семейной или рабочей, может происходить то же самое. Ты отдаешь всю себя делу, но ничего не получаешь взамен. Например, ты часами сидишь за телефоном, выслушивая проблемы других людей, но когда наступает очередь говорить о своих, у людей нет времени, чтобы тебя выслушать: они тут же бросают трубку, приводя слабые оправдания. Некоторые из твоих друзей разочаровали или предали тебя. Они постоянно говорят, что ты очень хороший, даже очаровательный человек, но только потому, что ты проглатываешь мусор других. Однако ты делаешь это не из-за альтруизма, а потому что тебе важно получить одобрение окружающих людей: ты постоянно беспокоишься о своем имидже и о том, что подумают остальные. Иными словами, ты зависишь от мнения других. Также ты ищешь одобрения своего партнера. Когда ты состоишь в отношениях, ты не проживаешь их спокойно и естественно. Тебя охватывает чувство тревоги, страх быть отвергнутой и брошенной, все это — характеристики любовных аддиктов.
Если твой молодой человек хочет встретиться со своими друзьями и отменяет ваш совместный план в последнюю минуту, ты молчишь и остаешься дома. Ты принимаешь его решение, чтобы лишний раз его не злить. Иногда ты даже ссоришься со своей семьей, друзьями и другими людьми из окружения, которые говорят, что твоя предполагаемая половинка пользуется тобой. Но ты его защищаешь до последнего вздоха. И отдаляешься от друзей и близких.
Ты склонна вступать в токсичные отношения из-за низкой самооценки. Большая часть твоих избранников — психопаты-нарциссы, поскольку покорность гейши делает ее легкой добычей. Партнер контролирует твой разум, обманывает или манипулирует до тех пор, пока ты не начинаешь в себе сомневаться. Типичный пример: представь, ты подозреваешь, что он тебе изменяет, и имеешь доказательства. Ты говоришь об этом, а он заставляет тебя поверить, что ты сошла с ума. Он настолько сбивает тебя с толку, что в итоге ты просишь у него прощения. Позже мы увидим техники психологического абьюза, которые используют токсичные мужчины. А сейчас я хочу, чтобы ты внимательно ознакомилась с десятью ключевыми характеристиками профиля покорной гейши.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты покорно себя ведешь.
❏ Ты ищешь одобрения других людей.
❏ Ты избегаешь конфликтов.
❏ Ты боишься быть брошенной.
❏ Ты ссорилась со своей семьей и друзьями.
❏ У тебя низкая самооценка.
❏ Ты с тревогой проживаешь романтические отношения.
❏ Ты являешься той, кто больше всего отдает в отношениях.
❏ Ты не умеешь выстраивать границы.
❏ Ты выдержишь все, что угодно, лишь бы он тебя не бросил.
Исповедь любовного аддикта
История Софи
Я познакомилась с Софи на йоге. Обычно я хожу в пятницу утром. Постепенно в перерывах между одной асаной и другой мы стали выстраивать теплые дружеские отношения. Софи — очаровательная женщина, чей голос больше похож на шепот. Она уступчивая, замкнутая, спокойная и миролюбивая, одна из тех людей, которых тебе тут же хочется защитить из-за их хрупкости и покладистого нрава. После тренировок мы обычно ходим завтракать в японское кафе и за чашечкой вкусной матчи рассказываем друг другу о своей жизни.
Как-то раз утром Софи позвонила мне в расстроенных чувствах и сказала, что не пойдет на йогу, потому что чувствует себя опустошенной. Мы встретились, она тут же выпалила: «Я застукала Дилана в постели с другой», и расплакалась. Они встречались вот уже пять лет, жили вместе и планировали свадьбу. Накануне Софи перенесли рабочий рейс, и она вернулась в Мадрид раньше, чем планировала. Она не предупредила своего партнера, потому что хотела сделать ему сюрприз, удивить его. Вот только удивляться пришлось ей самой. Софи пришла домой и обнаружила Дилана в постели с его партнершей по теннису. Девушка была в таком шоке, что не знала, как реагировать. Она выбежала из квартиры в слезах и ушла к своей маме.
Пока я слушала ее рассказ, я узнавала все больше и больше о существовавших между партнерами неравных отношениях. Софи мне призналась, что часто была покорной и благодушной и не знала, как устанавливать границы со своим партнером. Например, по выходным Дилан часто приходил домой пьяный в шесть утра. Софи не спала и ждала его всю ночь, но, когда он наконец приходил домой, не задавала вопросов.
Иногда, когда они договаривались пойти в ресторан поужинать, она ждала его одетая и накрашенная дома, но незадолго до ужина Дилан звонил и говорил, что не может прийти, потому что нужно поработать. В пятницу вечером в одиннадцать ночи! Софи снимала макияж, не упрекая Дилана за такое отношение, и ложилась в кровать, тихо плача. ГОСПОДИ БОЖЕ МОЙ, О, СВЯТАЯ ПРОСТОТА! Только не говорите, что здесь не пахнет жареным, вряд ли кто-то купился бы на такое оправдание! С каждым днем Дилан тиранил ее все больше, а Софи сильнее входила в роль покорной гейши, потому что любым способом хотела избежать конфликта. Она так сильно боялась, что он ее бросит, — так поступил отец Софи с ее мамой и с ней, — что предпочитала хранить молчание и разрешать Дилану обращаться с ней, как ему заблагорассудится.
Из-за измены Дилана девушка захотела начать психологическую терапию, и вот уже два месяца она ходит на терапию в мою клинику к одному из психологов моей команды. Вскоре Софи поняла, что имеет паттерн поведения покорной гейши, который унаследовала от своей матери. Ее мать показывала не самый хороший пример дочери, потому что на протяжении многих лет прощала неоднократные измены мужу. В настоящее время Софи работает над своей самооценкой и любовной аддикцией, а также над детоксикацией от Дилана. Да, ей непросто, но она не сдается.
С каждым днем она все яснее понимает, какое поведение ей нельзя было прощать. Она учится говорить то, что думает, и устанавливать личные границы. Умение говорить НЕТ и не чувствовать по этому поводу вины является ключевым в процессе детоксикации покорной гейши.
К счастью, сейчас Софи знает, что может измениться. Она хочет раз и навсегда избавиться от своей любовной аддикции и продолжает над этим работать.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Ты бы осталась с Диланом. Любовь и терпение обязательно его изменят. Для этого ты увеличишь спектр услуг, предлагаемых гейшей: будешь готовить ему ужины, достойные шеф-повара со звездой Мишлен, каждый вечер станешь делать ему массаж стоп и смеяться над плохими шутками, которые он тебе рассказывает.
b) Ты прощаешь ему измену. Думаешь, что, хоть ты и застукала Дилана с его партнершей по теннису в постели, все было совсем не так, как тебе показалось! Возможно, они просто делали друг другу массаж, как брат и сестра. Лара, ты слишком радикальна, все люди ошибаются!
с) Решаешь начать терапию, чтобы поработать над своей любовной аддикцией и дать этому мерзавцу Дилану хороший пинок под зад.
Надеюсь, ты выбрала ответ с. Что касается пинка под зад, это была метафора… Я не хочу, чтобы ты его пинала, пусть даже тебе и очень хочется. Ответы а и b тоже являются реальными (удивительно, но факт). Именно такие ответы мне дали во время терапии несколько любовных аддиктов, чтобы оправдать своих мерзавцев и продолжить с ними отношения. ЭТО НЕВЕРОЯТНЫЙ ФЕСТИВАЛЬ САМООБМАНА!


VIP-чемпионка

Самый большой миф заключается в том, что любовный аддикт — это всегда беспомощная и беззащитная женщина, которая не может себя обеспечить. Тем не менее VIP-чемпионка производит впечатление независимой и уверенной в себе женщины, смело идущей по жизни. Она настоящий боец, успешна. Кажется, будто, чтобы знать себе цену и блистать, мужчина ей не нужен. VIP-чемпионка способна построить бизнес-империю или в одиночку объездить на мотоцикле всю Латинскую Америку. Ее никто не остановит. Но этот фасад — лишь часть ее личности, которая имеет и скрытую сторону: она зависима от мужчины.
В отличие от других аддиктов этой чемпионке кто угодно не подойдет. Ей нужен кто-то из своих, победитель от рождения. Какое-то время она может жить одна, но если на пути встречается альфа-самец, то она тут же становится нежной и послушной и превращается в еще одного любовного наркомана. На эмоциональном уровне этот мужчина ей нужен больше, чем сам воздух. Несмотря на то что тип VIP-чемпионки может остаться незамеченным, паттерн любовной аддикции все же можно вычислить.

Характеристики VIP-чемпионки

Если ты успешна на работе и экономически состоятельна, если ко всему прочему ты не зависишь от мужчины в оплате счетов и поддержании своего образа жизни, ты можешь принадлежать как раз этому профилю. Ты амбициозна, любишь деньги и власть, хочешь добиться в жизни большего (на всех уровнях), но, когда с тобой рядом появляется мужчина, именно он становится центром твоего мира. Для тебя нет ничего важнее его, он становится главным героем твоей истории, именно поэтому ты забываешь о других сферах своей жизни. У тебя разделенная самооценка: высокая в бизнесе, но низкая в любви. Ты также склонна к поляризации: кажешься доминирующей в паре, демонстрируешь по отношению к партнеру собственническое отношение, но если он отказывается делать то, о чем ты его просишь, в конце концов принимаешь его решение. До того, как это сделать, ты борешься, но в итоге сдаешься.
Ты отличная снайперша, избирательная женщина. Ты тщательно выбираешь мужчину, с которым встречаешься или вступаешь в длительные отношения. Он должен быть победителем, любой другой тебя не устроит. Точно так же ты выбираешь друзей, не распыляешься на всех сразу, как это делают другие любовные аддикты. Ты открываешься лишь избранным или VIP-персонам. Ты способна управлять командой в своей собственной компании или в той, где работаешь. Однако стоит тебе встретить своего волка с Уолл-стрит, как тебе сразу кажется, что ты выиграла в лотерею, и он делает с тобой все, что пожелает. Он обращается с тобой так, как считает нужным!
Ты похожа на маятник: у тебя обычно нет золотой середины, ты бросаешься из одной крайности в другую. С партнером ты ведешь себя как любовная наркоманка, но помимо твоих друзей и близких, другие люди, возможно, считают тебя высокомерной. То, как тебя видят твои родные и близкие, отличается от образа, который ты показываешь остальным своим знакомым. Твои коллеги могли бы описать тебя как довольно холодную женщину, сварливую, неприятную, отстраненную, недружелюбную и с плохим характером. Тем не менее людям, которые тебе нравятся, ты демонстрируешь свою самую приятную сторону. Кроме того, тебе нравится окружать себя покорными, управляемыми людьми. В отличие от покорной гейши у тебя нет желания понравиться всем, тебе не важно мнение остальных. Имеет ценность лишь мнение твоего партнера и тех, кто тебя любит.
Как настоящий любовный аддикт, черта, которую ты разделяешь с остальными девятью профилями, заключается в том, что ты не любишь оставаться в одиночестве. Ты склонна заводить отношения с переходными мужчинами, теми, кто приходит после разрыва с VIP-мерзавцем, однако на них тебе совершенно наплевать. Ты знаешь, что с этими временными мужчинами у тебя нет будущего, но ты развлекаешься до тех пор, пока на горизонте не появится новая жертва.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь X напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты тщательно выбираешь своего VIP-мерзавца.
❏ Тебе важно лишь мнение твоих близких.
❏ Ты успешна в рабочей сфере.
❏ Ты сама себя обеспечиваешь.
❏ Ты боишься, что твой партнер тебя бросит.
❏ У тебя высокая самооценка во многих сферах жизни, но не в отношениях с партнером.
❏ Ты обычно вступаешь в следующие отношения сразу после последних, без паузы.
❏ Ты отбираешь своих друзей.
❏ Ты амбициозна.
❏ Некоторые люди скажут, что ты холодна и высокомерна.
Исповедь любовного аддикта
История Дженнифер Лопес
Мне хочется поделиться с вами тем, что в одном из интервью сказала американская певица Дженнифер Лопес. Обычно она не слишком разговорчива и не любит делиться подробностями. Но в тот момент певица решила поведать о бурной личной жизни, которую прожила со своим длинным списком партнеров.
Джей Ло рассказала, что постоянно вступала в токсичные отношения из-за отсутствия любви к себе. Без мужчины она чувствовала пустоту и одиночество. Она думала, что любила себя, но на деле все было совсем не так. Также певица корила себя за то, что считала недостаточно хорошей для мужчины, с которым на тот момент встречалась. Многие из них ей изменяли. Она также сказала, что не могла себя простить за распад брака с Марком Энтони, отцом ее двух детей. Она чувствовала себя настоящей неудачницей и эмоционально некомпетентной из-за того, что не смогла сберечь свои отношения.
Дива из Бронкса призналась, что сразу переходит из одних отношений в другие. По правде говоря, не знаю, осознала ли она этот факт в полной степени… Вскоре после расставания с Алексом Родригесом (думаю, она устала постоянно повторять ему «и когда будет колечко?»[10]) она вышла замуж за своего бывшего Бена Аффлека. 16 июля 2022 года они сказали друг другу «да» через двадцать лет после первой помолвки. Вот такая Джей Ло: если не находит нового бойфренда, то сходится с кем-то из своего послужного романтического списка. Вот это я понимаю, профессиональная переработка вторсырья!
Недавно я написала статью в свой блог, который назвала «Синдром Джей Ло». Певица, возможно, кажется тебе настоящей богиней: успешной женщиной, всемогущей миллиардершей, которой для того, чтобы выжить, мужчина не нужен, потому что она сама себя содержит. Но глубоко внутри она является любовным аддиктом, такой же, какой являешься ты или любая другая женщина. Джей Ло чувствовала себя маленькой, потерянной, одинокой и опустошенной без мужчины, что, возможно, происходит и с тобой. Точно так же, как это случилось с Дженнифер, из-за низкой самооценки ты будешь зацикливаться лишь на тех мужчинах, которые плохо с тобой обращаются, потому что в глубине души тебе кажется, что именно этого ты и заслуживаешь. Ты будешь мириться со всем, что вытворяет твой партнер, так как будешь думать: «Без него я ничто и никто».
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Продолжила бы быть замужем за Марком Энтони. На вкус и цвет, как говорится. Ах да, и стала бы флиртовать с инструктором по кроссфиту.
b) Вышла бы замуж за Бена Аффлека и оставалась бы в этих отношениях, пока они здоровые и взаимные.
c) Продолжила бы до хрипоты петь Алексу Родригесу песню про колечко. Или купила бы себе обручальное кольцо, как это сделала Пэрис Хилтон. Сама заварила кашу, сама и расхлебывай!

Думаю, ты выбрала ответ b, хоть я и не знаю, сколько эти отношения продлятся… Пусть наслаждаются своим счастьем сколько могут (надеемся, что это надолго)[11].


Девочка-подросток

Есть женщины, которые застряли на эволюционной стадии, предшествующей своему реальному возрасту. Они не совершили здорового и естественного перехода от девочек к взрослым и поэтому застряли в детстве или юности. Им не хватает зрелости и эмоциональной независимости. По этой причине их партнеры берут на себя роль отцов или старших братьев и управляют их жизнью и эмоциями.

Характеристики девочки-подростка

Как понятно из названия профиля, в отношениях ты берешь на себя роль девочки или подростка и ведешь себя как беззащитный и беспомощный человек. Ты инфантильна и чувствуешь себя запертой во взрослом теле; не понимаешь, как обеспечивать себя в мате-риальном плане. Спутник жизни больше напоминает отца, потому что устанавливает правила и отчитывает. Ты спрашиваешь у него разрешения практически на все, не умеешь принимать решения и нуждаешься в его одобрении. Например, если его мнение не совпадает с твоим, в конце концов ты отказываешься от своей собственной идеи. Вы играете ряд асимметричных ролей: отца и дочери или начальника и подчиненной. Ты покорна, а он доминирует.
Ты боишься оставаться одна или спать в квартире без своего молодого человека, потому что переживаешь, что с тобой что-нибудь случится. Когда находишься без своего партнера-отца, ты чувствуешь себя маленькой и беспомощной. Характеристики данного типа обычно проявляются из-за того, что родители продолжают с тобой обращаться, как с ребенком, или твои друзья пытаются тебя защитить или же не воспринимают всерьез. Твой парень — твоя эмоциональная опора, основа существования. Ты уверена, что без него не проживешь, потому что он закрывает все те потребности, которые ты, как взрослый человек, не можешь удовлетворить. Ты скорее умрешь, чем останешься одна или без него. Кроме того, ты ограничиваешь свои действия на всех уровнях жизни, потому что твой парень выполняет большую часть логистических домашних задач, занимается вашими планами, платит по счетам, делает покупки и организует отпуск.
Поскольку из-за поведения парня твое бессознательное воспринимает его как отца/брата/друга, ты не можешь его эротизировать и обычно имеешь со своим партнером ограниченное количество сексуальных контактов. Между вами мало или ноль страсти, в том числе и с его стороны. Вы напоминаете двух соседей по квартире.
Ты ведешь себя как ребенок, и такое поведение не свойственно взрослой женщине. Ты можешь ненадолго превратиться в бунтующего подростка и делать то, чего не следовало бы. А он после этого тебя отчитывает. У тебя нет собственных хобби, что, в свою очередь, приводит к отсутствию личного пространства, и ты все чаще чувствуешь себя в ловушке в этом романтическом дуэте.
Как любого ребенка или подростка, тебя не заботит благополучие других. Мужчины, которые тебе нравятся, принадлежат к заботливому профилю. Ты ищешь тех, кто сосредоточится на твоих потребностях, в результате чего начинаешь строить отношения с такими мерзавцами, как принц без белого коня или маменькин сынок. Мы познакомимся с ними поближе в конце следующей главы, где будем говорить о комбинации профилей любовных аддиктов с мерзавцами.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты не умеешь обеспечивать себя в материальном плане.
❏ В отношениях ты — ребенок, а он — взрослый.
❏ В любых начинаниях тебе необходимо одобрение со стороны.
❏ Ты боишься брать на себя ответственность или делать что-то в одиночку.
❏ Твои родители или друзья обращаются с тобой как с ребенком.
❏ У вас почти нет секса.
❏ У тебя нет собственных хобби.
❏ Твой партнер занимается всеми вопросами и проблемами.
❏ Ты ведешь себя как ребенок, что не соответствует твоему возрасту.
❏ Тебе нравится, когда твой парень опекает тебя.
Исповедь любовного аддикта
История Сары
В один прекрасный день я зашла в свою электронную почту и увидела следующее письмо.

Здравствуй, Лара, меня зовут Сара. Я уже какое-то время подписана на тебя в соцсетях. До сегодняшнего дня я все не решалась написать тебе, потому что мне было стыдно. Мне сорок лет. С Лео мы вместе уже двадцать. Мы поженились пять лет назад, но близость между нами была в последний раз во время медового месяца. На прошлой неделе мой муж сказал, что его терпение закончилось, что у меня «разум ребенка в теле женщины». Лео думает расстаться, но жалеет меня, потому что беспокоится, что со мной будет после его ухода. Я работаю на полставки и не смогу прожить на свою зарплату.
Лео проводит много времени со своими родителями, а я остаюсь одна дома. Я не очень люблю его семью, у меня с ними нет ничего общего, но для меня это не проблема. Мы не занимаемся сексом, но мне казалось, что это вполне нормально после стольких лет вместе. Мне немного стыдно и противно заниматься любовью со своим мужем, словно меня трогает кто-то из моих родственников; он кажется моим отцом, несмотря на то что мы ровесники. Но во всем этом есть и хорошая сторона — он обо мне заботится. Я обычно сплю в обнимку с плюшевыми медведями, потому что так чувствую себя более защищенной. Иногда, поскольку нам трудно уместиться всем вместе в одной кровати, Лео уходит спать на диван в гостиную. Время от времени дома я наряжаюсь в костюм Hello Kitty. Его мне подарили мои подруги на день рождения. Все они одиноки, даже и не знаю почему.
Когда Лео и я идем в магазин, я прошу его купить мне мармелад (Дорогая моя, такое количество сладкого вызывает кариес!), чипсы и попкорн. Он просит выбрать что-то одно, потому что все это вредно для здоровья, но я на него дуюсь, и в итоге Лео кладет в тележку все, что пожелаю. Я чувствую, что он не принимает меня такой, какая я есть. Не думаю, что это так уж важно, вряд ли из-за всего этого он меня бросит… Никто не идеален!

Несколько недель назад Сара попросила меня начать с ней терапию. Вскоре она поняла, что ведет себя токсично по отношению к Лео. Она знала, что он очень добрый, терпеливый и ласковый и пытается о ней заботиться. Прежде чем сосредоточиться на любовной аддикции, мы начали работать над следующими ключевыми моментами: обеспечивание себя на материальном уровне и сокращение/устранение детского поведения, не соответствующего возрасту. До сих пор именно Лео делал всю домашнюю работу и занимался повседневными делами. Впервые в жизни Сара открыла банковский счет, начала оплачивать коммунальные счета и стала сама совершать еженедельные покупки в супермаркете.
Кроме того, она увеличила свой рабочий график с четырех до восьми часов в магазине одежды. Раньше она не могла свести концы с концами, ей помогал Лео, но сейчас ее зарплаты достаточно, чтобы обеспечивать себя, без особой роскоши, конечно, но все-таки это уже какая-никакая экономическая независимость. Также Сара начала заботиться о себе: она придерживается здорового питания, совершает в соответствии с этим покупки.
А еще она не тратит столько времени на просмотр японской манги и анимационных сериалов, как раньше, что позволяет ей усаживаться на диван вместе с Лео и смотреть фильмы, которые нравятся им обоим.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Написала бы письмо, чтобы начать психологическую терапию и поработать над переходом от вертикальной зависимости от Лео (словно он твой отец) к горизонтальной зависимости или взаимозависимости, где каждый из партнеров развивается как индивидуально, так и в паре.
b) Купила бы себе еще больше разных костюмов, все, на что наткнулась бы в интернете, и переодевалась бы дома каждую неделю!
с) Продолжила бы спать каждую ночь в обнимку с плюшевой игрушкой, но только с большой, чтобы твой партнер мог увидеть, что ты взрослеешь. Остальные игрушки ты поставишь на полку перед кроватью, чтобы они наблюдали за тобой, пока ты спишь. Так ты чувствуешь себя в безопасности!

Надеюсь, что ты без всяких сомнений выбрала вариант a.


Сказочная принцесса

Несколько поколений женщин выросли на фильмах о принцессах и фантазировали о такой жизни. В результате у них возникли очень искаженные представления о любви: они отчаянно надеются, что их спасет принц на белом коне (который при первой же возможности избавится от своего коня или же после поцелуя сразу же превратится в жабу).
Из-за этих ложных мифов во время терапии я сталкиваюсь с невероятными драмами у этих принцесс. Мне хочется, чтобы ты проверила, сколько от этого профиля есть в тебе самой.

Характеристики сказочной принцессы

В отношениях ты идеалист и безнадежный романтик. Ты выросла на мультиках о диснеевских принцессах, и тебе кажется, что ты являешься живым воплощением одной из них. Ты мечтаешь, чтобы твой рыцарь был высоким, красивым, очаровательным и с огромной копной волос. Также он должен защищать тебя, с ним ты должна чувствовать себя в безопасности. Хочешь, чтобы все подруги просто лопнули от зависти! Ты этого достойна, достойна самого лучшего. Если ты не считаешь себя настоящей принцессой, а думаешь, что ты всего лишь дама, есть вероятность, что из-за своей уязвимости ты согласишься на первого встречного, принца с не самой шикарной копной волос или с мерзавцем из сказки.
Отношения, в которые ты вступаешь, обычно несбалансированные, основаны на подчинении и покорности. Если у него на тебя нет времени, ты страдаешь, что, в свою очередь, вызывает тревогу. У тебя чрезмерно высокая потребность в одобрении, ты постоянно стараешься угодить своему парню. Кроме того, как настоящий любовный аддикт, ты боишься расставания.
Ты склонна отвергать некоторых мужчин, появляющихся в твоей жизни, потому что они не соответствуют типажу принца на белом коне, токсичному профилю, с кем ты в итоге и сходишься (в следующей главе ты научишься его распознавать и защищаться). Мужчины, с которыми ты знакомишься, поначалу кажутся принцами, они готовы ради тебя на все, но затем потихоньку они превращаются в тараканов. Тебе практически приходится умолять их о любви. Некоторые тараканы даже умудрились бросить тебя… Тебя! Сказочную принцессу! Да как они посмели?!
После всего нескольких свиданий ты и сама можешь отвергнуть мужчину, даже если он замечательный человек, с кем стоило бы познакомиться поближе. Ты склонна испытывать эффект шампанского с мужчинами, с которыми встречаешься: ты с ними знакомишься, начинаешь их идеализировать, думаешь, что это мужчина всей твоей жизни, а через пару недель он начинает тебе надоедать. Ты возводишь его на пьедестал, после чего очень быстро спускаешь вниз на землю. Постепенно ты теряешь интерес, пока в конечном итоге не бросаешь его.
Ты веришь: любовь способна на все, и ты обладаешь способностью изменить любого мужчину. Ты чувствуешь себя гибридом трех принцесс: Белль, Золушки и Белоснежки. Белль — потому что тебе кажется, что Чудовище — или твой нынешний мерзавец — принц в костюме монстра, который в итоге окажется хорошим человеком. Золушка — потому что ты ждешь, когда на твою ножку наденут туфельку — или «а когда колечко», как бы сказала Джей Ло. И Белоснежка, потому что ужасно хочешь, чтобы твой рыцарь наконец пришел и нежно поцеловал, а ты бы проснулась от кошмара, которым были все другие отношения с мужчинами. Тебе кажется, что принц на белом коне компенсирует все те страдания, что тебе пришлось пережить с предыдущими жабами или, как бы я их назвала, мерзавцами.
Ты боишься навсегда остаться старой девой, сидящей в кресле-качалке, одной с семью кошками, которая так и не стала матерью. Тебя ужасно пугает мысль, что ты можешь не встретить своего принца, поэтому продолжаешь сидеть в приложениях для знакомств, отчаянно его разыскивая.
Ты — сама невинность, поэтому разные засранцы к тебе так и липнут, пробираются в твою постель — или жизнь — и причиняют боль ложными обещаниями. Но ты, конечно, думаешь, что они благородные рыцари. У тебя отличный нюх на мужчин! (Если что, это ирония.)

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ В вопросах любви ты опираешься на диснеевские фильмы.
❏ Ты безнадежный романтик.
❏ Ты веришь: принц на белом коне компенсирует все то плохое, что пришлось пережить со своими бывшими.
❏ Абы какой тебе не нужен. Твой мерзавец с замашками рыцаря должен быть высоким, красивым и стильным.
❏ Тебе хочется выйти замуж и родить детей, потому что у всех счастливых сказок именно такой финал.
❏ Ты постоянно сидишь в приложениях для знакомств.
❏ Ты ужасно боишься остаться одна.
❏ Ты не можешь распознать токсичного мужчину.
❏ Ты боишься, что твой партнер или тот, с кем ты сейчас встречаешься, тебя бросит.
❏ Ты строишь отношения, основанные на подчинении.
В скольких утверждениях ты смогла увидеть себя? Если ты отметила пять фраз или больше, ты похожа на сказочную принцессу… Как и Ева, еще одна эмоциональная наркоманка, которая была у меня на исповеди.
Исповедь любовного аддикта
История Евы
Мой самолет, совершавший рейс Мадрид — Шанхай, готовился к взлету. Почти четырнадцать часов! Рядом со мной сидела женщина с очаровательной улыбкой. Не помню, как завязался наш разговор, но во время его она взволнованно рассказала мне о планах осмотреть достопримечательности Китая, а также воспользоваться случаем и посетить шанхайский Диснейленд. Насыщенная неделя! Ее эталоном в жизни были диснеевские принцессы. Я рассказала, что работаю психологом, являюсь экспертом в любовной аддикции, и она решила поделиться со мной своей историей. Тридцать девять лет, одинока, детей нет.
Ева рассказала, что увлекалась сказками с самого детства. Вместе с сестрами она устраивала в гостиной своего дома кинотеатр с марафоном, который они называли «Ночь принцесс». Но на этом диснеевский фанатизм Евы не закончился. После своего первого причастия[12] она настояла и убедила своих родителей, что им всем нужно было познакомиться с «настоящими» принцессами. В итоге вся семья оказалась на неделю в парижском Диснейленде (ничего себе!). Ева не могла поверить своему счастью: она провела целый день в Диснейленде, расхаживая с диадемой принцессы на голове. И в тридцать девять лет все еще порой надевала ее у себя дома.
Ева описала себя как безнадежного романтика и современную сказочную принцессу. Некоторое время назад она начала встречаться с Теннисистом. Ей казалось, что она влюблена. Это типичная для любовного аддикта фраза, ведь Ева была с ним знакома всего две недели! Для нее он был настоящим джентльменом, он даже сказал Еве, что хочет на ней жениться. И она ему поверила. Хотя на самом деле, если мужчина сообщает тебе нечто подобное спустя две недели после знакомства, верить ему не стоит, а может быть, даже задуматься о его психическом здоровье. Мало-помалу Теннисист менялся: перестал ей часто названивать и в конце концов просто исчез. Чего и следовало ожидать! Ева рассказала, что была в отчаянии, ни один мужчина не хотел вступать с ней в серьезные отношения, а она не понимала почему. Серьезно?
Я порекомендовала Еве поработать над собой: ей необходимо развенчать встречающиеся в кино мифы, понять, что никто не спасет, ведь жизнь не сказка. В противном случае она так и застрянет на данной стадии и будет менять одну жабу на другую. Ева сказала, что не забудет наш разговор. Я подумала, что больше никогда о ней не услышу.
Каким же было мое удивление, когда спустя месяц после нашей случайной встречи в самолете Ева нашла меня в интернете и начала терапию. Во-первых, я сосредоточилась на реструктуризации всех тех мифов, с которыми она сжилась, и мы сменили их более реальными идеями. Диснеевские фильмы спровоцировали у нее искаженные представления о любви. Я рассказала ей о профиле сказочной принцессы и о том, что это для нее означало. Сегодня она наслаждается своим одиночеством, потому что успех психологического лечения заключается именно в этом: чувствовать себя счастливой, удовлетворенной и реализованной, вне зависимости от того, есть у тебя партнер или нет.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Раз в месяц устраивала бы «Ночь принцесс» со своими подругами. Вы были бы одеты как принцессы вплоть до диадемы на голове и смотрели бы один из диснеевских фильмов.
b) Ты бы поняла, что принцессы существуют только в кино, поэтому обратилась бы за помощью к психологу, занимающемуся любовной аддикцией, чтобы пройти курс детоксикации от принцев без белого коня.
с) Написала бы список всех Диснейлендов, которые ты еще не посетила. Как только представится возможность, ты наденешь диадему и отправишься туда.

Надеюсь, ты выбрала ответ b и выбросила из шкафа свою диадему. А то смотри, заявлюсь к тебе домой и лично проверю!


Душительница

Этот аддикт настолько сильно боится расставания со своим партнером, что начинает его контролировать самым болезненным, подавляющим и навязчивым образом. Мужчина понимает, что идет ко дну, ему не хватает воздуха, он не может дышать из-за невероятно высоких требований душительницы. Такое сильное давление со стороны любовного аддикта производит прямо противоположный эффект на ее партнера. Здоровая любовь — это свобода. Любовь и контроль несовместимы. Если ты и правда любишь, значит, оставляешь своему мужчине личное пространство. Любовь не требуют, ее отдают. В идеале вы, как пара, остаетесь вместе из-за любви, уважения и коммуникации, а не из-за давления или навязчивости одного из вас.
Девизом данного типа могла бы стать знаменитая песня Amaral[13] «Без тебя я — ничто» (Sin ti no soy nada). На самом деле нужна другая фраза: «Без тебя я — все» или «Мы можем быть вместе, только если будем относиться друг к другу с уважением. А если нет, то тогда без тебя с самой собой мне будет лучше». Но, безусловно, эта последняя фраза не такая романтичная и плохо ложится на мелодию. Подумать только, ведь много лет назад я тоже пела эту песню до хрипоты… Ровно до того момента, как начала заниматься любовной аддикцией и хорошенько обдумала слова песни.

Характеристики душительницы

Со своим партнером ты ведешь себя как собственница, навязчивая, доминирующая и контролирующая. Он устал от твоего чрезмерного анализа ваших отношений. Однажды он даже расстался с тобой из-за этого. Но в конце концов вы все равно возвращаетесь друг к другу. Кроме того, ты испытываешь ревность, чувствуешь недоверие и шпионишь за партнером в соцсетях, словно работаешь на ЦРУ. Если он ставит лайки незнакомым тебе женщинам, ты его за это отчитываешь. Ты не даешь ему никакой передышки: если он не отвечает на твой звонок или сообщение в течение часа, ты начинаешь тревожиться и не успокаиваешься до тех пор, пока не узнаешь его местонахождение, даже если это происходит в рабочее время. Когда тебе наконец удается с ним поговорить, упрекаешь его в том, что он не ответил сразу же.
В отношениях ты слишком торопишься. Обычно западаешь на типаж мерзавца-беглеца: ты воспринимаешь это как вызов и пытаешься заполучить мужчин, которые не могут дать того, чего ты хочешь. Ты льстишь им и говоришь о долгосрочных отношениях. Уже во время первых свиданий ты можешь сказать ему: «Я тебя люблю». Ты похожа на женщину, которая во что бы то ни стало пытается заполучить мужчину. Он чувствует, что ты его душишь. Также ты требуешь, чтобы он сразу же отвечал на твои сообщения словами, подтверждающими его любовь. Ты оказываешь давление на мужчину, с которым делишь свою жизнь, и требуешь, чтобы он переехал к тебе, женился или захотел завести детей. Ты словно заставляешь его пойти на те шаги, на которые motu proprio[14] он пойти не может.
Ты живешь прошлым. Сравниваешь своего нынешнего партнера с бывшими, пытаясь таким образом мотивировать, чтобы он давал тебе больше, чем они. Например, ты говоришь ему, как бывший задаривал подарками на День святого Валентина. Ты хочешь, чтобы нынешний партнер загорелся, стал соревноваться и победил.
Помимо возвращения в прошлое, ты также думаешь и о том, что будет дальше. Ты одержима мыслью, будто твой партнер может тебе изменить, но эту измену ты простить сможешь. Лишь бы он тебя не бросил. Ты уверена, что он оставит тебя ради кого-то получше и покрасивее. Когда идешь по улице, ты сравниваешь себя с остальными женщинами с точки зрения одежды, тела или лица. И практически всегда думаешь, что ты хуже всех.
Ты обожаешь драму. У тебя очень негативное отношение к жизни. Если возникает какой-то конфликт, вместо того чтобы постараться свести его к минимуму, ты занимаешь оборонительную позицию и в конечном итоге подогреваешь ссору. Когда происходит нечто подобное, твой партнер отдаляется, а ты начинаешь его преследовать, потому что чувствуешь ужасную вину за то, что спровоцировала его. Но он отдаляется еще сильнее, ему нужно больше личного пространства. Из-за подобных ситуаций ты чувствуешь тревогу, тебе больно, ты страдаешь. Ты не принимаешь того человека, с которым встречаешься, и думаешь (ошибочно), что со временем, если будешь терпелива, сможешь его изменить. Ты даже жалуешься ему самому или своим друзьям на то, какой он плохой.
Когда ты находишься с партнером дома, на ужине с друзьями или на свежем воздухе, ты требуешь от него постоянных проявлений любви или ждешь, пока вы не останетесь наедине, чтобы упрекнуть его, что он уделяет тебе мало внимания. Ты не даешь ему достаточно личного пространства: тебе не нравится, когда он встречается со своими друзьями или семьей, потому как хочешь, чтобы он был предоставлен только тебе. Если он решает пойти куда-то без тебя, ты чувствуешь себя преданной, брошенной, отвергнутой, тебе кажется, что он тебя не любит. И в конце концов ты начинаешь его эмоционально шантажировать, чтобы такого больше не повторилось или чтобы он в данный момент не оставлял тебя одну.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты пытаешься его контролировать и тем самым душишь его.
❏ Ты пытаешься добыть из его соцсетей информацию, подтверждающую твои опасения, что он тебе изменяет.
❏ Обычно в отношениях с мужчинами ты чувствуешь неудовлетворение.
❏ Ты инициируешь громкие ссоры, если он не отвечает мгновенно на твои сообщения или звонки.
❏ В отличие от него ты торопишь события.
❏ В тебе слишком много страсти на всех уровнях, включая сексуальный.
❏ Ты не принимаешь своего партнера таким, какой он есть. Шантажируешь или критикуешь, чтобы он изменился.
❏ Если вы находитесь вместе с другими людьми, ты хочешь, чтобы он постоянно уделял тебе внимание.
❏ Ты не хочешь, чтобы у него были хобби и интересы, которые ты не разделяешь.
❏ Ты сравниваешь его со своим бывшим.

Посчитай, сколько пунктов ты отметила. Уверена, что ты начинаешь понимать, к какому профилю относишься, благодаря каждому из любовных аддиктов, с которыми ты себя идентифицируешь.
Исповедь любовного аддикта
История Мартины
Мартина. Пятьдесят лет, десять лет в разводе. Испанка по происхождению, открыла свое рекламное агентство в Берлине, где на данный момент проживает с тремя детьми. У нее всегда было множество проблем с мужчинами, поскольку все ее бросали по одной и той же причине: «Они говорят, что задыхаются рядом со мной». Например, Бен, немец, с которым она была в отношениях меньше двух месяцев, расстался с ней на прошлой неделе.
По ее словам, однажды в полнолуние, одной богемной и волшебной ночью, они познакомились на секретном концерте альтернативной музыки. Подобные фразы, приписывающие встречу судьбе, очень распространены среди любовных аддиктов. Но описание Мартины на этом не закончилось… Как только увидела Бена, она «почувствовала что-то в груди, словно Купидон пронзил ее своей стрелой». Через месяц Мартина уже пригласила его к себе домой познакомиться с детьми. Это никого не удивило, потому что они привыкли видеть, как по дому шастают разные мужчины. Не совсем правильно приучать детей к чему-то подобному, дорогая моя. А потом ты будешь удивляться, когда они сами окажутся в дисфункциональных отношениях…
Со временем Мартина стала замечать, что Бен к ней охладел. Поскольку он не отвечал на сообщения в ту же секунду, она начала следить за его соцсетями, чтобы понять, не скрывалась ли там причина его холодности. Если вы замечаете, что начинаете себя так вести, это явный признак аддикции. Она боялась измены. Мартина увидела, как какая-то девушка ставила постам Бена много лайков, за что потом отчитала. Но девушка оказалась его двоюродной сестрой, живущей в другой стране. Мартина извинилась, объясняя, что поступила так потому, что бывшие ей изменяли.
В один прекрасный день за ужином в ресторане, спустя всего два месяца отношений, Мартина сказала Бену, что очень его любит и хочет, чтобы он, ее дети и она стали в будущем одной семьей. ДА НАДЕНЬ УЖЕ НА НЕГО КОЛЬЦО (МЫ ЖЕ СОВРЕМЕННЫЕ ЖЕНЩИНЫ), МАРТИНОЧКА! УВЕРЕНА, ОН СКАЖЕТ: «ДА», ЕЖУ ПОНЯТНО, ЧТО ОН СГОРАЕТ ОТ НЕТЕРПЕНИЯ! Услышав ее предложение, Бен выпучил глаза. В конце вечера, выходя из ресторана, он сказал ей, что не сможет встретиться в воскресенье, потому что хочет навестить свою семью. Мартина разозлилась и обвинила в том, что он пообещал ее детям сходить вместе в зоопарк (на самом деле это решение приняла она). Тогда Бен сказал, что все кончено: он не может больше терпеть ее выходки. Она заблокировала его номер и все его соцсети. Больше они не виделись.
У нас с Мартиной прошла первая онлайн-сессия. Мы работали над профилем душительницы, чтобы она могла понять, как токсично вела себя по отношению к Бену. Мартина научилась успокаиваться и исключать приносящее боль поведение, такое как шпионаж в соцсетях из-за страха неверности. Также она поняла, что не стоит постоянно требовать проявлений любви от мужчины, которого она едва знает. На сегодняшний день она чувствует удовлетворение, она одинока и наслаждается временем, проведенным с семьей и друзьями. Еще никогда в жизни она не чувствовала себя так хорошо. Кроме того, Мартина стала для своих детей образцовой матерью во всем, что касается романтических отношений, ведь она дала им понять: чтобы быть счастливой, мужчина не нужен.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Призналась бы себе, что Бен задыхался из-за моего же неадекватного поведения. Начала бы работать над самооценкой и не спешила знакомить своих детей с мужчиной, пока отношения не станут более стабильными.
b) Ждала бы, что Бен появится в зоопарке. В глубине души ты считаешь, что на самом деле он и не думал тебя бросать, а просто хотел набить себе цену. Возможно, он опаздывает из-за пробок!
с) Ты бы поступила ровно так же, как и Мартина: сказала бы «я люблю тебя», познакомила бы избранника со своими детьми и требовала бы, чтобы он отвечал на сообщения сразу же. По правде говоря, ты не понимаешь, в чем проблема Бена!

Надеюсь, что ты выбрала ответ a. Если нет, мой дорогой любовный аддикт, ты — настоящая душительница.


Влюбленная в любовь

В мире есть люди, подсевшие на эффект бабочек в животе. Данный шестой профиль объединяет женщин, которые попали на крючок ощущений, возникающих на стадии влюбленности. Любовь подобна видеоигре, состоящей из пяти уровней, что нужно пройти для достижения главной цели: высочайшего уровня близости и преданности в паре, то есть безусловной любви. Однако влюбленные в любовь остаются на первом этапе: влюбленности.

Любовная видеоигра

Любовь похожа на видеоигру из пяти уровней:
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1. Бурная влюбленность. Этот этап обычно длится от одного до двух лет. Ощущается эффект от коктейля эмоциональных наркотиков, между партнерами возникает страсть и одержимость друг другом. У женщин повышается уровень тестостерона, гормона секса, поэтому они хотят иметь больше сексуальных отношений со своим партнером. У мужчин повышается уровень дофамина, поэтому им хочется больше разговаривать. Все это, вкупе с отключением логической области мозга, заставляет тебя идеализировать своего партнера.
2. Зона спокойствия и комфорта. Далее наступает более спокойный период. Ты уже не чувствуешь той влюбленности, что была вначале, но вы гораздо лучше друг друга понимаете, ваши разговоры имеют особую глубину. Дружба становится крепче, однако уровень страсти немного уменьшается. Данный этап обычно длится несколько лет.
3. Зона ссор и кризиса. Время, когда происходит большое количество измен, расставаний и разводов. Все то, что тебе раньше нравилось в твоем партнере, начинает тебя раздражать. Вместо того чтобы найти время и побыть вместе, вы позволяете себе уйти с головой в обязательства, такие как забота о детях и выполнение рабочих задач. Вы не слушаете друг друга, потому что слова партнера вгоняют вас в скуку, ведете независимую жизнь. На данном этапе многие пары остаются вместе только из-за детей.
4. Безусловная любовь. Как только вы преодолеете различные кризисы, начинается этап безусловной любви, которой труднее всего достичь и которую испытывают лишь немногие счастливчики. Эта любовь обычно возникает у тех, кто прожил вместе более двадцати лет.
5. Последнее прощание. Вы остаетесь вместе до конца жизни. Когда один из вас умирает, другой находятся рядом с ним и держит его за руку.

Когда у влюбленных в любовь заканчивается бурная влюбленность, начальный этап любви, они считают, что сошлись не с тем человеком, потому что больше не испытывают тех ранних чувств. Поэтому они отправляются на поиски следующего «наркодилера любви», чтобы получить новую приличную дозу эмоций. Таким образом, этот тип повторяет этот порочный круг снова и снова, перепрыгивая от одного мужчины к другому.
Этот профиль любовного аддикта не может перейти с первого уровня видеоигры на второй или дойти до финала. Эти женщины не знают ни как эволюционировать в любви, ни как проходят остальные ее этапы, в результате чего не могут завести более глубокие и стабильные отношения.

Характеристики влюбленной в любовь

Ты помешана на самой идее любви, у тебя есть непреодолимая потребность иметь партнера, которым может быть не конкретный человек, а любой встречный. В отличие от других аддиктов, ты не слишком требовательна к своему избраннику. Несмотря на то что тебе сгодится практически любой мерзавец, способный составить компанию, мужчины, с которыми ты обычно вступаешь в отношения, принадлежат к совершенно разным типам. В общем, своим поведением ты вредишь как себе, так и своим отношениям.
Я называю тебя «влюбленной в любовь», потому что ты всегда стараешься оставаться на стадии влюбленности. Когда ощущение бабочек в животе, провоцирующее выработку адреналина, заканчивается, тебе все надоедает и ты отправляешься на поиски нового мерзавца. Ты сменяешь партнера без угрызений совести и лишних размышлений, тебе не составляет труда разорвать одни отношения и тут же начать другие. В то время как остальные типы аддиктов отчаянно цепляются за своих мужчин, не способны искать ответы вне отношений или быть с кем-то, кто не был бы мерзавцем, влюбленные в любовь обычно встречаются с разными типами мерзавцев. С ними мы познакомимся в следующей главе, среди них есть, например, сексуальный пулемет или мужчина-шампанское. Профили темпераментных мужчин и женщин обычно притягивают друг друга.
Твои романтические отношения обычно быстро заканчиваются. В среднем ты можешь продержаться с кем-то меньше года, но любовь и страсть, которые ты переживаешь, очень сильны. Тебе нужно постоянно находиться на этих эмоциональных американских горках, чтобы оставаться с мужчиной. На самом деле обычно именно ты бросаешь мерзавцев, встречающихся на пути. Как правило, ты строишь свои отношения на поверхностных характеристиках другого человека, таких как хорошее телосложение, не сильно заботишься о его внутреннем мире.
Ты нуждаешься в постоянном эффекте новизны. Ты уже изменяла своему партнеру в прошлом или делаешь это сейчас. Поиск новых отношений и начальная стадия флирта с мужчиной вырабатывают много адреналина, гормона, который твой мозг выделяет, когда жизнь насыщенна событиями и сопряжена с риском. Ты импульсивный человек: способна изменить своему партнеру, а потом пожалеть об этом, но лишь на мгновение, измены на этом не прекратятся.
Ты подсаживаешься на «мерзавцев месяца». Для тебя мужчины словно табак: ты с нетерпением закуриваешь, почти не вдыхая воздуха, делаешь одну затяжку за другой, пока сигарета не закончится, а потом бросаешь окурок на пол. Затем отправляешься на поиск следующего мужчины. Ты не даешь себе передышки между одним мерзавцем и другим, не берешь паузу.
В глубине души ты боишься обязательств. У тебя не развивается глубокое и настоящее чувство близости с мужчинами. Ты паникуешь при мысли, что они могут причинить тебе боль или что они узнают тебя поближе и ты им не понравишься. Из-за этого ты не позволяешь себе быть самой собой в отношениях и снять маску. Ты демонстрируешь только свою соблазнительную сексуальную сторону, которая, как тебе хорошо известно, цепляет мужчин.
Когда ты находишься на пике чувств со своим партнером, ты отказываешься от всех других сфер жизни, чтобы проводить с ним как можно больше времени. На этом начальном этапе в приоритете твой партнер. Через пару недель вы уже обсуждаете имена своих будущих детей, ты переезжаешь к нему домой, он знакомит тебя со своими друзьями или семьей. Все твердят, что отношения развиваются слишком быстро, но вы их не слушаете. В каждых новых отношениях ты думаешь, что нашла мужчину своей мечты, а потом, через несколько недель или меньше чем через год, ты понимаешь: это просто еще один мерзавец. Когда ты говоришь подругам, что встретила любовь всей своей жизни, они уже не воспринимают тебя всерьез.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты подсаживаешься на ощущение влюбленности.
❏ У мужчин, с которыми ты встречаешься, нет ничего общего.
❏ Обычно именно ты бросаешь своих партнеров.
❏ Обычно ты не задерживаешься с одним человеком больше одного года или двух лет.
❏ Ты изменяла одному из своих партнеров.
❏ Ты не умеешь находиться одна, тебе нужно испытывать эмоциональную привязанность к кому-то.
❏ В начале отношений ты испытываешь страсть, а потом тебе становится скучно.
❏ Ты боишься обязательств или того, что на самом деле ты не нравишься своему партнеру.
❏ Обычно ты демонстрируешь лишь свою соблазнительную, страстную и сексуальную сторону.
❏ Твои подруги не верят, когда ты говоришь им, что встретила любовь всей своей жизни.
Исповедь любовного аддикта
История Хлои
Хлоя написала мне, потому что хотела начать психологическую терапию. Я только что появилась в одной телевизионной программе, где рассказывала, как психопаты-нарциссы ведут себя в отношениях. Именно поэтому она и решила со мной связаться. Она англичанка, ей тридцать семь лет, и на данный момент она проживает в Мадриде. Хлоя работает в компании по организации мероприятий для крупных фирм. Девять месяцев она встречается с Хорхе, испанцем, проживающим в Лондоне. По ее словам, он «очаровательный мужчина, управляемый и послушный. Что скрывать, я делаю с ним все, что пожелаю».
Они познакомились на вечеринке одного известного модного журнала. Он подошел к ней пообщаться, и в первую же ночь они оказались в одной постели. На следующее утро Хлоя позвонила всем своим подружкам и рассказала, что безумно влюблена в Хорхе, которого ждала всю жизнь. Ее подруги уже столько раз слышали эту песню (ведь Хлоя «пела» ее при каждом новом знакомстве с мужчиной), что перестали воспринимать ее всерьез. И это разумное поведение, потому что Хлое поверили бы лишь такие же любовные аддикты, как она. На следующих выходных Хорхе попросил приехать к нему в Лондон. Она, разумеется, поехала.
В те два дня, проведенные на берегу Темзы, они так и не смогли покинуть дом из-за охватившей их страсти. Их ужасно тянуло друг к другу, они были одурманены любовью. После этих выходных Хлоя перешла на удаленку и задержалась в Лондоне еще на несколько недель, чтобы побыть вместе с Хорхе. Ее подруги предупреждали, что отношения развивались слишком быстро, что Хорхе превращался в ее новую игрушку, которая прослужит не дольше всех бывших, что она вскоре от него устанет.
В силу своих различий глубоких разговоров они не вели, но при этом их ужасно тянуло друг к другу. Хлоя думала только о Хорхе, который превратился в объект одержимости. Когда наступило лето, они отправились в Таиланд, провести время на чудесных пляжах. В сентябре, когда она вернулась в Мадрид, Хлоя стала понимать: эти отношения ей начали надоедать. Она уже не чувствовала того, что раньше, Хорхе казался ей «красивым простачком, ничего больше», весь ее кайф выветрился. Хлое было лень ехать к нему в Лондон, и Хорхе это заметил.
Вскоре Хлоя начала заигрывать в соцсетях с идеальным, по ее мнению, молодым человеком, который посетил ее офис для организации мероприятия. Она не знала, что происходило, но, казалось, ей наскучили все мужчины. Возможно, сначала Хлое нужно было расстаться с Хорхе, а уже потом начать встречаться с этим новым парнем.
В терапии мы работали над ее любовной аддикцией. Во время наших сеансов Хлоя поняла, что соответствует характеристикам влюбленной в любовь. Из-за этого она не стала поощрять флирт с новым парнем, а решила пересмотреть свое поведение с мужчинами в целом. Мы работали над ее самооценкой и страхом перед обязательствами. Спустя несколько месяцев она вернулась к Хорхе, который признался, что до сих пор любит ее. Она поняла, что он был очень хорошим человеком, и мало-помалу ее любовь вернулась. Несколько недель назад Хлоя отправила мне фотографии их свадьбы и медового месяца. Я очень за них счастлива!
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Переспала бы с «идеальным парнем» из офиса. Ты думаешь, что он мужчина твоей жизни. Да-да, это он, клянешься Снупи!
b) Призналась бы себе, что ты влюбленная в любовь, подсевшая на химический эффект влюбленности, но на самом деле все самое лучшее в отношениях наступает после этого этапа.
с) Скачала бы приложение для знакомств. На этот раз будешь искать людей из Нью-Йорка. Тебе кажется, что фотографии, сделанные в этом городе, будут гораздо лучше смотреться в блоге. Тебе хочется, чтобы все заметили, какая ты классная, как много ты путешествуешь. Когда ты отправишься в Нью-Йорк, ты обязательно сделаешь селфи на фоне… Бруклинского моста? Или он находится в Сан-Франциско? Ох, кто ж знает! Ты ведь не покидаешь пределы своего района!

Надеюсь, что ты выбрала вариант b. Признать свои ошибки — это хорошее начало терапии!


Наркоманка-половик

Этот профиль имеет составное название, «наркоманка-половик», потому что речь идет о женщине с двойной аддикцией. В испанских пособиях по психологии это называется «бизависимостью», хотя я бы предпочла назвать данное состояние «биаддикицией»[15].
Женщина этого типа зависима от наркотиков и от своего партнера. Она обычно воспроизводит семейную модель поведения: дома она наблюдала, как ее отец или мать употребляли эти вещества, а между ними сложились очень токсичные отношения. Или в детстве она могла подвергнуться сексуальному насилию со стороны члена семьи или близкого ей человека.
Я добавляю в название слово «половик» из-за жалкого обращения, которое она допускает к себе со стороны своего партнера, все ради того, чтобы он ее не бросал.

Характеристики наркоманки-половика

У тебя двойная аддикция: к своему партнеру и к легальному или нелегальному веществу, как, например, алкоголь. Вся твоя жизнь вращается вокруг второго пункта, ты находишься в постоянном поиске ресурсов для удовлетворения своей потребности. Поскольку ты не можешь избавиться ни от одной из этих аддикций — ни от веществ, ни от партнера, — ты напоминаешь корабль, бесцельно дрейфующий по течению.
Человек, с которым ты состоишь в романтических отношениях, может пытаться тебя спасти или же может сам зависеть от какого-то вещества, как и ты сама. Ты себя не ценишь, у твоего партнера доминирующая роль, а ты ведешь себя покорно. Тем не менее ты считаешь, что умрешь, если рядом с тобой не будет мужчины. Ты выжившая, но ты не можешь управлять собой ни с эмоциональной точки зрения, ни с финансовой.
Ты не умеешь устанавливать границы своему партнеру, прощаешь ему все, главное, чтобы он тебя не бросал. Даже прощаешь ему неверность и сама бы могла ему изменить из чувства мести. Ты чувствуешь, что являешься для него половиком, который он может беспрепятственно топтать. Ты позволила психическое и физическое насилие с его стороны. Он даже говорил тебе, что ты сошла с ума или что ты сама все додумала, чтобы продолжить манипулировать тобой. Ему наплевать на твои чувства, ты для него всего лишь объект, он использует тебя для своих нарциссических капризов. Он всегда делает то, что ему хочется; ему насрать на твои потребности. Ты его идеализируешь: склонна к искажению реальности своих отношений, чтобы не уходить от него. Наркоманок-половиков обычно привлекает профиль измученных мужчин, у которых также имеются проблемы психологической зависимости.
Ты не привередлива в выборе спутника жизни. В итоге встречаешься с одним и тем же типажом мерзавца. Каждые новые отношения похожи на предыдущие или еще хуже. Если твой нынешний партнер бросает тебя, ты как можно скорее пытаешься найти ему замену или же в течение многих лет оплакиваешь отношения с бывшим. Золотая середина тебе не свойственна! Уже несколько лет, как твоя самооценка находится ниже плинтуса. Ты не уверена в себе, и тебе не хватает эмоциональной автономии.
В паре ты ведешь себя деструктивно, поскольку являешься зачинщиком ссор, драк и токсичных ситуаций. Но не только с партнером, а также и с самой собой: ты заедаешь тревогу, критикуешь свою фигуру или устраиваешь конфликты на работе, из-за которых тебя увольняют. Ты не заботишься о себе: плохо и мало спишь, не занимаешься спортом и съедаешь первое, что попадается под руку. Мы будем работать с токсичным поведением в программе детоксикации позже.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ У тебя две аддикции: от вещества и от любви.
❏ Тебе кажется, что без партнера жизнь не имеет смысла.
❏ Тебя привлекает тип эмоционального манипулятора, такого же, как ты, наркомана или спасителя.
❏ Ты не можешь обеспечивать себя на экономическом уровне.
❏ Ты допускаешь унизительное обращение с собой.
❏ Ты не слишком избирательна в выборе партнера.
❏ Ты не умеешь быть одна.
❏ Обычно ты являешься зачинщиком ссор.
❏ Ты себя не любишь.
❏ У тебя аутодеструктивное поведение.
Исповедь любовного аддикта
История Химены
Когда я в 2017 году проживала в Нью-Йорке, я зарегистрировалась в социальной программе одной из клиник, чтобы предложить бесплатную терапию иммигрантам с ограниченными ресурсами. Там я познакомилась с Хименой. Она была алкоголиком и находилась в токсичных отношениях с Родриго, мужчиной, страдавшим от той же проблемы, что и она. Оба они были выходцами из Доминиканской Республики и познакомились на вечеринке в своем сообществе. Они переспали в первую же ночь, а затем стали встречаться. Она происходила из неблагополучной семьи и, будучи подростком, подверглась сексуальному насилию со стороны своего двоюродного брата. Внутри нее что-то сломалась, ее самооценка упала ниже некуда. Химена чувствовала, что мужчины ее просто используют, плохо обращаются и подвергают насилию.
Для нее было характерно аутодеструктивное поведение. Она возвращалась к алкоголю каждый раз, когда что-то шло не так или когда она ссорилась с Родриго. Сквозь слезы Химена рассказывала мне: «Я топлю свои печали и демонов в алкоголе, как это делал мой отец». Ее партнер был агрессивным и доминирующим человеком, но она чувствовала, что без него была никем. Она не могла жить без Родриго-Льстеца. Когда Родриго не пил, он казался совершенно другим человеком, он превращался в нежного романтика. В такие моменты Химене казалось, что она способна на все, но потом она вновь возвращалась к тем же самым деструктивным, агрессивным и неприятным ссорам. Этот токсичный цикл очень распространен в отношениях пары любовных аддиктов: расставание и примирение.
До встречи с Родриго Химена встречалась с похожими мужчинами. На тот момент она не работала. Он помогал материально, а она тратила предназначенные на аренду деньги на алкоголь или вредную еду, чтобы заглушить пустоту внутри. Еда облегчала боль ее ужасной и невыносимый жизни. Химена говорила мне, что покончила бы жизнь самоубийством, если бы не ее двое детей. Они появились в результате отношений с абьюзером, вернувшимся в свою страну, о котором она больше ничего не слышала. Она подозревала, что там у него была другая семья.
Мы с Хименой долгое время работали над ее двойной аддикцией. К тому моменту, как я вернулась в Испанию, ей было намного лучше: она находилась на поддерживающей терапии, последней стадии лечения. Благодаря терапии Химена смогла освободиться из эмоциональных тисков Родриго и уже несколько месяцев не употребляла алкоголь.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Отправилась бы на тусовку с Родриго и пела вместе песню Селии Крус[16] «Жизнь — это карнавал» (La vida es un carnaval): «Не стоит плакать, ведь жизнь — это карнавал, и она гораздо красивее, когда ты живешь вместе с песней».
b) Закатила бы вечеринку у себя дома. Все расходы на тебе.
с) Признала бы, что у тебя множество психологических проблем, и незамедлительно бы отправилась на терапию, чтобы избавиться от своих зависимостей.

Надеюсь, что ты выбрала вариант с, а не продолжаешь веселиться на карнавале.


Медсестра-спасительница

Тип медсестры-спасительницы — это типичный пример созависимости, как и указано в пособиях по психологии. Хотя я бы предпочла термин «коаддикиция». Термин «созависимость» возник в группах анонимных алкоголиков, когда стало известно, что женщины, состоящие в браке с алкоголиками, страдают от расстройства, которое характеризуется одержимым желанием спасти своего партнера. Спасительница хочет контролировать партнера, чтобы он не запил снова, даже если ради этого придется отказаться от собственных желаний и потребностей. Данный термин распространился и на других близких алкоголику людей, поскольку матери или родственники также могут быть созависимыми от человека, страдающего алкоголизмом.
В отличие от предыдущего профиля — наркоманки-половика, которая имеет двойную аддикцию, — у медсестры-спасительницы нет зависимости от веществ. У нее лишь любовная аддикция от своего партнера, которого она хочет спасти.

Характеристики медсестры-спасительницы

Ты склонна выбирать токсичных мужчин с детскими травмами, психическими расстройствами, семейными или финансовыми проблемами, алкоголизмом, наркозависимостью или трудоголизмом, игроманией или фобией обязательств. Ты настолько глубоко погрузилась в проблемы своего мерзавца, что забыла о самой себе и своих потребностях. У тебя нет времени на хобби или на то, чтобы заняться собой. Мало-помалу ты начинаешь заниматься саморазрушением. Он стал твоей навязчивой идеей и центром жизни, ведь ты уверена: твои усилия, терпение и любовь его спасут. Ты хочешь помочь ему решить все его проблемы.
Если твой партнер не идет на поправку, как ты этого ожидаешь, ты расстраиваешься. Ты видишь, как он страдает, и из-за этого у тебя может случиться паническая атака. Если в этой динамике ничего не изменится, есть риск, что ты впадешь в депрессию или случатся другие проблемы со здоровьем. Но тебе все равно, тебя волнует только он.
На работе тебе нравится быть полезной и оказывать какую-нибудь услугу обществу. Ты можешь быть юристом, медсестрой, психологом, физиотерапевтом, врачом, ветеринаром, полицейским или преподавателем. Или, возможно, ты работаешь в сфере туризма, отделе кадров, сфере питания, являешься социальным работником или управляющим.
Тебе хочется, чтобы партнер в тебе нуждался, ведь так он тебя никогда не оставит. Ты не умеешь устанавливать границы. Нуждаешься в постоянном одобрении партнера и других. Ты не можешь с ним расстаться, несмотря на то что находишься в ловушке нездоровых отношений. Ты думаешь, что без него жизнь будет пуста. Возможно, что в прошлом вы уже расставались, но потом снова сходились.
Ты простишь ему все, что угодно, оправдываешь тем, что он болен и имеет множество проблем. Ты даже позволила бы ему (или уже это сделала) плохое обращение с собой (физическое или психологическое), унижение, преследование или любой другой тип абьюза. Ты также позволяешь унизительное обращение с собой со стороны других людей твоего круга. У тебя было тяжелое детство, ты росла в токсичной семье. Возможно, у отца также были проблемы с зависимостью, а мать наверняка была жертвой домашнего насилия. Со своей стороны, ты, скорее всего, подверглась сексуальному насилию в детстве, буллингу в школе или жестокому отношению со стороны своих подруг.
В детстве / подростковом возрасте тебе пришлось заботиться об одном из твоих родителей. У одного из них (или обоих) было хроническое заболевание, психологическое расстройство (депрессия, шизофрения, биполярное расстройство…) и материальные проблемы. Возможно, ты до сих пор о них заботишься или помогаешь им. Твои родители похожи на больших детей, которые не хотят брать на себя ответственность.
Ты подсела на него, а он на тебя. Вы нужны друг другу. Ты хочешь его спасти, а он — чтобы ты о нем заботилась.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ У твоих родителей есть психологические проблемы или они находятся в тяжелой жизненной ситуации.
❏ Ты забываешь о себе и пытаешься решить проблемы других.
❏ Ты одержима своим партнером.
❏ Из-за этих отношений ты занимаешься саморазрушением.
❏ Твоя работа связана с помощью другим.
❏ Ты не готова разорвать с ним отношения, пусть он и токсично к тебе относится.
❏ Ты простишь ему все; оправдываешь поведение болезнью.
❏ У тебя было тяжелое детство.
❏ С раннего возраста ты заботилась о родных.
❏ Ты полностью себя забросила.
Если ты узнала себя, тебе нужно провести программу детоксикации от любовной аддикции, как это сделала Валерия. Я расскажу ее историю в следующей исповеди.
Исповедь любовного аддикта
История Валерии
Валерия, тридцатишестилетний педиатр, живет в Галисии. Ее партнера зовут Мартин, вместе они шесть лет. Они хотят пожениться и завести детей. Валерия обратилась ко мне с целью начать онлайн-терапию, послушав один из моих подкастов, в котором я говорила о психических заболеваниях. Валерия и Мартин познакомились в супермаркете недалеко от госпиталя, где работает Валерия. Это была любовь с первого взгляда: его чары сразили ее наповал. Ему поставили диагноз биполярное расстройство, порой у него были очень тяжелые депрессивные эпизоды. К сожалению, до встречи с Валерией у него была попытка самоубийства. В депрессивные дни Мартин не хотел ни вставать с кровати, ни есть, ни принимать душ. С другой стороны, в моменты эйфории казалось, что он способен на все.
Сквозь слезы Валерия рассказывала мне: «Я очень сильно люблю Мартина, он замечательный человек, но он болен, я не могу его оставить. Более того, когда ему становится лучше, мы говорим, как станем родителями, но я не знаю, будет ли он хорошим отцом, ведь даже о себе позаботиться не может». Валерия была одержима спасением Мартина. Такое происходит со всеми женщинами профиля медсестры-спасительницы… Она следила, чтобы он принимал лекарства, искала для него работу, где он бы смог почувствовать себя полезным и получал бы хорошие деньги, чтобы содержать себя. Она больше не виделась с подругами, ни с кем не встречалась. Валерия также прекратила ходить в спортзал и практически не навещала родителей. Она только работала, в остальное время помогала Мартину, не оставляя его одного.
Валерия похудела на семь килограммов, принимала транквилизаторы и спала всего четыре часа в сутки из-за нервозности, которая была вызвана ее жизненной ситуацией. Если ты доходишь до такого обесценивания себя в отношениях, тебе немедленно нужно обратиться за помощью к психологу. Ко всему этому добавлялся страх, что она не сможет завести с Мартином детей. К сожалению, на нас, женщин, давят биологические часы. Это вызывает тревогу, боль и тоску из-за страха не стать матерью. Валерия потратила шесть лет, пытаясь вылечить Мартина, чтобы они наконец смогли стать родителями. Она не хотела, чтобы все ее усилия были напрасными. Однажды на вечеринке он по пьяни на глазах у Валерии и их друзей поцеловал девушку. Валерия ушла домой в слезах, но оправдывала его болезнью. Этот поступок ужасно ранил, но она его простила. «Бедный Мартин», он же болен. Она не могла бросить его, позволяла все.
Сегодня мы продолжаем терапию. Валерия проработала все свои детские травмы. Ее отец страдал от шизофрении, и ей с раннего возраста приходилось о нем заботиться. Также она осознала свой тип любовного аддикта, поняла, что она — медсестра-спасительница. Несмотря на все это, Валерии предстоит пройти долгий путь и решить, что она будет делать с Мартином.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Начала бы психологическое лечение, чтобы избавиться от любовной аддикции, поработать над самооценкой и уйти от Мартина.
b) Продолжала бы быть медсестрой-спасительницей Мартина. Нельзя терять надежду!
с) Родила бы от Мартина детей. Никто не идеален, а часики-то тикают!..

Надеюсь, ты выбрала вариант а. Имей в виду, что ты никого не сможешь спасти, даже саму себя.


Агрессивная львица

В этой главе я бы хотела развеять миф о том, что существует лишь один тип любовного аддикта, женщины, которая постоянно молчит и подчиняется всему, что говорит ее мерзавец. Противоположный профилю покорной гейши — профиль агрессивной львицы. В каком-то смысле оба этих профиля используют стратегии, предназначенные для удержания партнера. Агрессивные львицы хотят держать все под контролем и доминировать, чтобы быть уверенной — их никогда не бросят. Со стороны может показаться, будто женщина такого типа на мужчине не зациклена, потому что у нее вспыльчивый характер или она часто злится, но это не так. В глубине души она чувствует неуверенность, потому что боится, что рано или поздно отношения закончатся.
Профиль агрессивной львицы-аддикта незаметен в бетонных джунглях. Кроме эксперта никто и не догадается о его существовании. Женщины этого типа — настоящие королевы камуфляжа, прекрасные стратеги. Они не хотят, чтобы окружающие видели их эмоциональные слабости, поэтому они их скрывают с помощью контроля по отношению к другим и своему партнеру.
В джунглях львицы охраняют свою территорию и все, что им принадлежит. Если кто-то приближается к тому, что львицы считают своей собственностью, они рычат и могут запугать любого злоумышленника. Они склонны не доверять другим самкам, являются по натуре лидерами и разделяют эту роль с некоторыми мужчинами. Созданное ими общество является матриархальным. Эти кошки принимают большинство решений сами, в том числе решают, кто в группе останется, а кто ее покинет. Они чувствуют потребность защищать свою стаю. У них врожденное и высокоразвитое чувство защиты детей. В нашем мире бетона также есть множество агрессивных львиц, которые бродят по асфальту незаметно для окружающих.

Характеристики агрессивной львицы

Ты похожа на львицу, королеву джунглей или своего дома. Ты собственница, в романтических отношениях у тебя доминирующая роль, а у твоего партнера — пассивная. В глубине души агрессивность, с которой ты действуешь, вызвана страхом, что тебя бросят, отвергнут, предпочтут тебя своим друзьям или уйдут к другой женщине. Тебе кажется, что любовь должна быть под контролем, иначе он от тебя сбежит.
В отличие от других аддиктов агрессивная львица ставит свои потребности выше потребностей своего партнера и часто ведет себя эгоистично или как настоящий нарцисс. Например, если ты хочешь посмотреть романтический фильм, а твой партнер предпочитает боевик, в большинстве случаев последнее слово остается за тобой.
У тебя взрывной характер. Ты ранишь партнера словами, но потом сожалеешь об этом. Ты также можешь хранить молчание, но этим аккумулируешь свою боль и потом взрываешься (что создает пассивно-агрессивную динамику). Ты критикуешь оппонента, принижаешь его или занимаешь оборонительную позицию, если не добиваешься своего или твой партнер перечит тебе. Например, ты можешь в конечном итоге сказать ему такую неприятную вещь: «Оставь, я сама сделаю, раз уж ты такой безрукий». Таким образом ты даешь ему понять, что он ни на что не способен. Если тебя что-то раздражает, ты обычно прибегаешь к наказанию молчанием или держишь его на расстоянии вытянутой руки: вместо объяснений ты не разговариваешь и ждешь, когда он сам поймет, что случилось. Или же ты ведешь себя с ним очень холодно, словно наказываешь.
Ты очень категорична, употребляешь такие слова, как «всегда», «все», «никогда», «ничто». Например, ты можешь сказать своему партнеру: «Ты всегда все делаешь неправильно», «Ничего не меняется» или «Ты никогда мне не уступаешь», хотя знаешь, что это не так. Ты используешь данные термины, чтобы шантажировать своего партнера или манипулировать им. Ты, как правило, встречаешься с мужчинами, которые подчиняются, как, например, мерзавец — маменькин сынок, которого контролирует не только партнерша, но и его мать.
Твой партнер — центр твоей вселенной, но только с твоей доминирующей позиции. Ты можешь даже изолировать его от остального окружения, хочешь, чтобы он общался только с тобой или с теми, кого сама выберешь.
Ты кажешься самодостаточной, но на самом деле зависишь от своего партнера. Без него твоя жизнь не имела бы смысла. У тебя низкая самооценка, ты не уверена в себе.
Ты склонна завидовать другим женщинам, и тебе трудно справляться со своими чувствами и импульсами.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ В отношениях доминируешь ты.
❏ Ты боишься, что он тебя бросит.
❏ Для тебя любовь — контроль над другим человеком.
❏ Ты можешь быть агрессивна.
❏ Ты склонна добиваться своего, когда вы решаете, чем заняться.
❏ Тебе нравится контролировать свое окружение.
❏ Если твой партнер перечит тебе и делает что-то по-своему, ты злишься.
❏ Ты категорична, употребляешь выражения вроде «Тебя ничего не интересует».
❏ На самом деле у тебя низкая самооценка.
❏ Тебе сложно контролировать импульсы, и ты можешь завидовать другим женщинам.

Если ты обнаружила у себя некоторые из вышеперечисленных симптомов, тогда ты прекрасно поймешь, что случилось с Валентиной, нашим следующим любовным аддиктом.
Исповедь эмоционально зависимой
История Валентины
Валентина, сорок пять лет, живет в Буэнос-Айресе. У них с мужем Даниэлем двое детей, вместе они уже десять лет. Она является директором американского инвестиционного фонда в Латинской Америке. С раннего детства ей приходилось зарабатывать на жизнь самой. Отец умер, когда ей было пять лет, и мать растила детей как могла.
В школе Валентина была лучшей ученицей в классе. Хорошие оценки стали надеждой на лучшую жизнь. Она поступила в университет, чтобы изучать финансы, и была лучшей на курсе. Ее наняли на работу в инвестиционный фонд, где она добралась до самого верха и стала членом совета директоров.
На работе из-за ужасного характера у нее были проблемы с подчиненными. Они утверждали, что Валентина вела себя очень агрессивно. Было необходимо общаться с ней с особой осторожностью, потому что она могла перейти на крик. Некоторые люди даже выходили из ее кабинета в слезах. Характер Валентины стал причиной конфликтов с множеством сотрудников в компании, но ни у кого не было сомнений в ее компетентности.
Дома дела обстояли не лучше. Даниэлю надоело постоянно спорить с женой. Она всегда вела себя властно с детьми, нужно было делать лишь то, что она хочет. Валентина принимала решения и контролировала все: от еды на обед до семейных планов… Если Даниэль не соглашался, она чувствовала, будто ее авторитет ничего для него не значил, и, чтобы наказать за непослушание, не разговаривала с ним на протяжении нескольких дней. Но на самом деле Валентина не представляли жизни без Даниэля и детей: она боялась, что он ее оставит.
Кроме того, Валентина являлась председателем своего жилищного комплекса. У нее было множество проблем и там: однажды из-за какой-то протечки чуть не дошло дело до драки с одной из соседок. «Слава богу, наши мужья нас разняли». Среди соседей Валентины была еще одна агрессивная львица, и едва они встречались, как сразу начинали ругаться. Как же в такой атмосфере жить!
Вся эта ситуация разбередила в ней рану, появившуюся после смерти отца, когда он скончался и оставил ее сиротой. Она научилась ни в ком не нуждаться и не хотела демонстрировать нежность ни по отношению к мужу, ни по отношению к детям, потому что так поступали только слабаки. Валентина считала, что, если будет доминировать над окружающими, они ее никогда не покинут. «Пусть лучше они тебя боятся, чем жалеют», — говорила она мне.
С каждым днем муж и дети проводили с ней все меньше и меньше времени. Во-первых, из-за ее ужасного характера, а во-вторых, она постоянно работала, даже по выходным. Отношения с матерью у Валентины тоже не клеились: каждая их встреча заканчивалась ссорой. С социальными отношениями также были проблемы. Она потеряла подруг из-за своего агрессивного и гордого поведения.
В первую очередь я начала работать над манерой общения Валентины с другими людьми. Ее стиль был очень агрессивный и разрушительный. Мало-помалу она научилась говорить напористо, что является здоровой серединой между агрессивностью и покорностью. Мы также проработали страхи, которые Валентина носила с собой с детства. Со временем она начала осознавать, что любовная аддикция проявляется не только в покорности, но и профилем агрессивной львицы. Выявление проблемы — это первый шаг к изменениям.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Продолжила бы завоевывать территории! Ты тоже хочешь выдвинуть свою кандидатуру на пост председателя своего жилищного комплекса. Тебе бы хотелось, чтобы соседи боялись тебя и подчинялись твоим законам. Ты бы стала реинкарнацией Хуана Куэсты[17] из сериала «Здесь бы никто не жил» (Aquí No Hay Quien Viva).
b) Тебе бы и дальше хотелось быть агрессивной львицей. Когда проявляешь агрессию по отношению к другим людям, ты не считаешь, что причиняешь им боль. Пусть они уже возьмут себя в руки, жалкие нытики!
с) Ты бы записалась на прием к психологу, чтобы поработать над своим стилем общения и любовной аддикцией, а также избавиться от детских травм.

Надеюсь, что ты выбрала вариант с. Я здесь, жду тебя.


Ненасытная амазонка

Мы завершаем данную главу профилем сексуально ненасытной женщины. Некоторые женщины говорили мне, что «подсели» на мужчину только из-за секса. Они не разрывали токсичные отношения, потому что не хотели лишать себя удовольствия, спровоцированного оргазмами. Многие признавались мне, что секс с определенным мужчиной был подобен наркотику. Отсюда и название десятого и последнего профиля любовного аддикта: «ненасытная амазонка».
Эти женщины ненасытны, потому что постоянно хотят сексуальных связей с мужчиной, а амазонками я их назвала, потому что так зовут женщин, которые ездят на лошадях. Они обожают секс и подсели на стиль езды «всадника», пусть даже он и настоящий мерзавец. К этому типу принадлежат женщины, которые находятся с мужчинами только из-за секса, будь то постоянный партнер или случайная связь. По обыкновению мужчина ненасытной амазонки является только любовником, и пара встречается лишь для того, чтобы заняться сексом. Я предпочитаю называть таких мужчин «друг с привилегиями», а не «друг по перепихону», потому что это название мне кажется просто ужасным.

Характеристики ненасытной амазонки

Единственное, что тебя удерживает с этим мерзавцем, — это физическая и сексуальная сторона. Возможно, у вас серьезные отношения, или же вас объединяет только секс. Или, может быть, вы «друзья с привилегиями», называй как хочешь. Связь между вами строго сексуального характера. За пределами постели у вас нет ничего общего. Эти отношения не удовлетворяют тебя на других уровнях, например на интеллектуальном или эмоциональном.
Когда ты видишь своего мерзавца, тебе кажется, что он Адонис, любовник Афродиты в греческой мифологии. Он словно приз, а тебе очень повезло, ведь ты можешь им наслаждаться. Эти отношения играют очень важную роль, вы используете друг друга для секса и не можете перестать видеться. Эта привязанность, страсть и интимная связь между вами настолько сильна, что вы не представляете жизни без этого сексуального наркотика.
Ты склонна к изменам своему нынешнему партнеру или предыдущему с ним, твоим Адонисом. Динамика этих отношений не позволяет тебе продвинуться дальше, на сентиментальный уровень. Ты сравниваешь всех своих партнеров со своим топ-наездником: он по-прежнему стоит на пьедестале, никто не может отнять у него титул любовника номер один. То, что поначалу было для тебя лишь сексуальной связью, может перерасти во влюбленность, потому что с каждым днем ты все больше к нему привязываешься. Ненасытная амазонка обычно сходится с сексуальным автоматом, первым мерзавцем, который появится в следующей главе.
Ты обсессивная личность, но не только по отношению к мужчинам, а и в других сферах жизни. С твоим любовником возможны две ситуации: ты его стыдишься и не хочешь, чтобы кто-то увидел вас вместе, он не вписывается в твое окружение, отличается от твоих друзей, вы встречаетесь только у него или у тебя дома. Или же ты, наоборот, хочешь выставить его напоказ, чтобы все видели, что вы вместе. Ты хочешь, чтобы все вокруг умерли от зависти!
Твой мерзавец-афродизиак пишет тебе, только чтобы договориться о встрече для секса. Он звонит или отправляет непристойные сообщения, пишет только, где вы встречаетесь для последующего интимного свидания. На неделе он объявляется, только если разгорячился как духовка. Он хочет, чтобы ты ему подыгрывала, присылала эротические фотографии или видео и говорила что-то пикантное. Ты ему нужна для секстинга, обмена сексуальным контентом, например фотографиями или видео, но он никогда не спрашивает, как у тебя дела или как прошел твой день.

Ты идентифицируешь себя с этим профилем? Поставь + напротив каждого утверждения, которое можно применить к твоим романтическим отношениям:

❏ Ты чувствуешь, что привязанность по отношению к твоему мерзавцу сексуальная и ничего больше.
❏ Ты не хочешь с ним серьезных отношений.
❏ Возможно, мало-помалу ты «подсаживаешься» на него все сильнее и начинаешь в него влюбляться.
❏ У вас инструментальные отношения[18].
❏ Ты склонна изменять своему нынешнему или бывшему партнеру с твоим сексуальным Адонисом.
❏ Ты становишься одержима мужчиной, с которым встречаешься.
❏ Твой мерзавец звонит тебе только по зову плоти.
❏ Ему не интересно, что происходит в твоей жизни.
❏ Если между вами не было бы этого сексуального влечения, вы бы не были вместе.
❏ Твой мужчина не наполняет тебя на эмоциональном или интеллектуальном уровне.
Исповедь любовного аддикта
История Лолы
Лола — предпринимательница, у нее есть косметическая компания. Ей тридцать четыре года, она одинока, детей нет. Однажды летним вечером на фестивале инди-музыки к ней подошел парень. Они проболтали всю ночь: он был не совсем в ее вкусе, но казался очень приятным. «В результате мне стало его жалко, и я дала ему свой номер», а его контакты завела в телефон под именем Квазимодо, потому что, по ее мнению, он был похож на этого персонажа Диснея. «Алехандро работает доставщиком фастфуда, и он немного похож на горбуна из Нотр-Дама. У него небольшой горб, он низенький и толстенький. Мой рост 183, а его 170 см. Мы совершенно друг другу не подходим». Лола, красота не только снаружи, но и внутри.
Та ночь закончилась ужасно: Лола потеряла кольцо, которое мать подарила ей перед тем, как скончалась от рака. На следующее утро девушка получила сообщение от Алехандро, который рассказал, что после ее ухода он очень долго искал кольцо ее матери и в итоге нашел. Лола не могла поверить его словам! Она даже расплакалась от счастья! Алехандро сказал, что забежит к ней домой передать кольцо. В знак благодарности она пригласила его на ужин. На протяжении нескольких часов они болтали, смеялись и танцевали. Она с ним прекрасно провела время! Все закончилось ночью, полной страсти. «На сегодняшний день это был лучший секс в моей жизни», — подумала Лола. Они продолжали встречаться, но только у нее дома.
Прошло несколько недель. Как-то раз Лола встретилась с подругами за ужином в ресторане. Они создали группу и назвали ее «Совет мудрецов». Лола рассказала им, что пребывала в полной растерянности: «Мне очень нравится Квазимодо, я начинаю в него влюбляться. Я бы никогда не обратила внимания на такого мужчину, но что-то в нем меня привлекает. Он не горбун из Нотр-Дама, а настоящий половой гигант! Ни один мужчина в моей жизни не доставлял мне столько удовольствия…»
Алехандро хотел серьезных отношений с Лолой, и она начала в него влюбляться, говорила, что он лучший из всех, с кем она была. Но в то же время стыдилась его, не рассказывала окружающим, что встречается с доставщиком фастфуда, и не хотела, чтобы их видели вместе…
В терапии мы работаем над бессознательными страхами Лолы, которые мешают ей вступить в отношения с хорошим человеком. Из-за страха, что ей причинят боль, она саботировала отношения и в итоге расставалась с тем, кто ее любил и кто предоставлял безопасную среду, чтобы раскрыться. В подобных случаях необходимо понять, что у тебя профиль ненасытной амазонки, и выявить страхи, скрывающиеся за этой маской, чтобы проработать их.
Железная леди говорит: «У меня есть к тебе дополнительный вопрос!»
Моя дорогая подруга, как бы ты поступила в этой ситуации?

а) Начала бы серьезные отношения с Алехандро.
b) Продолжала бы заниматься сексом с половым гигантом и ни о чем бы не думала.
с) Перестала бы с ним встречаться и нашла бы себе мужчину, с которым было бы не стыдно появиться в свете.

Я оставляю выбор за тобой. Когда ты прочтешь всю книгу, ты поймешь, какой из этих трех вариантов верный.

После ознакомления с информацией про все десять профилей в следующем упражнении напиши, сколько у тебя пунктов из каждого из них.
Текущее задание
Колесо аддикции
В каждом профиле любовного аддикта подсчитай, сколько у тебя +. Каждый из них равен одному баллу. Запиши количество баллов в таблицу.

Шаг 1. Заполни таблицу
Количество баллов для каждого профиля может варьироваться от 0 до 10. Минимальный результат может быть равен 0 (если ты не отметила ни одну из предложенных фраз в данном профиле), то есть если ты вообще не идентифицируешь себя ни с одним из пунктов. Максимальный балл равен 10, если ты идентифицируешь себя с каждым из десяти пунктов.
Чтобы ты лучше разобралась в данном упражнении, я вернусь к случаю Марианы, женщины, чью любовную историю я рассказывала в качестве примера. Вот что я записала в ходе терапии в отношении различных профилей любовных аддиктов.
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Очень важно идентифицировать свои симптомы во всех профилях любовных аддиктов. Например, в терапии профиль наркоманки-половика не прорабатывается так же, как профиль VIP-чемпионки.

Шаг 2. Создай свое колесо аддикции и профиль
Чуть ниже я покажу тебе профиль Марианы, чтобы ты смогла его рассмотреть в качестве примера.
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Далее тебе нужно создать свое колесо аддикции. В каждом профиле отметь от 0 до 10, то есть результат в баллах, а затем соедини точки, чтобы увидеть, что у тебя получилось.
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Когда ты закончишь с колесом, мне бы хотелось, чтобы ответила на несколько вопросов.

1. Какой профиль или профили набрали большее количество баллов? Как думаешь, почему?
2. Какой профиль или профили набрали меньшее количество баллов? Как думаешь, почему?
3. Какие твои основные страхи в романтических отношениях?
4. С каким токсичным поведением или действиями ты миришься в своих романтических отношениях?
5. Что бы тебе хотелось изменить в себе, отношениях с мужчинами и в жизни в целом?
6. Что бы тебе хотелось изменить в своем партнере или том мерзавце, с которым ты сейчас встречаешься?
7. Какой ты видишь себя через три месяца, год или пять лет, если говорить об отношениях, мужчинах или жизни в целом?
8. Какие выводы ты можешь сделать из своего колеса аддикции?
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Профили токсичных мужчин


Первый шаг к избавлению от токсичного мужчины (я его называю «мерзавцем») — научиться его замечать. С помощью своей игры-соблазнения он мастерски маскирует свою истинную личность: вредную и опасную. Со временем — иногда слишком поздно — ты можешь понять, что оказалась в ловушке этого эмоционального мошенника, от которого взамен получаешь лишь разочарование, страдание, боль, манипуляцию и горе.
С первой встречи, когда ты только начинаешь знакомиться с мужчиной, внимательно пронаблюдай за ним и проведи качественный процесс отбора, чтобы понять, какого человека ты впускаешь в свою жизнь. Если ты ослабишь бдительность и в твою жизнь проберется неподходящий, двуличный, незрелый или извращенный человек, в конце концов ты очень сильно пострадаешь.
Моя цель в данной главе — показать тебе, каким образом мерзавец может тебя завоевать. Только так ты сможешь остановить внедрение его вируса. Если ты ничего не предпримешь, мало-помалу, незаметно, его яд передастся тебе. Когда ты это поймешь, он уже откусит приличный кусок от твоего сердца.

Поведенческий декалог токсичных мужчин

Мужчины, которые превратят твою жизнь в ад, обычно повторяют следующие десять паттернов.

1. Он двуличен: чтобы покорить тебя, он надевает маску, за которой скрывается его истинное лицо — токсичное.
2. В начале отношений он кажется идеальным мужчиной.
3. Он кормит тебя фальшивыми обещаниями, которые никогда не выполняет.
4. С каждым днем ты получаешь от него все меньше любви.
5. Большую часть времени ты проводишь в страданиях из-за ваших отношений. Он вытаскивает из тебя все самое худшее.
6. Он управляет сроками и длительностью отношений.
7. Он использует тебя, словно ты объект для достижения его собственных целей.
8. У вас нет одинаковых ожиданий от отношений или одинаковых целей.
9. Он компульсивный лжец, фальсифицирующий реальность.
10. Он использует психологические приемы, чтобы манипулировать тобой и растаптывать.

При знакомстве с мужчиной важно консультироваться с этим декалогом. Если ты наблюдаешь хотя бы один из десяти пунктов, подумай, стоит ли продолжать эти отношения. Если обнаружишь красные флаги, вполне возможно, что ты находишься в начале токсичных отношений, а твой избранник — волк в овечьей шкуре.

Психологические методы эмоционального насилия токсичных мужчин

Засранцы склонны использовать методы психологического насилия. Далее я расскажу в деталях о самых распространенных из них. Крайне важно уметь их идентифицировать, чтобы понять: допускаешь ли ты или, быть может, уже допустила абьюз со стороны своего партнера!

Бомбардировка любовью или сексом. Это одна из причин возникновения эмоциональной привязанности к мерзавцам. В начале отношений большинство из них будут бомбардировать тебя такими невероятными любовью и сексом, каких ты раньше не испытывала. Все для того, чтобы ты попала в их лапы. Ты будешь думать, что тебя никто и никогда так не любил. На этом первом этапе ухаживание включает в себя подарки, обещание вечной любви, рассказы о невероятных совместных планах и все остальное, чтобы ты упала к их ногам. Коварная цель токсичного мужчины — поймать тебя в ловушку, и для этого он маскируется под нереального персонажа, на чей крючок ты попадаешь. Через некоторое время, когда ты застрянешь в его эмоциональной паутине, он откроет свое истинное лицо. Он будет издеваться над тобой, ужасно обращаться, унижать или полностью игнорировать, и это причинит тебе сильнейшую боль.

Удивительное ораторское мастерство. Засранцы являются настоящими волшебниками по части слов, это оружие массового поражения, которое они используют, чтобы обмануть тебя. Он соблазнит тебя, будет ухаживать, изменять и лгать, но ты будешь верить всему, что он говорит, и в итоге сильно запутаешься. Важно закрывать уши, чтобы не попасться на удочку этой устной манипуляции. Понаблюдай за его поступками: во время беседы, как в рукопашной схватке, такие мужчины всегда стараются выиграть бой, потому что очень ловки в ответах.

Ответное обвинение. Чтобы сбить тебя с толку, токсичный мужчина будет обвинять тебя в том, что на самом деле сам с тобой делает. Во время разговора он так все перевернет, что ты поверишь, будто в ваших отношениях плохой коп — это ты сама. Поскольку мерзавцу чужда эмпатия, он чувствует полное отсутствие ответственности и вины. Он найдет оправдание любому своему действию. У него двойные стандарты, когда дело касается оценки ситуации, и он считает, что полностью прав.

Периодическое подкрепление. У токсичного мужчины лишь два состояния: в один день он доступен и хочет продолжать ваши отношения, а на следующий — делает вид, что хочет тебя бросить или просто игнорирует, выглядит отстраненным и холодным. Это дезориентирует, ты не понимаешь, чего он хочет. Любовная аддикция поддерживается подобным подкреплением: ты будешь ужасно хотеть своего печенья, крошек внимания, будешь ждать, пока мерзавец соизволит тебе их дать. Игровые автоматы работают с таким же типом подкрепления, поэтому и вызывают зависимость у игроков, которые то проигрывают, то выигрывают.

Газлайтинг[19] (от англ. gaslighting). Это очень распространенная тактика среди агрессоров: они внушают тебе, что ты сошла с ума, преувеличиваешь, видишь нереальные ситуации и выдумываешь. Таким образом, ты начинаешь сомневаться в себе. Мерзавец манипулирует тобой, заставляет думать, что ты видишь реальность в искаженном свете и ошибаешься. Его цель в том, чтобы лишить чувства собственной ценности, ведь только так ты будешь молчать, а он сможет продолжать с тобой плохо обращаться.
Давайте рассмотрим один пример газлайтинга, который случился с одной моей пациенткой. Однажды ее партнер вернулся с работы с пятнами макияжа на рубашке. Когда женщина обратила на это внимание, он очень агрессивно ответил: сказал, что она сошла с ума, что этот так называемый макияж — пыль, упавшая с полки в кладовке. Моей пациентке стало казаться, что она неуравновешенна, видит призраков там, где их нет. И все же по типу пятна, запаху и т. д. было очевидно, что это макияж. Наверняка ее партнер встречался с какой-то женщиной, ведь моя пациентка и раньше уличала его в неверности.

Когнитивный диссонанс. Это ментальное несоответствие возникает вследствие газлайтинга, о котором мы говорили в предыдущем пункте. Происходит конфликт двух мыслей, двух несовместимых и противоположных идей, которые сосуществуют в голове у человека. Например: «Без своего партнера я никто» и «Мой партнер плохо со мной обращается». Или еще один пример: с одной стороны, он обращается с тобой так, словно ты женщина всей его жизни, он нежен с тобой и отзывчив, а с другой — он унижает тебя, из-за чего ты не понимаешь, какой он на самом деле.
Ты страдаешь от когнитивного диссонанса, если твое окружение говорит, что ты встречаешься с токсичным мужчиной, а ты систематически отвергаешь чужую точку зрения, которая противоречит созданному тобой образу партнера. Ты склонна сводить к минимуму, стирать из памяти или оправдывать все его плохие поступки.

Любовная и сексуальная триангуляция. Токсичный мужчина склонен к неверности и комбинирует свою официальную партнершу с другими женщинами. Все, кто к нему приближается, в конечном итоге попадают в извращенный любовный треугольник.
Если ты являешься официальной девушкой мерзавца, он, возможно, изменяет тебе со своей бывшей, с любовницей или с любой другой женщиной, которую ему бы хотелось попробовать. Во многих случаях, когда он решает, что ты ему не интересна (хотя об этом он тебе не говорит), он начинает искать кого-то третьего.

Наказание молчанием. Манипулятор перестает уделять тебе внимание, перестает писать, в течение нескольких дней не разговаривает с тобой. Он мучает тебя своим молчанием или же просто односложно отвечает, словно отчитывает тебя. Он хочет дать тебе понять, что ты провинилась, а значит, заслужила наказание молчанием.
Эта игра в молчанку по форме представляет собой пассивную агрессию, но, по существу, она весьма извращенная. На протяжении нескольких дней ты мучаешь себя мыслями: что произошло, что с ним происходит или еще хуже — что ты сделала не так (ничего ты не сделала), чтобы он так холодно с тобой общался. Мерзавец будет манипулировать тобой при помощи этого оружия, а тебе придется умолять его и унижаться, чтобы он восстановил с тобой эмоциональную связь.

Выученная беспомощность. Это психологическое состояние, которое возникает у любовного аддикта после отношений с токсичным мужчиной. Ты будешь думать, что никогда не сможешь избавиться от мыслей о нем. Ты перепробовала все что можно, без толку: защищала себя, встречалась с другими или разрывала отношения. Тем не менее в итоге ты все равно к нему возвращаешься.
На данном этапе обычно появляется извращенная амнезия — психологический механизм мозга, при котором забываются травмирующие эпизоды и все те плохие поступки, которые совершает твой абьюзер. В итоге ты помнишь лишь приятные моменты, которые вас объединяют.
Это отсутствие воспоминаний не позволяет тебе видеть реальность такой, какая она есть, распознать психологическое насилие, не дает прочувствовать эмоции. Мало-помалу ты стираешь из своей памяти все болезненные события, случившиеся по его вине.

«Хлебные крошки». После первой любовной бомбардировки мерзавец начнет бросать тебе «хлебные крошки». С каждым днем он будет становиться менее ласковым и общительным, кормить отмазками, лишь бы не видеться с тобой, ваши встречи и звонки будут происходить все реже.
Как только токсичный мужчина понимает, что ты в него влюбилась, он запускает операцию «Самооценка». Там, где когда-то из его эмоционального крана хлестала вода, теперь вытекает лишь капелька, которую он предлагает тебе, а затем по происшествии какого-то времени еще одну. Он считает, что через время ты смиришься с этими страданиями и он будет уделять тебе тот минимум внимания, который сможет или который ты ему позволишь. Его вклад станет минимальным, лишь бы ты совсем не развалилась, а ты продолжишь сидеть и ждать этих редких подачек. То, что не съедят другие, будет отдано тебе. Он хочет, чтобы ты стала почетным президентом Клуба Лузеров. Не допускай такой динамики в отношениях: подними с пола свое достоинство и убегай оттуда как можно скорее!

Сексуализированные сообщения. Это обмен сообщениями эротического характера с помощью мобильных телефонов или социальных сетей. Он будет тебе писать лишь тогда, когда возбужден, не заботясь о твоем возбуждении. Он даже об этом не спросит: лишь попросит прислать ему фото или видео порнографического содержания. Даже не вздумай ничего отправлять. Помни: все, что ты отправляешь, можно будет переслать кому-то другому. Некоторые токсичные мужчины потом размещают этот материал в интернете в форме шантажа или мести, все из-за того, что ты не поддалась их давлению.

Гэтсбинг (от англ. gatsbying). Это одна из применяемых мерзавцами техник флирта. Данный термин был вдохновлен главным героем восхитительной книги Френсиса Скотта Фицджеральда «Великий Гэтсби». Гэтсби пытался привлечь внимание Дейзи, устраивая показные вечеринки у себя дома.
Если ты получаешь гэтсбинг, значит, мужчина хочет монополизировать твой интерес или каким-то образом привлечь твое внимание. Например, если он использует соцсети, то может сразу же поставить двадцать лайков твоим последним фотографиям, чтобы ты обратила на него внимание. Если тебе кажется, что в его глазах ты особенная и так он поступает лишь с тобой, то ты ужасно наивна. Ты лишь одна из многих. Его палец работает без отдыха, он обожает соблазнять своими лайками, прокручивая ленту вверх и вниз.
Если ты одна из тех, кто публикует фотографии или видео в соцсетях с целью привлечь внимание мужчин, тебе не стоит тратить энергию на разработку подобных стратегий. Вместо этого ты могла бы потратить время на взращивание любви к себе или вложила бы его в мужчину, который по-настоящему тебя любит.

Кетфишинг (от англ. catfishing — «ловля сома»). Токсичный мужчина создает фальшивую личность в социальной сети и использует украденные из интернета фотографии, чтобы обманывать, вымогать, преследовать или эмоционально оскорблять женщину, а также устанавливать с ней романтические отношения в своих коварных целях. В документальном фильме 2010 года «Как я дружил в социальной сети» режиссеры идентифицировали людей, которые создавали фейковые профили с гнусными мотивами. В ходе расследования эти люди были пойманы. Фильм помог раскрыть данное явление и популяризировал этот термин.

Если ты думаешь, что у мерзавцев больше нет никаких других манипулятивных техник, ТЫ ОШИБАЕШЬСЯ! Когда они захотят разорвать отношения, нормальным способом они этого не сделают, даже не рассчитывай на достойное завершение. Расставание будет тихим и жестоким и причинит тебе ужасную боль. Твой мерзавец не пощадит тебя, заставит страдать! Продолжай читать.

Гостинг (от англ. ghosting). Этот термин происходит от английского слова ghost, что переводится как «призрак». Твой партнер или человек, с которым ты флиртуешь, однажды бесследно исчезает, не давая тебе никаких объяснений. Это самый жестокий способ расставания, ведь ты не можешь пережить это горе, потому что не знаешь, что с твоим партнером случилось. Хотя на самом деле понятно, что он настоящий мерзавец, которому не свойственна эмпатия, ведь он даже не удосужился с тобой попрощаться.
Данный термин стал популярным, когда южноафриканская актриса Шарлиз Терон таким образом рассталась с Шоном Пенном из-за его измен. Возможно, ghosting — и новое слово, но подобные расставания существовали во все времена. Фактически фразы из разряда «Он ушел за сигаретами и не вернулся» описывают как раз данный тип поведения. В Испании мы также используем выражение «поджечь дымовую шашку» в отношении случая, когда человек уходит, не сказав ни слова.

Зомбинг (от англ. zombing). Исчезнувший призрак возвращается как ни в чем не бывало. Твой токсичный мужчина восстает из мертвых и связывается с тобой после своего исчезновения.
«Пропавший без вести» возрождается и возобновляет контакт: он отправляет тебе короткое и жалобное сообщение, чтобы прощупать почву и посмотреть на твою реакцию. Если ты злишься, он не обратит внимания на твои чувства: проигнорирует или же скажет, что ты любишь драматизировать.
Твой мерзавец заслуживает «Оскара» за свою версию «Выжившего» (фильм, за который Леонардо Ди Каприо получил свою статуэтку в 2016 году), ведь он так умело изображает интерес к тебе. Не верь ему…

Орбитинг (от англ. orbiting). Он исчезает, вы перестаете общаться через соцсети или по телефону и больше не видитесь, но он продолжает заходить к тебе в соцсети, ставит жалкие лайки на фотографии, которые ты публикуешь. Ты ошибочно считаешь, что он тобой интересуется, хотя на самом деле он просто хочет вскружить тебе голову и сбить с толку.

Сталкинг (от англ. stalking). Твой бывший партнер начинает за тобой шпионить, преследовать или беспокоить в соцсетях. Он следит за тобой, может даже поставить в твою машину маячки или микрофоны, а также шпионские приложения в телефон. На первый взгляд это похоже на сценарий к кинофильму, но подобные ситуации действительно могут произойти в реальной жизни, как это случилось с одной из моих пациенток.
Если же ты сама шпионишь, тебе нужно задуматься, почему ты так поступаешь, и прекратить так делать, так как это подпитывает твою аддикцию.

Бенчинг (от англ. benching). Это слово можно перевести как «сидеть на скамейке запасных». Как правило, мужчины, которые занимаются бенчингом, имеют партнершу или же окружены другими женщинами, а тебя они оставляют разминаться в сторонке, словно ты запасной футбольный игрок. Господин Мерзавец хочет, чтобы ты была готова выйти на поле, когда он сам решит. Он держит тебя в резерве на случай, если один из его постоянных игроков не появится.

Бэнксинг (от англ. banksying). На аукционе произведений художника Бэнкси одна из его картин «Девочка с воздушным шаром»[20] частично самоуничтожилась как раз в тот момент, когда аукционный молоток подтвердил ее покупку. В переводе на романтические отношения это означает, что твой мерзавец планирует на протяжении месяцев ваше расставание. Однако вместо того, чтобы набраться смелости и сказать тебе об этом в лицо, в один прекрасный день он сбрасывает бомбу, которая тебя ужасно шокирует, но ты держишь лицо, подобно присутствующим на том аукционе.

Каффинг (от англ. cuffing — «надеть наручники»). Данный термин иллюстрирует ситуацию, когда человек хочет быть в отношениях лишь в определенный сезон года. Например, господин Мерзавец хочет быть с тобой рядом лишь зимой, потому что на улице очень холодно. Он ищет компании, чтобы прижаться к тебе и впасть в спячку. Но как только приходит тепло, он тебя бросает, потому что хочет наслаждаться романами без обязательств. Когда ему будет удобно, он попросит тебя сделать перерыв в отношениях, обычно такое происходит во время летних каникул. Он хочет отправиться в путешествие со своими приятелями (которые, возможно, такие же засранцы, как и он сам), чтобы на летних фестивалях переспать со всем, что движется.
После того как мы выявили наиболее распространенные психологические приемы, используемые мерзавцами, я хочу, чтобы ты внимательно ознакомилась с рейтингом топ-10 лучших «дилеров любви», тех, кто поставляет самые сильные, но ничуть не позитивные эмоциональные наркотики. Порядок случайный, потому что все эти мужчины одинаково коварны.
ТОП-10 мерзавцев
1. Сексуальный пулемет. «Моих пуль хватит на всех».
2. Маменькин сынок. «В этом мире единственная женщина, достойная моего внимания, — это та, которая меня родила».
3. Женатик. «Я не состою в браке, клянусь своей женой».
4. Беглец. «Вместе, но порознь. Перестань меня доставать, мне нужно личное пространство».
5. Психопат-нарцисс. «Я эмоциональный хищник, я буду с тобой плохо обращаться до тех пор, пока не уничтожу тебя».
6. Любитель кружить голову. Ни с тобой, ни без тебя. Он не уходит, но и не остается.
7. Паразит. «Я выпью всю твою кровь до последней капли».
8. Мужчина-шампанское. Много пены, мало дела. Вчера ты была женщиной всей его жизни, а сегодня он тебя бросает.
9. Принц без белого коня. Делает вид, что он принц на белом коне, а на деле даже не гном.
10. Мученик. «Меня ужасно беспокоят призраки в моей голове, поэтому я делаю тебе больно».

Чтобы раз и навсегда уничтожить данных вредителей, мы воспользуемся самым эффективным ядом… Данная фауна достойна экспертного анализа.
В профилях подробно описывается, что собой представляет каждый из этих токсичных мужчин. Благодаря данному рентгену ты сможешь их обнаружить, понять, каким руководством они пользуются, чтобы подсадить тебя на любовную иглу, и какие вакцины тебе нужны, чтобы защититься и не попасть в лапы этих мерзавцев.
Прочитай профили один за другим, чтобы идентифицировать своего мерзавца. У него может быть «чистый» профиль, без «примесей», соответствующий всем заданным характеристикам, или же смесь нескольких типов мерзавцев. Кроме того, ты также сможешь понять, не встречается ли твоя подруга или знакомая с одним из этих мужчин. Если дело обстоит именно так, попроси их прочитать эту книгу и усвоить материал.

Сексуальный пулемет

Сперва необходимо его идентифицировать, а потом научиться защищаться от этого токсичного мужчины.
Рентген сексуального пулемета
Как его обнаружить
♥ Это распутный и ненасытный завоеватель. Он берет свой «пулемет» и стреляет во все, что движется.
♥ Он голоден до женщин. Он питается соблазнением, поэтому для ощущения сытости ему необходимо эротизировать все вокруг. Он не устает от секса.
♥ Он тщеславный, самовлюбленный, следит за своей внешностью, чтобы нравиться остальным. Придает большое значение одежде, телу и волосам.
♥ Это эмоционально незрелый человек, который страшно боится обязательств.
♥ Обычно он не изменяет, потому что для этого ему бы пришлось начать стабильные отношения с одной женщиной. Он женат на самом себе. Если ты вступишь с ним в отношения, то не сможешь пройти через входную дверь из-за рогов, которые вырастут у тебя на голове!
♥ Что касается рабочей сферы, тут возможны несколько вариантов. Он либо владелец крупной компании, либо видный специалист. Или же, наоборот, он ленивец, живущий за счет женщин или государства. Конечно, с такой насыщенной жизнью денег на все не хватает!
♥ Он дружит с такими же сексуальными пулеметами. Они собираются вместе, чтобы выйти на охоту и подстрелить новую добычу.
♥ В детстве ему обычно не хватало любви со стороны родителей. Он скопировал модель поведения своего отца с женщинами, потому что тот такой же сексуальный пулемет. Он повторяет данный паттерн поведения, прославляя семейную династию.
♥ У него может быть больше тестостерона (гормона желания, влияющего на либидо), чем у других мерзавцев. Для него характерно компульсивное сексуальное поведение, в некоторых случаях он может даже страдать от сексуальной зависимости.
Руководство по игре сексуального пулемета
Шесть этапов манипулирования
1. Начало: ужины с перепихоном
Он использует ужины с перепихоном, чтобы притвориться настоящим джентльменом, ведь за все платит он. Ты думаешь, так происходит, потому что нравишься ему и он хочет узнать тебя поближе. Если бы он был честен и рассказал тебе о своих целях, ты бы сама решила, оставаться тебе или нет. Но поскольку это не так, за ужином он скрывает свои истинные намерения, а затем затаскивает тебя в постель. Это-то и является его истинной целью.
Когда ты подсядешь на него, ужины прекратятся. Вначале он приглашает тебя в рестораны, чтобы пустить пыль в глаза. Когда он оттачивает свой метод, порой даже притворяется чувствительным парнем.

2. Он находит твою кнопку любви и удовольствия
Сначала он жмет на твою сентиментальную кнопку, чтобы ты в него влюбилась, но на самом деле единственная интересующая его кнопка — это клиторальная. Он понимает: для того чтобы получить доступ к телу, ему нужно ослабить твою бдительность и смягчить сердце. Он изо всех сил старается доставить тебе множество оргазмов, не потому что заботится о твоем удовольствии, а чтобы показать, какой он мачо. Зачастую он ведет себя подобным образом не столько из-за желания с тобой переспать, а скорее чтобы подтвердить следующее: стоит ему только захотеть, как ты сразу откроешь свое сердце и согласишься на интимную близость. Хоть он и кажется «королем всех девушек», в глубине души он не уверен в себе.
После секса он скажет тебе, что ему пора идти, есть некое неотложное дело (в три часа ночи), словно ему позвонили из NASA и вызвали на секретную специальную миссию. Это весьма подозрительно! Он не хочет иметь дело с твоей эмоциональной стороной, спать в обнимку и симулировать к тебе интерес.

3. Треугольник с другими женщинами
Ты, он и другие женщины образуете каждую из вершин треугольника. Как только ты «подсядешь» на мерзавца — и пока он, как хороший дешевый соблазнитель, будет тебя завоевывать, — он начнет искать других женщин, чтобы заманить их в свою сеть. Чем больше у него сексуальных отношений, тем лучше.

4. Минимальное ухаживание
Как только он нажмет обе кнопки — эмоциональную и сексуальную, — он перестанет ухаживать за тобой. Больше не будет ни ужинов, ни совместных планов. Вы ограничитесь интимными встречами, все ваше общение сведется лишь к этому. На данном этапе он будет забрасывать тебя сообщениями эротического характера, чтобы встретиться и получить желаемое.

5. Накопительная охота
Он продолжает искать новых жертв в своем послужном списке. У него нет времени на тебя, потому что не может разорваться и встречаться со всеми женщинами вокруг. Он пишет тебе на неделе и заранее сообщает о встрече или же просит увидеться в последнюю минуту? Если ты не можешь увидеться, за него не беспокойся. Наверняка этой ночью он позвонит следующему человеку в своей записной книжке и будет спать не один.

6. Конец: медленная смерть и гостинг
На данном этапе он даже с целью секса перестает тебе звонить, потому что у него есть другие жертвы. Он позволяет вашим отношениям сдуться без всякого объяснения. Он исчезает, подобно призраку, не отвечает тебе. Больше о нем ты не услышишь. Поскольку уровень его эмпатии не выше, чем у обычного гриба, он не считает, что должен перед тобой объясниться.

7. Воскрешение-повторное использование-перепихон (иногда)
Если его новые женщины не могут встретиться или же ему с ними стало скучно, он активирует свой план переработки, чтобы разок-другой с тобой перепихнуться. Но потом он вновь уйдет не попрощавшись.
Вакцина от сексуального пулемета
Мне хочется, чтобы ты научилась о себе заботиться и не попалась в лапы такого типа. Правильное представление об отношениях и партнере — самое важное оружие, позволяющее разоблачить токсичного мужчину, а за этим следует рабочий план по детоксикации.

✓ Если ты еще не поняла, что ему нужен от тебя лишь секс, и вдобавок ты являешься одной из тех, кто не сдается «во имя любви», установи ему границы и скажи: «Так не пойдет, у нас с тобой совершенно противоположные интересы».
✓ Никогда не привязывайся ни эмоционально, ни сексуально к сексуальному пулемету. Многие женщины в итоге подсаживаются на «всего лишь секс» с мужчиной. После полового акта у тебя выделяется окситоцин, и ты начинаешь испытывать к мужчине нежность. 99,99 % опрошенных для этой книги женщин рассказали мне, что ужасно себя чувствовали, если после секса мужчина им не перезванивал. Они ощущали себя «выброшенными окурками». Не зная броду, не суйся в воду!
✓ Отменяй групповые планы. Если он приглашает тебя встретиться со своими друзьями, такими же сексуальными пулеметами, не соглашайся. Он просто хочет похвастаться тобой как новым еженедельным трофеем.
✓ Прекрати думать, что он изменится.
✓ Задумайся о своих ограниченных представлениях о романтических отношениях. Например: «Ни один мужчина не обратит на меня внимания, потому что я страшилище». Ты можешь думать, что он изменит свое мнение и благодаря тому, насколько ты хороша в постели, в конечном итоге влюбится в тебя. Дело не в тебе, а в нем: он не хочет никаких обязательств ни с тобой, ни с кем-либо другим.
✓ Поработай над своей самооценкой, вместо того чтобы продолжать тратить время на того, кто тебя не достоин.
✓ Установи план нулевого потребления. Я не буду произносить фразу «нулевой контакт», потому что да, ты можешь не звонить мерзавцу, но провести целый день, наблюдая за его соцсетями, разговаривая или думая о нем. Это токсичное поведение, потому что ты продолжаешь висеть у него на крючке.
✓ Попрощайся с мужчиной, который не хочет с тобой серьезных отношений.
✓ Везде его заблокируй. Его не должно быть ни в твоем телефоне, ни в соцсетях. Если ты для него незначительна, значит, и он должен быть незначителен для тебя. Что посеешь, то и пожнешь!

Маменькин сынок

Второй неограненный алмаз в списке — особенно по мнению его матушки — это маменькин сынок. Мать и сын неразлучны, а ты им как третье колесо. Партнерша этого маменькиного золотца изо всех сил борется, чтобы занять первое место в его сердце.
Рентген маменькиного сынка
Как его обнаружить
♥ Это эмоционально незрелый мужчина, который боится повзрослеть.
♥ Его решения должны быть поддержаны мнением матери. Если мама не согласна, он меняет свое решение и в итоге делает то, что она говорит.
♥ Ни одна женщина (а он знаком со многими) не может быть такой же прекрасной, как его мать, никто даже в подметки ей не годится. Он звонит ей несколько раз в день и даже рассказывает, чем питался.
♥ Кажется, что он не избавился от эдипова комплекса и все еще влюблен в свою родительницу. Его пуповина до сих пор не отрезана (а пора бы уже это сделать!).
♥ Его фразы начинаются со слов: «А моя мама говорит, что…»
♥ В крайних случаях он все еще живет со своей мамой и материально от нее зависит, пусть даже ему уже за пятьдесят.
♥ Он часто терпит неудачу в отношениях, потому что изменяет своим партнершам с матерью.
♥ Он может страдать от сексуальных проблем психологического происхождения, таких как эректильная дисфункция. Он боится интимных отношений с женщинами. В самых тяжелых случаях он до сих пор остается девственником.
♥ Он заводит с девушками отношения, хотя знает, что долго они не продержатся. Одна женщина сменяется другой.
♥ Он собственными руками саботирует свои романтические отношения, чтобы вернуться в объятья мамы.
♥ Ему будет очень трудно решиться переехать к тебе, жениться или завести детей. Если вы зайдете так далеко, знай, что тебе будет непросто.
♥ Он слишком сильно восхищается своей матерью и слишком много о ней говорит. В его глазах она подобна спасительнице, для него она — замечательный человек. Проблема заключается в том, что, несмотря на зрелый возраст, маменькин сынок все еще застрял в возрасте мальчика-подростка.
♥ Он ни в чем не ограничивает свою маму. Не пугайся, если она вдруг появится в вашем доме со своим собственным ключом и без предупреждения.
Руководство по игре маменькиного сынка
Четыре этапа манипулирования
1. Начало: триангулированное завоевание
В самом начале отношений он тебя идеализирует и считает, что ты — та самая. Тем не менее в ваших отношениях вас всегда будет трое: его мама, он и ты. И она всегда будет стоять между вами. На этом первом этапе ты начнешь замечать, что твой парень слишком хорошо ладит со своей мамой. Однако ты попытаешься взглянуть на их отношения под другим углом, хотя с самого начала будешь видеть признаки, что перед тобой возможный маменькин сынок.
Тебе необходимо определить, каким типом маменькиного сынка является твой партнер: амбивалентным или идеализирующим. В случае амбивалентного маменькиного сынка он сначала будет отрекаться от своей матери, потому что ты станешь центром его жизни и внимания, но вскоре мало-помалу он вновь вернется в свое нормальное состояние. Характеристики данного типа: любимый сын критикует свою мать в ее отсутствие и говорит, что она надоедливая зануда. Но даже если он ее и критикует, он всегда будет рядом, чтобы угодить ей и делать все, что та попросит. Он ведет с ней двойную игру. Он чувствует себя виноватым, если не звонит ей каждый день, пусть даже ему и не хочется с ней говорить.
Второй случай — это идеализирующий маменькин сынок. Для него мама — самая лучшая женщина на планете Земля, хотя бы потому, что она его родила. Он считает себя потомком самого Сида[21], считает себя чемпионом по жизни. Родившая его мать уже взяла на себя задачу ежедневно повторять ему, какой он молодец. С этим типажом сложно справиться, потому что такой мужчина никогда не станет критиковать агрессивное поведение своей матери.

2. Девальвация и сравнение со своей матерью
Со временем эйфория от ваших отношений закончится, и он начнет тебя мысленно обесценивать. Он будет постоянно сравнивать тебя со своей матерью, и ты никогда не будешь настолько хороша, как она. Ты начнешь вести себя токсично и пытаться конкурировать со свекровью за нежность своего партнера или же будешь ругаться с ним самим.
Прежде чем привязываться к кому-то и переходить на третью стадию, тебе нужно выяснить, какая свекровь тебе досталась. Есть три типа: само очарование, контролер и жук-разрушитель.
Свекровь — само очарование любит свою невестку, относится к ней как к родной дочери. Она подобна единорогу: мы их ни разу не видели, но продолжаем верить, что они существуют!
У свекрови-контролера есть два способа контролировать своего сына и его девушку. Первый способ агрессивный: она навязывает свои критерии. Ты ее сразу же узнаешь, потому что она также предстанет в роли предсказательницы и «всеолога», то есть она считает, что знает все на свете. Ты часто будешь слышать от нее фразы вроде «Я же тебе говорила». Есть еще более изощренная версия этого типа, «мамочка-свекровушка»: она будет вести себя словно твоя вторая мама или делать вид, что вы закадычные подруги. Но в то же время будет манипулировать тобой и твоим партнером, чтобы вы выполняли все ее прихоти. В этом случае ты будешь испытывать к ней противоречивые чувства: в один день станешь ужасно на нее злиться и захочешь выбросить из окна (образно говоря), а на следующий день будешь ее обожать и пойдешь вместе за покупками.
И последний, самый токсичный тип — это свекровь — жук-разрушитель. Она настоящий эсминец, не оставляющий следов, и не скрывает этого. Вы ведете открытую войну, и она борется за любовь своего сына. Она видит в тебе угрозу и не может допустить, чтобы он достался тебе, поскольку считает, что ты тоже будешь им манипулировать. Ты ее соперница, враг, которого она должна победить. Раскрась себе лицо камуфляжем, как у солдата, доставай артиллерию. Да грянет бой! Я не рекомендую тебе начинать войну со свекровью. Я советую попытаться найти более педагогичные методы воздействия. Некоторые мужчины встают на сторону своей матери и, что бы она ни делала, оправдывают ее. В таком случае хуже в этом любовном треугольнике будет только тебе.

3. Острый приступ синдрома маменькиного сынка
На этом этапе ваш партнер больше не скрывает бурю эмоций и преданности, которые он испытывает по отношению к своей любимой маме. Ген маменькиного сынка начинает работать на полную мощность. Решения о вашей жизни будет принимать его мать. На данном этапе происходит множество ссор — ты ругаешься с ним или с его мамой, — но они между собой никогда не ссорятся, и уж точно не из-за тебя. Ты в этой семье новенькая, аутсайдер.

4. Расставание или несчастливый брак
В большинстве случаев на расставании настаивает маменькин сынок. Он устал от того, что ты, его партнер, говоришь, что нужно делать, или заставляешь устанавливать границы его матери. Он этого делать не хочет, ведь к маме у него нет никаких претензий. Внезапно ваши отношения заканчиваются. Немногим парам удается добраться до алтаря, избежав вездесущей свекрови. Но нужно понимать, что в этом браке вас всегда будет трое и это станет при чиной неразрешимого конфликта, который сделает всех действующих лиц несчастными.
Вакцина от маменькиного сынка
Маменькины сынки никогда не приходят на терапию для решения проблемы, потому что для них проблема не существует. А существует она у их партнера.

✓ Сначала попытайся решить проблему с ним самим. Общайся с ним уверенно, с большим терпением. Постарайтесь прийти к соглашению и договориться, что вы собираетесь позволить его матери, а что будет под запретом.
✓ Научись устанавливать границы своему партнеру: он должен сделать то же самое со своей мамой.
✓ Начните ходить на парную терапию. Если вы не можете решить проблему сами, я вам советую прибегнуть к последнему средству и попытаться разобраться с этим эмоциональным треугольником при помощи специалиста. Я была свидетелем обеих сторон этой медали. Были случаи со счастливым концом, когда мужчина научился ограничивать свою маму, а его партнерша научилась с ним договариваться; но были также и другие случаи, где в конце концов отношения и брак окончательно распались.
✓ Спланируй расставание и поддерживай нулевое потребление. Если ты уже перепробовала все и видишь, что с этой ситуацией ничего не поделать, попрощайся со своим партнером и живи дальше.

Как видишь, маменькин сынок женат на своей матери. А у тебя с ним просто интрижка. Следующий мерзавец в данном списке склонен к изменам и также имеет одну основную партнершу и одну тайную.

Женатик

Данный тип мерзавца существует, потому что есть женщины, которые так мало себя любят, что позволяют подобное поведение.
Рентген женатика
Как его обнаружить
♥ Это патологический лжец и соблазнитель. Он изменяет вам обеим.
♥ Это самовлюбленный, эгоцентричный и тщеславный мужчина. Ему на тебя совершенно наплевать, как, впрочем, и на свою официальную партнершу. Он любит лишь себя одного.
♥ Это коварный тип, лишенный эмпатии. Чтобы продолжать с тобой встречаться, он планирует все до последней детали, потому как не хочет разоблачения.
♥ Он кормит тебя ложными обещаниями любви. Произносит классическую фразу: «Завтра я брошу свою жену», но этот день так и не наступает.
♥ Он строит из себя жертву: его девушка/жена — настоящая злая ведьма, которая портит ему жизнь. Почему он ее не бросает? Потому что он манипулятор!
♥ Он хочет, чтобы ты его пожалела и купилась на его ложь. Например, он может тебе сказать: «У моей жены неизлечимая болезнь» или «У моего сына есть проблема, я не могу их оставить».
♥ Он утверждает, что не занимается сексом со своей партнершей. Не верь ему, как правило, это ложь!
♥ Он использует тебя для секса или как подушку, в которую можно поплакать о своей ужасной жизни.
♥ Он успешен в работе и в финансовом плане.
♥ Он профессиональный обманщик и эмоциональный мошенник.
♥ Он изменник. В глубине души он настолько не уверен в себе, что ему необходима лесть со стороны двух или больше женщин. Как-то так…

После того как ты идентифицируешь общие характеристики этого профиля, тебе нужно понять, что есть несколько подтипов женатика. Попробуй определить свой.
1. Честный женатик. Он сразу же признается в том, что у него есть партнерша.
2. Скрытный женатик. Даже если у него есть девушка или жена, он будет это отрицать. Как же страшны эти мужчины! Они нагло лгут тебе в лицо, зная, что не одиноки. Это поведение достойно настоящего психопата.
3. Женатик, состоящий в отношениях со своей бывшей. На первый взгляд, парень у тебя вроде есть, но это не так, потому что он до сих пор эмоционально связан со своей бывшей и одержим ею. Он не перестает вас сравнивать и хочет, чтобы ты поняла — ты его бывшей и в подметки не годишься. Если она такая замечательная, почему же он тогда ее бросил? Или это она его бросила, потому что он настоящий мерзавец?
4. Женатик в квадрате. Такое случается, когда у тебя есть партнер, но в то же время ты спишь с парнем или мужем другой женщины.
Руководство по игре женатика
Пять этапов манипулирования
1. Начало: ложная дружба
Вместо того чтобы разобраться в отношениях со своей партнершей, он предпочитает искать для развлечения другую женщину на стороне. Тогда-то ты и появляешься на сцене. Он будет притворяться твоим бэсти, а ты станешь его самым очаровательным доверенным лицом. Мало-помалу, сама того не осознавая, ты попадешь в его эмоциональные сети. В один прекрасный день ты посмотришь на него глазами полными любви, а он сделает вид, что влюблен в тебя. Все, чтобы переспать с тобой. Если бы он действительно тебя любил, он бы ушел от жены.

2. Друг-любовник
Благодаря тому, насколько он нежен с тобой и как хорошо у него подвешен язык, вы полностью друг другу доверяете. Вы превращаетесь в друзей-любовников, то есть ты ему и не подруга, и не девушка, просто любовница. Хотя тебе может казаться, что ты играешь все три роли вместе. У вас настолько серьезные отношения, что каждую ночь он спит с другой женщиной… Надеюсь, ты уловила иронию.

3. Пустые обещания, что он оставит свою партнершу
Ты вдруг вспоминаешь о своем достоинстве и спрашиваешь его, когда же он наконец уйдет от своей партнерши. Он клянется своими детьми, самым святым в его жизни, что он скоро ее бросит. Ты садишься ждать, когда же этот день настанет, но он знает, что никогда так не поступит. Ты терпишь, а он этим пользуется.

4. Бесконечная стадия ухаживания
Женатик мог бы оставаться на данном этапе целую вечность. Ваши отношения могли бы продолжаться ad aeternum[22], у него с этим проблем нет. Проблема в тебе: ты не заботишься о себе и не избавляешься от этих токсичных отношений с мужчиной, у которого уже есть партнерша.

5. Расставание
В зависимости от того, как пройдет расставание, есть два варианта развития ситуации.

♥ Если на расставании настаиваешь ты, он не отпустит тебя. Он будет искать тебя, пока вновь не найдет. Это тот тип мужчин, который и представить не может, что его захочет кто-то бросить. Его бесит, что он не сможет тебя больше использовать.
♥ Если на расставании настаивает он, у него появилась новая любовница. Он устал от твоих претензий и ссор, ситуация уже не кажется ему забавной, потому что ты начала что-то там требовать. Поэтому он решил найти другую.
Вакцина от женатика
✓ Сними уже наконец розовые очки! Женатик ищет с тобой секса лишь потому, что ему скучно дома. Он хочет почувствовать эффект новизны, и, к твоему несчастью, для этого он выбрал тебя. По-настоящему влюбленный мужчина расстается со своей женой, его никто не остановит, он будет с тобой, не важно, сколько у него детей. Женатик не любит ни свою жену, ни тебя, он любит только себя. Если у них с женой сейчас не самый лучший момент в отношениях, пусть сначала разберется с этим.
✓ Поработай над своей самооценкой и представлениями о любви и романтических отношениях. Если ты встречаешься с женатиком, значит, твоя самооценка упала ниже плинтуса. Пожалуйста, позвони профессионалу и начни терапию. НИКОГДА НЕ ПОЗВОЛЯЙ СЕБЕ БЫТЬ ДРУГОЙ ЖЕНЩИНОЙ, НЕВИДИМКОЙ. Данная ситуация говорит многое не только о нем, но также и о тебе, о том, как ты так подсела на кого-то, подобного ему. Если он настолько в тебя влюблен, тогда он должен поступить правильно и уйти от своей партнерши, а потом уже вступать в новые отношения. С ТОБОЙ! Мужчина не имеет права обманывать двух женщин таким жестоким, извращенным и преднамеренным способом. Поскольку вокруг есть одинокие, привлекательные, заботливые мужчины, готовые с тобой познакомиться, я предлагаю перестать жить в этом кошмаре. Некоторые женщины говорили мне, что предпочитают быть «другой женщиной» или любовницей, потому что так им уже невозможно будет изменить. Если ты травмирована изменами своего бывшего, такой путь не решит твои проблемы.
✓ Он будет изменять и тебе так же, как это было с его девушкой. Это заученное поведение, поэтому со временем все повторится.
✓ Нулевое потребление и полная блокировка. Найди свою гордость, воззови к своему достоинству, осознай свою цену и пошли его куда подальше. Не позволяй себе быть с мужчиной, который обманывает свою партнершу. Вполне вероятно, что он будет изменять и тебе! Делайте ставки, дамы.
✓ С таким типом мерзавцев нужно рубить с плеча, полумеры здесь не помогут. Если это твой коллега (что чаще всего случается), если есть такая возможность, найди другое место работы. Эти мужчины не отпускают женщин, только если не находят новую жертву. Как иронично: тот, у кого есть партнерша, изменяет тебе с другой женщиной, хотя, казалось бы, другой женщиной являешься ты. Сколько же женщин может быть одновременно у этого мужчины? Какой выход из ситуации ты предпочтешь? Станешь другой женщиной (второй любовницей) того, у кого уже есть еще одна другая женщина (новая любовница), с которой он изменяет третьей женщине (жене)? Голова идет кругом!
✓ Доверься статистике! Исследования показали, что лишь 3 % мужчин оставляют своих жен или партнерш ради любовницы[23]. Твои шансы забрать домой этот подарочек почти… РАВНЫ НУЛЮ. Уж лучше начини играть в лото, там тебе, скорее всего, больше повезет. Ты быстрее выиграешь в лотерею, чем твой мерзавец бросит свою партнершу!

Беглец

Этого токсичного мужчину легко определить, потому что он всегда отсутствует. Ты его не найдешь, даже если тебе станет помогать Интерпол.
Рентген беглеца
Как его обнаружить
♥ Чаще всего это вечный холостяк.
♥ Он считает, что влюбленность угрожает его свободе, из-за чего становится тревожным, хотя по его внешнему виду так и не скажешь.
♥ Это человек с избегающим типом привязанности, который сильно оторван от своих эмоций. Обычно он не чувствует любовь, а рационализирует ее.
♥ Это одинокий волк, предпочитающий индивидуальные занятия групповым. Он никому не доверяет и не ищет близости.
♥ Он очень рационален, холоден и категоричен. Он не проявляет нежности в разговоре и не прикасается к тебе. Его идеальной моделью поведения была бы пара-остров, где каждый идет своим путем.
♥ Когда ему приходится сделать шаг в отношениях, например, съехаться, купить дом, пожениться или завести детей, он говорит, что не готов. Он придумывает оправдания или провоцирует тебя на ссору, чтобы ты взорвалась, а потом говорит, что не может быть рядом с такой женщиной.
♥ Он редко говорит, что любит тебя, или делает комплименты. Если ты сходила с ним на пару свиданий, он практически тебе не звонит и не отвечает на твои сообщения. Он пишет лишь тогда, когда хочет с тобой встретиться.
♥ Ты почти ничего не знаешь о его прошлом. Он очень скрытный человек.
♥ Его отношения с женщинами обычно длятся не долго.
♥ Это не страстный и не сексуальный человек.
♥ Он не хочет, чтобы ты оставалась у него дома более чем на день или два. Если вы живете вместе, у него есть свой кабинет, где он изолируется и смотрит сериалы в одиночестве.
♥ В детстве он не получал достаточно ласки от матери или же у него с ней не очень хорошие отношения.
♥ Он самодостаточен. Любит себя больше чего-либо или кого-либо.
♥ У него аллергия на обязательства. Он избегает любого давления или беседы, в которой ему нужно говорить о своих чувствах.
♥ Для того чтобы избежать обязательств перед тобой и спровоцировать в тебе неуверенность, беглец будет применять такие стратегии, как критика в твою сторону, чрезмерное внимание к твоим недостаткам, мысли о своей бывшей или флирт с другими женщинами (онлайн или лично). Зачастую измена тебе не является его непосредственным намерением, потому что уровень его сексуального желания ниже, чем у других мерзавцев.
♥ Он вступает в отношения с женщинами, если знает, что у них нет будущего: эта женщина может быть замужем, иметь постоянного партнера или жить на другом конце света.
♥ Это типичный мерзавец, который бросит тебя у алтаря, потому что у него случилась паническая атака: ты стоишь в белом платье на глазах у всех гостей, а он не появляется.

Ты когда-нибудь встречалась с беглецом? Если да, то ты, вероятно, уже знакома с теми приемами, которые использует этот мерзавец, чтобы манипулировать женщинами.
Руководство по игре беглеца
Шесть этапов манипулирования
1. Начало: эмоциональные иероглифы
Иероглифы — это рисунки, письменные знаки, которые использовались в Древнем Египте для коммуникации. С самого начала беглец будет посылать тебе иероглифы, сбивающие с толку сигналы, которые ты будешь вынуждена интерпретировать как интерес с его стороны. Он не будет явно демонстрировать свои чувства или степень серьезности намерений, которые у него есть по отношению к тебе.

2. Кризис давления
Как только ты приближаешься к нему, он начинает чувствовать давление. Он говорит тебе, что ты надоедливая, обидчивая или слишком наседаешь на него. Он обесценивает твои чувства, не принимает их во внимание или презирает. Он не считывает твои потребности и идеализирует романтические отношения. Тебя для него словно бы недостаточно. Он ищет родственную душу, которой не существует. Для него это своеобразный механизм избегания, который развился в силу его фобии обязательств.

3. Отчуждение: мерзавец в бегах
Как только фаза давления остается позади, он уходит от тебя. Происходит это тогда, когда все идет очень хорошо или когда вы близки, как никогда (он не пишет тебе и не звонит после невероятного романтического свидания, чудесного вечера или сказочного совместного путешествия). Возможно, он начинает кормить тебя оправданиями, чтобы не встречаться с тобой, или очень долго отвечает на твои сообщения.

4. Возвращается, чтобы потом снова уйти
Когда он выходит из пещеры, в которой спал всю зиму, он связывается с тобой. Он появляется как ни в чем ни бывало и пишет тебе, чтобы договориться о встрече, поскольку чувство давления с твоей стороны значительно уменьшилось.

5. Преследование и дистанцирование
Когда вы вновь сблизитесь или ты на что-то начнешь жаловаться, вы вновь станете танцевать знаменитый танец любовного аддикта и беглеца. Данная комбинация в паре классическая и очень распространенная: такие люди обычно не счастливы вместе, но притягивают друг друга подобно магниту. Они застревают в петле бесконечных расставаний и примирений. Она идет за ним по пятам, он удаляется, она преследует его, а он убегает еще дальше.

6. Расставание с беглецом
Обычно именно он прекращает отношения, потому что у него наступает перенасыщение. В большинстве случаев он к тебе возвращается. Если он достигает предела своей терпимости или то, что он получает от тебя, меньше выгоды от отношений в принципе, он уже не вернется и будет искать другую.
Вакцина от беглеца
✓ Спроси, какое место ты занимаешь в его жизни и какие у него приоритеты.
✓ Установи лимит его исчезновениям путем спокойного и эффективного общения, выразив свои потребности. Никогда за ним не беги: он может укусить, и тебе будет больно.
✓ Поговори с ним о возможности начать парную или индивидуальную терапию. Беглецы обычно не идут на терапию по собственной инициативе. В некоторых случаях тебе придется тащить его силком.
✓ Подумай, действительно ли ты хочешь таких отношений. После того как ты испробуешь все (включая предложение терапии), тебе нужно будет понять, что беглец предлагает тебе отношения совместные, но в которых каждый остается сам по себе. Такие отношения обычно мало кого удовлетворяют. Он будет постоянно ставить тебе преграды, чтобы ты не приближалась к нему. Это утомительно, ты словно постоянно участвуешь в беге с препятствиями. Хорошенько подумай, хочешь ли ты делить свою жизнь с таким человеком.
✓ Доверяй статистике. Беглецы с большей вероятностью разводятся и быстрее переживают расставания. Они подавляют свои любовные чувства и поэтому быстрее забывают своих партнеров и сразу же начинают ходить на свидания с другими женщинами (любовными аддиктами, потому что те, кто любит себя, не встречаются с подобными мужчинами).
✓ Расстанься с ним, заблокируй его везде и соблюдай нулевое потребление.

Психопат-нарцисс

Этот профиль поначалу довольно сложно распознать. Такие мужчины очень опасны: они поселятся в твоем разуме и душе, а ты даже этого не заметишь. Большинство людей ошибочно полагает, что психопаты — это только опасные убийцы, вроде Ганнибала Лектера в фильме «Молчание ягнят». Но это не так. Некоторые засранцы являются эмоциональными хищниками, хотя их методы более утонченные, незаметные и «беловоротничковые»[24]. Мужчины такого типа более известны как «интегрированные психопаты». Они не проливают ни капли крови, потому что убивают не ножом, как это бы сделал убийца, не совершают преступлений, караемых законом. Они молча уничтожают тебя, пока ничего не остается, и отнимают твою жизнь.
С интегрированными психопатами можно столкнуться не только в романтических отношениях, но и в других сферах. Мы можем встретиться с ними на работе, где они будут вести себя как настоящие акулы-управленцы и психологические абьюзеры, способные запросто растоптать своих коллег или сотрудников. Со своими партнерами они могут играть роль домашних агрессоров, как на психологическом, так и на физическом уровне. Считается, что каждый интегрированный психопат-нарцисс (без преступных наклонностей) имеет на протяжении своей жизни около шестидесяти жертв, которых в разной степени разрушает эмоционально или физически.
Жертвой психопата-нарцисса может стать не только женщина, которая является его спутницей, но также и его дети, родители, родственники или любой другой человек, который, к сожалению, попадется ему на пути.
Рентген психопата-нарцисса
Как его обнаружить
♥ Он заядлый лжец. Обман — это образ жизни, он лжет во всем. Придумывает новые трюки, чтобы замести следы.
♥ У него прекрасные способности к манипуляции. В конечном итоге ты придешь в замешательство и будешь просить у него прощения, сама не понимая за что.
♥ Он скрывает информацию о себе или своей жизни, в его монологе есть пробелы, которых ты не понимаешь.
♥ Он обладает поверхностным очарованием, подавляющим обаянием, эмоциональным и сексуальным магнетизмом. Его дар — умение работать с людьми. Он создает образ безупречного человека, хотя на самом деле таким не является.
♥ Это высокомерный, гордый, заносчивый и властный человек. Если не добивается своего, он начинает проявлять злость и агрессию.
♥ Он не способен понять твои эмоции или то, как ты себя чувствуешь. Его характеризует полное отсутствие эмпатии по отношению к тебе.
♥ У него два лица, он словно доктор Джекил и мистер Хайд[25]. Он может быть нежным и очаровательным, а через короткий период времени его взгляд станет холодным, пустым и бездушным.
♥ Стоит тебе уличить его во лжи, как он сразу начинает плакать крокодиловыми слезами и устраивает театральные представления. Его рыдания фальшивы, он сильно размахивает руками и повышает голос.
♥ Для достижения своих целей он может пойти по головам. «Цель оправдывает средства».
♥ В рабочей сфере он обычно успешен. Он получает то, чего хочет, поскольку в социальной сфере является карьеристом. Такой мужчина использует весь свой интеллект себе на благо.
♥ Он нарцисс. Его интересуют лишь собственные интересы, хобби и окружение. Он не позволит тебе предложить идеи для совместного плана, потому что сам знает, что тебе нужно.
♥ Он намеренно будет будить в тебе ревность, чтобы ты бежала за ним и понимала, какой приз тебе достался. Ты — самая счастливая в мире женщина, потому что можешь находиться рядом с ним. Он даже отвешивает комплименты сам себе.
♥ Он критикует тебя или говорит, что ты тупая, страшная, глупая и недалекая.
♥ Он никому не доверяет. Он видит во всех остальных соперников, считает их плохими людьми, враждебными существами, от которых необходимо избавиться.
♥ Моральные и социальные нормы его не волнуют. Он живет сегодняшним днем, не лишает себя того, чего ему хочется на данный момент, будь то езда на скорости двести километров в час, употребление наркотиков, огромного количества алкоголя или измена партнеру. Ему хочется всего и сразу. У него низкая толерантность к фрустрации.
♥ Все его бывшие либо сумасшедшие, либо плохие женщины. Он рассказывает, через что ему пришлось с ними пройти, и это похоже на фильм ужасов. Все, что ты сейчас слышишь от него об этих женщинах, в будущем он будет рассказывать о тебе.
♥ Это эмоциональный вампир, который питается другими (и тобой).
♥ Он не склонен просто так кого-то отпускать, а если сам бросит тебя, то обязательно потом вернется.

Функционирование мозга психопата-нарцисса отличается от того, как работает мозг нормального здорового мужчины, который прекрасно к тебе относится. Разум психопата-нарцисса неизлечим. Он всегда будет плохо к тебе относиться, а его измены не прекратятся никогда. Большинство из таких мужчин являются хроническими патологическими изменниками.
У них меньше серого вещества в определенных областях префронтальной коры, поэтому они не могут чувствовать вину, стыд, эмпатию, моральные рассуждения для них не существуют. Они не понимают, что поступают плохо; его поступки оправданы нарциссизмом и эгоизмом.
У таких людей также были обнаружены изменения в поясной извилине головного мозга. Эта часть отвечает за обучение посредством поощрений и наказаний. Именно по этой причине криминальные психопаты проводят в тюрьме двадцать лет, выходят и через несколько месяцев снова совершают преступление. Они не могут научиться контролировать свои импульсы.
Руководство по игре психопата-нарцисса
Шесть этапов манипулирования
Если характеристики психопата-нарцисса так и кричат тебе: «Убегай быстрее!»[26] — то его мастерски составленное руководство по игре заставляет тебя попадать в его сети. Он настоящий профессиональный соблазнитель!

1. Начало: бомбардировка любовью
Сначала он бомбардирует тебя множеством красивых фраз, постоянными словами любви, подарками, которые, как он знает, могут тебе понравиться, и строит планы, о которых ты всегда мечтала (это мы уже видели в техниках психологической манипуляции в начале этой главы).

2. Клонирование и родство душ
Психопат-нарцисс заставляет тебя думать, что он прекрасный человек, ужасно похожий на тебя. Он использует всю информацию, которую смог получить на этапе 1, чтобы создать впечатление, будто он твой клон, а значит, понимает тебя на глубочайшем уровне. У вас такая сильная ментальная и эмоциональная связь, какую ты раньше никогда не испытывала. Из-за этого ты начинаешь расслабляться, думая, что наконец-то можешь быть самой собой наедине с мужчиной. Ты думаешь, что он — все, о чем ты когда-либо мечтала.

3. Любовная слепота
Ты идеализируешь психопата-нарцисса и становишься глухой и слепой: не слышишь всего плохого, что говорят о нем твои друзья, не хочешь видеть реальность, ты лишь помнишь все те хорошие моменты, которые провела рядом с ним. Ты делишься с ним своими самыми сокровенными секретами. Однако ты должна понимать, что потом он их использует как стратегический актив для манипуляций и выигрыша в спорах. Вот тут-то и зарождается извращенная психопатическая связь: у тебя возникает ошибочное чувство, потому что окситоцин, гормон любви, стирает все плохие воспоминания и действует как естественный анестетик. На этом этапе ты уже попала в эмоциональную сеть психопата-нарцисса. Ты — марионетка, с которой он может делать все, что ему заблагорассудится.

4. Девальвация
Он унижает тебя, убеждая, что ты больше не стоишь его усилий. Он критикует тебя (твою личность, работу, тело, финансы, друзей, семью или все, что тебя представляет) и нападает словесно и физически. Он будет газлайтить тебя, заставит думать, что ты сошла с ума, нестабильна. Раз ты подозреваешь его, значит, у тебя развилась паранойя.

5. Любовная и сексуальная триангуляция
Он уже начинает эмоционально или сексуально мигрировать в сторону другой женщины. Его поездки, периоды молчания, холодность в любви, оправдания, постоянное отсутствие и степень занятости говорят, что на самом деле он вкладывает все свое время в какого-то другого. На данном этапе эмоционального или физического отчуждения он больше не говорит тебе ничего приятного, не дарит подарки, не проводит с тобой время. Если хочешь, чтобы он вновь превратился в человека из этапа 1, присядь и подожди.
В зависимости от личности твоего психопата он может быть хроническим изменщиком или тем, кто тебя бросит. В первом случае, если ты решишь остаться с ним, он продолжит тебе изменять до конца своих дней, хотя и никогда в этом не признается. Во втором случае он бросит тебя, как только найдет следующую жертву.

6. Жестокое расставание
Психопат-нарцисс не всегда бросает своих партнеров, это лишь альтернатива его изменам. Если же он решит тебя бросить, то сделает это без наркоза, неожиданно. Для тебя это станет шоком: еще вчера он говорил, что любит тебя, а сегодня поет тебе пока-пока, без какого-либо промедления.
Психопату-нарциссу ничего не стоит бросить тебя, изменить или уйти из твоей жизни без каких-либо угрызений совести: он никогда тебя не любил, он любит лишь себя одного. Он использовал тебя как объект, способ добиться своих интересов (отвлечение, развлечение, социальный или экономический статус или какой-либо другой вид выгоды). Он никогда не был привязан к тебе на романтическом уровне. Все было ложью, поскольку, как мы уже поняли, его мозг немного другой. Он не позволит тебе бросить его. «Да что ты о себе возомнила? Бросаешь меня, такого великолепного?» — подумает он… невероятный нарцисс.
Если с другими женщинами ничего не получится, он вернется к тебе, чтобы продолжить свой абьюз (если это ты его оставила) до тех пор, пока ему не надоест. Научись заботиться о себе, чтобы не попасть в лапы такого человека.
Вакцина от психопата-нарцисса
✓ Убеди себя в том, что он никогда не изменится, от его болезни нет ни лекарства, ни лечения. Роберт Хаэр, ведущий мировой эксперт по этому профилю, после более тридцати лет изучения психопатов-нарциссов пришел к выводу, что они никогда не меняются[27]. Более того, я сама никогда не работаю в терапии с этим профилем, потому что я бы дала ему в руки еще больше инструментов для плохого обращения с людьми и причинения им вреда.
✓ Беги что есть мочи, везде его заблокируй и поддерживай нулевое потребление. Человек, с которым ты встречалась, никогда не существовал и не будет существовать. Твои чувства были реальными, но по отношению к его компенсаторному нарциссическому фасаду. Он надел на себя маску, создал определенную личность, основанную на твоих желаниях, экзистенциальных пустотах, мечтах, надеждах, ожиданиях и ранах. Твой мерзавец — эмоциональный мошенник. У тебя были односторонние отношения, потому что мужчина, с которым ты спала каждую ночь, не был реальным. Если ты уже познакомилась с тем, как работает психология этого профиля, ты должна понимать, что его ахиллесовой пятой является абсолютный игнор в его сторону. Его раздутое эго не сможет этого выдержать, поэтому я советую тебе придерживаться нулевого потребления. Не соглашайся на встречи, прекрати с ним все общение.

Любитель кружить голову

Шестой профиль — настоящий мастер в том, чтобы не дать тебе понять, чего он от тебя хочет. Кажется, что у него нет конкретной цели, но это не так: он хочет вызвать у тебя головокружение, то есть о серьезных намерениях тут и речи не идет. Он так поступает, потому что ему кажется веселым прикалываться над тобой или же ему просто ужасно скучно.
Рентген любителя кружить голову
Как его обнаружить
♥ Это эгоцентричный придурок, самовлюбленный, капризный, незрелый или жестокий.
♥ Этот тип — бессовестный лжец, король головокружения. Он этого даже не скрывает, а ты позволяешь такое его поведение.
♥ У него внезапно возникает интерес, и он хочет встретиться с тобой, но на следующий день бесследно исчезает.
♥ Он в последнюю минуту отменяет ваше свидание. Он настоящий мерзавец, который поступает так, как ему заблагорассудится. Он отправляет тебе сообщение и, если ты ему отвечаешь (как и поступают все нормальные люди), больше тебе не пишет.
♥ У него двойственное поведение по отношению к тебе: сегодня обожает и хочет проводить с тобой каждую минуту, а на следующий день ведет себя так, будто вы и не знакомы.
♥ Ты не знаешь, нравишься ли ему, у тебя есть сомнения насчет его чувств к тебе.
♥ Он дистанцируется, как только ты проявляешь к нему нежность или готовность с ним встречаться.
♥ Он использует тебя для секса или просто чтобы хорошо провести время, он не хочет никаких серьезных отношений.
♥ Если ты устаешь от его поведения и начинаешь его игнорировать, он упрекает тебя в том, что ты стала холодной и отстраненной. Он не сочувствует твоей боли.
♥ Он дает тебе двойственное подкрепление, подобно игровым автоматам в барах: сегодня тебе падает «монетка» (он доступен и готов к встрече), а на следующий день он оставляет тебя ни с чем. Таким образом, ты с нетерпением ждешь, когда он снова даст тебе эту «печеньку». Такой тип подкрепления может сильно тебя зацепить. Из-за него заядлые игроки не могут выйти из игры.
♥ Он не говорит тебе в лицо, что больше не хочет встречаться или развивать ваши отношения, он просто исчезает.
♥ Он не задает тебе вопросов о твоей жизни и ничего не рассказывает о своей.
♥ Во время секса он говорит тебе фразы вроде: «Ну и сиськи у тебя» или «Какая у тебя классная задница!» — и считает это комплиментом.
Существует пять типов любителей кружить голову.

1. Любитель кружить голову в серьезных отношениях. Вы пара, но он не знает, хочет ли делать еще один шаг в отношениях: съехаться, пожениться или завести детей.
2. Любитель кружить голову — жертва. Он говорит, что скучает по тебе, хочет с тобой увидеться, но всегда отменяет планы в последнюю минуту, потому что с ним происходит какая-то трагедия (обычно это ложь или оправдание). Он манипулирует тобой при помощи жалости или чувства вины. В глубине души он смеется над тобой, потому что считает глупенькой. Каков наглец!
3. Повторно использованный любитель кружить голову. Это типичный бывший (интрижка, партнер, старинный отпускной роман), который пишет тебе, чтобы проверить, не осталось ли у тебя хоть каких-то чувств.
4. Воскресший любитель кружить голову. Это тот, с кем ты встречалась каждую неделю. В один прекрасный день он просто перестал звонить или отвечать на твои сообщения. Мне это кажется очень жестоким… Он словно умер, а потом вновь стал названивать тебе как ни в чем не бывало.
5. Любитель кружить голову онлайн. Ты познакомилась с ним через приложение для знакомств. Вы каждый день разговариваете по телефону или переписываетесь. Он словно твой парень, но у него нет времени встретиться с тобой лично. Причина? У него уже есть партнерша, или это фейковый профиль, и он не хочет, чтобы ты узнала его настоящую личность. У таких мерзавцев обычно уже есть девушка, с которой он живет нормальной жизнью, но он ей изменяет эмоционально и морально с тобой. Ты еще одна его онлайн-девушка или любовница. Если вы живете в одном и том же городе, он так и будет кормить тебя оправданиями, чтобы не встречаться. И об этом я расскажу подробнее сейчас.
Руководство по игре любителя кружить голову
Четыре этапа манипулирования
1. Доступность
В первые недели он свободен и кажется очаровательным мужчиной. В зависимости от характера он может забрасывать сообщениями, тут же отвечать на твои, звонить. Выражает желание часто с тобой встречаться, но так будет только на данном этапе. Сначала он будет петь песни о любви, а потом начнет кружить тебе голову. Поскольку поначалу этот мужчина кажется романтичным и приятным человеком, твой радар, реагирующий на мерзавцев, его не замечает.

2. Головокружение
Как только ты откроешься ему с эмоциональной и сексуальной стороны, начнется второй этап. Он прекратит писать по собственной инициативе, а станет отвечать на твои сообщения спустя несколько часов или даже на следующий день (ну, то есть будет избегать). Он будет придумывать всевозможные оправдания, ложные обещания и вранье, чтобы не видеться или откладывать встречу. Он никогда не расскажет о своих истинных намерениях, потому что у него не хватает на это смелости, да и попросту не хочет это делать. Если он с тобой честен, значит, он не сможет использовать тебя так, как ему хочется.

3. Исчезновение
Когда вы уже переспали и какое-то время встречаетесь, он переходит к стадии «ушел за сигаретами и не вернулся». Ты ничего о нем не знаешь, он не отвечает на твои сообщения и не перезванивает. Тебе нужно понять, что этот мужчина — любитель кружить голову. Вы с ним больше никогда не встретитесь. Его уход по-английски очень жесток, ведь он не дал тебе никаких объяснений.

4. Воскрешение
Спустя несколько дней, недель, месяцев или лет он всплывает на поверхность. Обычно подобный тип мужчин ведет себя так, словно ничего не произошло. Он посылает тебе текстовое сообщение, чтобы увидеть твою реакцию. Если ты думаешь, что он изменился, это не так, он просто следует привычному для себя паттерну поведения. Он вновь переходит на этап 1, который недолго длится, затем наступает этап 2, а потом он вновь исчезает, и так может продолжаться до бесконечности.
Вакцина от любителя кружить голову
✓ Установи лимиты на его эмоциональный абьюз. Если ты все еще с ним не порвала, дай ему понять, что он ведет с тобой грязную игру. Возможно, он начнет защищаться или станет возмущаться и обижаться (в зависимости от того, с какой ноги он встал в тот день). Также он может тебе ответить, что ты знала, на что соглашалась. В любом случае твои границы он не уважает. Если ты скажешь ему, чтобы он больше тебе не звонил, он не обратит на это никакого внимания. Как только мерзавцу этого захочется, он появится в твоей жизни снова, иногда с такими жалкими сообщениями, как «Привет» или просто со смайликом, поскольку он даже не удосуживается немного постараться или объяснить причину своего исчезновения.
✓ Свыкнись с отсутствием у него интереса к тебе. Имей в виду, что, если он ставит тебе несчастный лайк на какую-то фотографию (зная данный тип, скорее всего, это будет твоя фотография в бикини), это еще не значит, что он попросит твоей руки и сердца. Не воспринимай его «мне нравится» как знак, что он хочет возобновить ваши отношения или что ты его привлекаешь. Когда ты действительно интересна мужчине, он позвонит тебе, чтобы договориться о встрече, он будет о тебе заботиться, потому что не захочет тебя терять. Неужели ты и правда готова на все из-за одного лайка? Представь себе, я иногда ставлю лайк фотографиям совершенно случайно.
✓ Не пытайся понять, почему он исчез. Если он испарился, ну что ж, скатертью дорога! Ты не сделала ничего плохого, что бы вынудило его уйти вот так, без объяснений. Разве что просто обратила на него внимание. Когда он позвонит тебе, возможно, просто захочет вскружить тебе голову, потому что ему скучно, он хочет секса или же желает потешить свое эго, зная, что ты рядом.
✓ Заблокируй его везде, поддерживай нулевое потребление и двигайся вперед без него. Самым сильным противоядием против любителя кружить голову является абсолютная блокировка. Этот мерзавец оставляет после себя вереницу жертв, и ты ни в коем случае не должна давать ему разрешение вновь контактировать с тобой. Моя дорогая подруга, ты для него всего лишь игрушка. Повторяй за мной: «ОН СО МНОЙ ИГРАЕТ». Когда мужчина тебя любит, он показывает это своими поступками, ему важно, чтобы ты хорошо себя чувствовала. Он не будет заставлять тебя размышлять, увидитесь ли вы, случилось ли с ним что-то плохое.
✓ Когда он вновь тебе напишет, не отвечай ему. Если ты это сделаешь, значит, ты себя не уважаешь. Не флиртуй с ним, это выглядит жалко. Игра любителя кружить голову коварна и утомительна, потому что он не позволяет тебе двигаться дальше, перевернуть страницу. Он никогда не согласится на серьезные отношения, потому что не хочет этого. ВОЗЬМИ СЕБЯ В РУКИ! Ответственность лежит только на тебе, ты сама позволяешь ему делать тебе больно.

Паразит

Этот эмоциональный клещ будет тебя использовать до тех пор, пока не вытянет из тебя все, что ему нужно. Рассказываю про его характеристики!
Рентген паразита
Как его обнаружить
♥ Он хочет лишить тебя всего, что для тебя важно: эмоциональных сил, денег, времени…
♥ Он всегда использует множественное число. Например, он говорит «это наши деньги», пусть даже он не положил на общий счет ни копейки, или говорит о «наших друзьях», когда на деле это твои близкие друзья, просто в какой-то момент ты его с ними познакомила.
♥ Как правило, это безработный, ничем не занимающийся человек. Удивительно, но он никак не может найти работу или же ему ничего не нравится! Ему гораздо комфортнее жить за твой счет.
♥ Паразитическое поведение также затрагивает и повседневные задачи. Несчастный ленивец не может ничего сделать сам: он ни разу не загрузил стиральную машину и не сходил за покупками в супермаркет. Некоторые паразиты хотят делать все вместе с тобой, чтобы контролировать тебя.
♥ Обычно у него мало друзей, это не очень общительный человек. Время от времени он видится со своими родственниками, но скорее всего, по принуждению.
♥ За все платишь ты, он сидит у тебя на шее. Ему не хочется работать, несмотря на то что у него две руки, две ноги и отличное здоровье.
♥ Это человек, живущий за счет других людей. До встречи с тобой он жил за счет своих родителей, а потом будет жить за счет своих детей.
♥ Он ищет лишь краткосрочного удовлетворения и не желает прилагать много усилий.
♥ Он делает только то, что хочет, и всегда выходит сухим из воды. Твоя единственная прибыль — его якобы паразитическая компания. Некоторые паразиты ласковы, а остальные угрюмы.
♥ Он лишен эмпатии. Ему наплевать на твои чувства и на то, как ты себя ощущаешь из-за того, что он высасывает из тебя все, что можно.
♥ У него довольно простые интересы. Он обычно сидит дома. Чтобы развлечься, он смотрит сериалы и фильмы, играет в онлайн-игры, приставку и т. д.
♥ Он думает, что тебя окружают такие же паразиты, как он. Он может сказать нечто подобное: «Твоя семья или друзья пользуются тобой». Этот механизм нужен для того, чтобы отвлечь внимание от него самого, сфокусировать на других, из-за чего ты постепенно будешь отдаляться от своего окружения.
♥ Этот тип больше любит быть наедине с собой, чем с людьми.
♥ У классического паразита два лица: жертва (он манипулирует тобой при помощи жалости) и его истинное — иждивенец.

Кроме классического паразита, которого я только что описала, существует еще пять подтипов этого мерзавца.

1. Финансовый домашний паразит. Это твой партнер. Благодаря твоим стараниям он проживает у тебя дома.
2. Финансовый онлайн-паразит. Ты познакомилась с ним в соцсетях, и он заставил тебя поверить в то, что вы встречаетесь. В один прекрасный день он просит тебя отправить ему денег, потому что оказался на мели, или же начинает рассказывать грустные истории, чтобы выудить из тебя все, что ему нужно. У такого типа обычно много женщин, которые его обеспечивают. Таким образом он создает любовную мошенническую пирамиду. Во многих случаях он действует при помощи фейковых профилей.
3. Могущественный паразит. При деньгах, но из-за больших амбиций ему все мало. Если ты вдруг становишься его избранницей, то это происходит лишь потому, что он хочет получить доступ к твоим контактам и сопровождать тебя на социальные, семейные и культурные мероприятия, куда тебя приглашают.
4. Показушный паразит. Он встречается с тобой только из-за твоей внешности, потому что ты ему кажешься ужасной красоткой. Так, по крайнее мере, считает его поверхностный разум.
5. Оргазмический паразит. Не путать с сексуальным пулеметом, который не хочет серьезных отношений. Оргазмический паразит вступает с тобой в романтические отношения, но хочет он лишь одного — чтобы ты предложила ему секс и чтобы это тебя отвлекло. Представители данного типа очень хорошо врут: когда влюбленность и фейерверки новизны заканчиваются, они идут паразитировать на ком-то другом. В лучшем случае такие отношения могут продлиться год или два.
Ну надо же! Как любопытно! Пока я писала про этот профиль, я решила открыть окно в кабинете. И представь себе, ко мне в комнату залетел дурацкий комар и начал кружить над головой. Я еще ни разу не сталкивалась с НАСТОЛЬКО надоедливым комаром. Погоди, я сейчас его выгоню, а ты должна сделать то же самое со своим паразитом. Сейчас вернусь.
Готово! Ну и намучилась я с ним, этот гад все никак не хотел улетать. Завтра поставлю на окно москитную сетку. В общем, моя толерантность к паразитам любого типа равна нулю. Драма окончена! Давай посмотрим этапы манипулирования паразита.
Руководство по игре паразита
Шесть этапов манипулирования
1. Зарождение личинки
Поначалу твой мерзавец будет вести себя как личинка, паразит на стадии развития. Мало-помалу он будет расти и захватывать власть в твоей голове, пока не станет паразитировать на тебе полностью (на теле и душе).
Он знакомится с тобой и хочет, чтобы все прошло быстро. Он бросает в твою сторону наживку, чтобы ты попала в его ловушку, например говорит, что ему бы хотелось провести с тобой как можно больше ночей. Поэтому ты начинаешь все чаще предлагать ему оставаться на ночь. Ты и глазом не успела моргнуть, как он уже собирает чемоданы в доме своих родителей или друга, с которым живет, и переезжает к тебе. Паразит не бомбардирует тебя ужинами в дорогущих ресторанах. Разве что только в том случае, если это могущественный паразит или показушный. Чаще всего он будет вести себя как брошенный пес и манипулировать тобой при помощи сострадания. Единственные настоящие чувства в данной ситуации — это твои. Он лишь хочет жить за твой счет.

2. Инъекция в твое сердце
Как только ты поддалась его манипуляциям, он проникает в твое сердце и жизнь, в самую их глубину. Он поселяется в твоем доме, знакомится с твоими друзьями и родственниками и начинает жить за твой счет.

3. Получение добычи
Оказавшись внутри твоего мира, он начинает потихоньку высасывать из тебя нектар, энергию и деньги. Он хочет получить свою добычу, подобно грабителю, который обворовывает дом и у которого есть чуть больше необходимого времени для совершения преступления.

4. Постепенная потеря интереса
Как только он выпьет всю твою кровь, ты больше не будешь ему нужна. Этому эмоциональному вампиру больше не на что охотиться. В этот момент он теряет к тебе всякий интерес (хотя на самом деле его и не было). Ты не понимаешь, что происходит, ведь отдаешь ему все. Поскольку он не может больше ничего из тебя выжать, он предлагает тебе минимальную эмоциональную подпитку.

5. Радикальное расставание
Пока он находится с тобой, как хороший эмоциональный вампир, он ищет следующую жертву, у которой можно будет высосать всю кровь. Вдруг он бросает тебя, без каких-либо объяснений. Он полностью исчезает из твоей жизни. Обычно такие типы не возвращаются, ведь он получил от тебя все что хотел.

6. Эмоциональный паразитоз
Из-за этих отношений у тебя развивается инфекционная болезнь, эмоциональный паразитоз. Тебе грустно, ты чувствуешь себя удрученной, использованной и униженной. Спасайся от этой болезни с помощью предложенных мной инструментов.
Вакцина от паразита
✓ Подумай, какие чувства вызывает у тебя твой партнер. Он не должен вызывать у тебя жалость. Если же это так, возможно, тобой манипулируют. С партнером ты должна чувствовать радость, спокойствие, счастье и благополучие.
✓ Понаблюдай за его поведением. Он благодарит тебя за то, что ты для него делаешь, или же считает, что так и должно быть, потому что его королевское высочество так решило? Если он ведет себя деспотично, это плохой знак. Если ты постоянно идешь на уступки или же он ведет себя как тиран, который поступает так, как хочет, значит, личинка превратилась в огромного паразита.
✓ Прислушайся к своему окружению. Если твои близкие говорят тебе, что он тобой пользуется, поверь им. Они по-настоящему тебя любят, поэтому, вполне вероятно, он пытается разлучить тебя с ними. Когда ты «подсаживаешься» на своего паразита, перестаешь видеть реальность. Поскольку твое окружение не находится под его влиянием, они могут почувствовать манипуляцию и увидеть издалека, что паразит на самом деле собой представляет. Опирайся на свой социальный и семейный круг, чтобы избавиться от этого паразитоза!
✓ Не знакомь его слишком быстро со своим кругом общения. Если он настаивает на знакомстве с твоими друзьями, едва вы начали встречаться, не иди на уступки. Возможно, он могущественный паразит.
✓ Работай над своей самооценкой. Когда люди находятся в здоровых отношениях, они друг друга поддерживают, подпитывают и обогащают. Он же пользуется твоей нелюбовью к себе, тем, что ты хороший или наивный человек.
✓ Верни свою личность. Если ты потеряла себя как личность, значит, ты находишься в паразитических отношениях. Не забывай, кто ты, и не прекращай заниматься деятельностью, которая приносит тебе удовольствие. Никогда не забывай о себе ради паразита-мерзавца!
✓ Никогда не давай ему денег и не оплачивай все его прихоти. ЭТО СТРОГО ЗАПРЕЩЕНО. Даже не думай давать ему банковскую карту, вбивать номер карты на сайтах, не говоря уж о том, чтобы вручить ему банковские пароли для осуществления денежных переводов. Не разрешай ему переезжать к тебе сразу же после знакомства. Сколько времени вы проводите у тебя дома, а сколько у него? На ком все расходы? Он может незаметно к тебе переехать, и ты его уже НИКОГДА не выселишь.
✓ Разорви с ним отношения, придерживайся нулевого потребления и живи свою жизнь.

Мужчина-шампанское

Бальзак говорил, что самые великие истории любви начинались именно с шампанского. Мерзавец этого типа вместо того, чтобы предложить тебе цветы и шампанское, принесет тебе одни слезы и боль. Его пена быстро поднимается, а опадает еще быстрее. Ты станешь главной героиней хеллоуинской истории: мужчины данного типа очень страшны, потому что оставляют после себя эмоциональные трупы. Дорогая читательница, выбирай тихие вина без пузырьков, лишь они сделают твою жизнь лучше.
Рентген мужчины-шампанского
Как его обнаружить
♥ Это профессиональный соблазнитель. Он пользуется огромным успехом среди женщин.
♥ Он капризен. Добивается всего, чего хочет, но ему становится скучно, и он не ценит того, что имеет.
♥ Он коллекционирует женщин, которые зависимы от пузырьков в начале отношений.
♥ Спад его бурления с тобой происходит быстрее, чем подъем.
♥ Он всего лишь хочет завоевать тебя. Как только ты попадешь в его эмоциональные сети, он начнет терять к тебе интерес.
♥ Он не испытывает к тебе настоящего влечения. Все его обещания — сплошная ложь.
♥ Он ведет себя как идеальный мужчина, джентльмен, пленительный и обаятельный. Он очаровывает тебя своими словами.
♥ Вскоре после знакомства он теряет к тебе интерес. Раньше он хотел видеться с тобой каждую минуту и постоянно присылал сообщения о любви, но со временем он становится настоящим ленивцем.
♥ Он настоящий снайпер. Не сдастся, пока не заполучит тебя.
♥ Он пользуется признанием на работе, у него хорошее экономическое положение.
♥ Поначалу он отдается тебе без остатка, окутывает любовью. Он представляет тебя в обществе и предлагает планы, мечты, например полет на вертолете, которым он сам будет управлять. Ты думаешь, что так будет всегда.
♥ Он терпелив, выжидает столько времени, сколько потребуется, пока не поймет, что ты в него влюбилась. Как только ты станешь смотреть на него глазами полными нежности, он закончит любовную игру. GAME OVER, все кончено. Он отправится на поиск своей новой добычи.
♥ Секс с ним очень страстный. По истечении нескольких недель он снизит уровень страсти.
♥ Он всегда льстит и говорит, что ты очень красивая, умная и приятная, несмотря на то что совсем тебя не знает. Он мастер вешать лапшу на уши. А ты ему веришь.
♥ Он обожает адреналин. Например, он занимается экстремальными видами спорта, ездит на высокой скорости и не может усидеть на одном месте.
♥ Он не может провести спокойное воскресенье дома за просмотром фильма вместе с тобой. Он предпочитает куда-нибудь пойти, поужи-нать и что-нибудь выпить.
♥ Его окружение очень на него похоже. Его друзья и родители познакомились с огромным количеством женщин до тебя. Они смотрят на тебя с жалостью, как бы говоря: «Ты станешь следующей, кто пострадает от этого мужчины-шампанского».
Руководство по игре мужчины-шампанского
Четыре этапа манипулирования
1. Начало: соблазнение с пузырьками
Период ухаживания быстрый и насыщенный. В первую неделю он говорит тебе, что ты женщина всей его жизни, что он хочет жениться на тебе и завести детей. Ты оказываешься у него дома в первый же день, и каждую ночь вы спите вместе. Через пару недель он знакомит тебя со своими друзьями, даже с родителями. Он говорит тебе множество комплиментов и заваливает подарками. Он кажется идеальным мужчиной.

2. Пена оседает
Он теряет интерес к тебе так же быстро, как опадает пена шампанского. Такое снижение интенсивности обычно происходит в среднем через три — шесть месяцев после знакомства. Ты влюблена, а он перестает тебе часто звонить и проявляет к тебе все меньше интереса. Он говорит, что не может встретиться, потому что устал, у него много работы или же ему необходимо увидеться со своей семьей. Ты уже не так часто бываешь у него дома. Переписку всегда начинаешь ты. Ты требуешь его внимания или спрашиваешь, что произошло, а он отвечает, что ничего не случилось и у вас все в порядке.

3. Полная незаинтересованность
Мужчина-шампанское начинает умирать медленной смертью. На данном этапе он даже не пытается скрыть свою незаинтересованность по отношению к тебе. Он не звонит и не отвечает на твои сообщения. Он уже перевернул страницу, а ты все еще продолжаешь спрашивать себя, что же с ним случилось.

4. Призрачное расставание
Он уходит не попрощавшись, словно Каспер[28], и больше ты о нем ничего не знаешь. Отношения умирают сами по себе, поскольку в них есть только односторонний интерес: от тебя к нему. Один человек не может поддерживать отношения, в которых задействованы двое.
Вакцина от мужчины-шампанского
✓ Прекрати всегда инициировать контакт, пусть он тоже постарается. Общение — дело взаимное. Есть засранцы, которые подпитываются, бросая вызов и завоевывая женщин, но как только они добиваются своего, им тут же становится скучно. Вначале он будет забрасывать тебя сообщениями, но потом исчезнет. Как только ты идентифицируешь этот профиль, скажи ему Arrivederci![29], как говорят итальянцы.
✓ Не верь его словам. Не стоит сразу же верить всему, что он говорит, он льстит, чтобы добиться твоего расположения. Потом он наступит на тебя, как на какой-то окурок.
✓ Не встречайтесь слишком часто. Поначалу я рекомендую тебе встречаться с ним два раза в неделю. Тебе нужно время, чтобы узнать его.
✓ Сохраняй хладнокровие. Ни в коем случае не ослабляй эмоциональную бдительность по отношению к мужчине, которого ты начинаешь узнавать. Его интерес необходимо поддерживать на протяжении длительного времени. Если он мужчина-шампанское, начиная с третьего месяца он начнет терять к тебе интерес. Ты быстро его обнаружишь: как только ты сдашься, он тут же исчезнет.
✓ Подозревай настойчивого мужчину. Слишком настойчивые засранцы должны тебя насторожить уже в самом начале знакомства. Есть несколько вариантов, каждый следующий хуже предыдущего: он может быть неуравновешенным человеком, психопатом-нарциссом или мужчиной-шампанским.
✓ Не соглашайся на свидания, которые он предлагает в последнюю минуту. Скажи ему: «У меня уже есть планы. В следующий раз предупреди меня за пару дней». Даже если ты сидишь с шишкой на голове и смотришь «Дневник Бриджит Джонс», ни в коем случае не встречайся с ним! Он должен предупредить тебя о свидании хотя бы за два дня.
✓ Не давай ему того, что он хочет, если это не то, чего хочешь ты. Мужчина-шампанское обычно занимается сексом после первой встречи. Если ты тоже так поступаешь и уверена в своих силах, ВПЕРЕД! Но если ты хочешь серьезных отношений, подожди немного, чтобы узнать его получше.
✓ Брось его, заблокируй, поддерживай нулевое потребление и живи дальше.

Принц без белого коня

Мужчины данного типа также показывают миру лицо, которое не соответствует действительности. Это один из архетипов, укоренившихся в коллективном подсознании. Принцев на белом коне не существует, как не существует принцесс или фей. Не стоит ждать, что тебя спасет рыцарь. Если ты встретишься с принцем без белого коня, беги от него со скоростью Усэйна Болта! Женщины-реалистки не ищут историй со счастливым концом, они хотят быть счастливыми без всяких историй, которыми их кормят, а это не одно и то же.
Рентген принца без белого коня
Как его обнаружить
♥ Это очень привлекательный и обходительный мужчина, настоящий джентльмен по форме, но не по содержанию. Он обращается с тобой, словно ты принцесса.
♥ Это нарцисс, который любит лишь себя и не заботится о тебе. Он считает себя пупом земли! Он думает, что образован, умен, культурен, элегантен, с хорошими манерами и подвешенным языком.
♥ Он делает вид, что романтичен и влюблен в саму любовь. В действительности же он боится обязательств и сбегает при любом удобном случае (но надо отдать должное, сбегает он элегантно). Он меняет одну даму на другую. Словно ни одна женщина ему не подходит.
♥ Он патологический перфекционист. Он считает себя настолько идеальным, что ни одна женщина недостаточно хороша для него.
♥ У него есть бесконечный список требований: красивая, высокая, образованная, знающая языки, деловая, сексуальная, настоящая личность (но не затмевающая его самого), которая могла бы стать матерью его будущих детей, нежная женщина, которая никогда не злится, и т. д. ЧТО ЕЩЕ? Он ищет идеальную женщину, которая существует лишь в его голове.
♥ Обычно это успешный мужчина в социальном и деловом плане. Он думает, что превосходит тебя и ведет себя высокомерно.
♥ Он создает обманчивые ожидания и идеалы относительно будущего ваших отношений.
♥ Он считает, что должен спасти девушку, попавшую в беду. В отношениях он берет на себя роль спасителя.
♥ Его мать очень требовательна к кандидатке, которая приходит к ним в дом с целью выйти замуж за ее подарочек.
♥ Со временем он пробудит в тебе все самое худшее, и ты превратишься в ведьму из сказок.
Руководство по игре принца без белого коня
Четыре этапа манипулирования
1. Начало: сказочное ухаживание
Когда ты с ним знакомишься, он ведет себя так, словно до безумия в тебя влюблен. Он кажется воспитанным, вежливым и обходительным мужчиной, как наедине с тобой, так и в обществе. Он ведет себя как настоящий завоеватель, ты не можешь найти у него ни одного недостатка: он пишет тебе, когда приходит домой, говорит, что это был прекрасный вечер, что он чудесно провел время, общаясь с тобой. В первые недели отношений он идеализирует тебя и думает, что ты принцесса из его снов. Ты тоже в это веришь и полностью ему отдаешься, потому что невозможно, чтобы мужчина, который настолько уважительно к тебе относится, сделал бы тебе больно.

2. Исчезновение идеалов: ты не оправдываешь его ожиданий
Через несколько недель или месяцев он начинает обесценивать тебя морально, но не так, как это бы сделал психопат-нарцисс (который унижает словами). Принц без белого коня продолжает вести себя как джентльмен, но уже не думает о тебе так, как раньше. На этом втором этапе ты уже перестаешь соответствовать его требовательным ожиданиям.

3. Вежливая потеря интереса
Мало-помалу принц без белого коня молчаливо отдаляется от тебя. Несмотря на то что вы продолжаете встречаться, это происходит все реже. Он кажется тебе странным и отрешенным, но ты не понимаешь почему. Он больше не говорит тебе тех приятных слов из этапа 1, несмотря на это, он все так же вежлив с тобой. Ты не можешь понять, почему он так себя ведет и каковы его истинные намерения.

4. Элегантное расставание
Поскольку он джентльмен, гостинга от него не жди. Его манера поведения не позволит так поступить, но не потому, что он не хочет, а потому что боится выглядеть плохо со стороны.
В один прекрасный день, безо всякого предупреждения, он сообщает, что вам нужно поговорить. Ты не знаешь, собирается ли он тебя бросить или же попросить выйти за него замуж. Он смотрит тебе в глаза и берет за руку, прежде чем сказать, что ты замечательная женщина, но не та, которая ему нужна. Он желает тебе всего самого лучшего и уходит. А ты остаешься сломленной и без принца.

Хотя этот тип не просто распознать, ты должна уметь защищаться.
Вакцина от принца без белого коня
✓ Тебе необходимо распознать сигналы-ловушки. Его вежливое поведение — всего лишь фарс. Тебе ошибочно кажется, что он тебе предан.
✓ Его скрытность обусловлена отсутствием интереса к тебе.
✓ Перестань идеализировать своего принца без белого коня. Его типаж похож на твоего идеального мужчину, того, о ком ты мечтаешь, но он воспользуется твоей психологической уязвимостью, чтобы завоевать тебя. Ему не нужно прилагать лишних усилий, потому что ты уже вся его. Для него ты слишком легкая добыча, хотя на самом деле это не так уж и важно.
✓ Поработай над романтическими мифами. Синдром принца на белом коне не дает тебе найти реального мужчину. Проработай все мифы, доставшиеся в наследство от мира Диснея.
✓ Надень на себя корону с чувством глубокого самоуважения, как настоящая королева, и не снимай ее даже перед сном! Проверь свое зрение. Твой принц без белого коня — не тот человек, который должен утолять твой эмоциональный голод. Ты сама должна проделать эту внутреннюю работу.
✓ Порви с ним, заблокируй его и поддерживай нулевое потребление. Что бы ты ни делала, счастливого конца у этих отношений все равно не будет. Ни одна из женщин не будет для него достаточно хороша, потому что он страдает от проблемы патологического требования: страха перед обязательствами. Дело не в тебе, а в нем. Во всех сферах его жизни присутствует удушающий перфекционизм, включая и романтические отношения. Если ты позволишь этому принцу одурачить тебя, то в конечном счете все закончится слезами и страданиями.

Мученик

Данный профиль демонстрирует измученного проблемами человека, у которого присутствуют изменения в психологических особенностях. Мне было необходимо включить данный тип в список, чтобы привлечь внимание к мужчинам с психическими проблемами. Важно, чтобы партнерша такого мужчины осознала необходимость разорвать данные отношения. Каким бы хорошим человеком он ни был, отношения все равно причинят партнерше боль. Ему необходимо поработать над собой и решить свои проблемы, прежде чем искать избранницу.
Результат будет такой же, что и с предыдущими мерзавцами: отношения не будут работать, ты не сможешь находиться с этим мужчиной, хотя причины для этого будут иные. Он будет разрушать твою жизнь, несмотря на то что это не является его целью. Давай идентифицируем характеристики мученика.
Рентген мученика
Как его обнаружить
♥ Он страдает от эмоциональной нестабильности. Сегодня он чувствует себя хорошо, у него приподнятое настроение, но через двадцать четыре часа ему уже плохо, что-то лишило его внутреннего спокойствия.
♥ У него есть эмоциональные раны, которые не затянулись с детства. Возможно, он пострадал от эмоционального или физического игнора со стороны своих родителей или взрослых, что его окружали.
♥ Сегодня он хочет на тебе жениться, а на следующий день бросает тебя. Его привязанность дезорганизована.
♥ Возможно, во взрослом возрасте он сталкивался с травмирующими ситуациями, например со смертью брата в дорожно-транспортном происшествии.
♥ Он все еще холост, хотя ему уже больше сорока лет.
♥ Он идеализирует предполагаемую женщину своей мечты, хотя она все никак не появляется в его жизни. В любом случае романтические отношения являются второстепенной темой в списке его жизненных приоритетов.
♥ Он обвиняет в своих проблемах партнершу или окружающих его людей. Он не чувствует никакой ответственности за плохие решения, которые принимает в жизни.
♥ Он разрушает твою самооценку, даже если он хороший человек и на самом деле не хочет причинять тебе боль.
♥ У него множество проблем разного типа: от неспособности обеспечивать себя финансово до потери работы.
♥ Он не умеет заботиться ни о себе, ни о тебе. Он относится к этому с небрежностью. Его может мучить какая-то семейная ситуация, которую он должен взять под контроль и не может.
♥ Какой-то измученный проблемами человек манипулирует тобой, кричит на тебя и оскорбляет, оправдывая свое поведение тем, что ему плохо или сейчас непростой период в жизни. Все свои проблемы он вымещает на тебе.
♥ Он может страдать от психологического или психиатрического расстройства. Если твой партнер страдает чем-то из перечисленного мною, его должен обследовать психолог и назначить лечение: расстройство личности (например, антисоциальное), тяжелая фобия или тревога, а также серьезные расстройства, такие как шизофрения, биполярное расстройство, тяжелая форма депрессии, алкоголизм или зависимость от запрещенных препаратов, пристрастие к азартным играм, порнографии, покупкам или еде.
Руководство по игре мученика
Осознанно или нет, но мужчины данного типа предпринимают в отношениях определенные шаги, которые оставляют невидимые следы на твоей коже.

1. Начало: женщина приходит на помощь, помощь в деле!
Ты знакомишься с мучеником и понимаешь, что у него есть семейные, экономические, рабочие или психологические проблемы. Ты приходишь ему на помощь, потому что тебе его жалко. Нет никакого здорового и двустороннего ухаживания, ты скорее бросаешься ему на выручку, а он позволяет о себе заботиться.

2. Эмоциональное торнадо
Как только ты решаешь вступить с ним в отношения, он втягивает тебя в свою жалкую жизнь, словно смерч пятого уровня. Ты уходишь с головой в его хаос. Отношения с ним — это сплошное смятение, нестабильность, борьба и боль. Несмотря на то что он не хочет менять свои обстоятельства, ты все так же продолжаешь ему помогать. Возможно, у него просто нет четкого осознания своих проблем или же он предпочитает жить пассивно, не разрешая их.

3. Момент «вспышки»
Появляется его внутренний Чаки[30], спрятанная дьявольская кукла. Это его другое лицо, ужасно разрушительная часть, которая тебя уничтожит (не у всех мучеников она есть). Во время вспышки он может оскорблять тебя, унижать, проявлять насилие или другое опасное поведение по отношению к тебе и себе самому. Ты оправдываешь абьюз тем, что ему очень плохо и пришлось пережить ужасные вещи в жизни. Данная нормализация очень опасна, потому что из-за этого ты продолжаешь оставаться с ним.

4. Хроническая нестабильность
Он чувствует вину за то, что произошло на предыдущем этапе, и говорит тебе, что больше не хочет быть с тобой или не знает, хочет ли. Будучи любовным аддиктом, ты терпишь ужасно болезненные эмоциональные удары с его стороны. Ты не найдешь равновесия в этих отношениях, если хотя бы у одного из вас есть психологические проблемы.

5. Временное расставание
Он тихо говорит тебе, что ради блага обоих он от тебя уходит. Ты опустошена. Твой партнер непостоянен. Это периодические расставания, он никак не может уйти навсегда.

6. Рецидив
Поскольку ты не приняла решения расстаться с мучеником, вы вновь разговариваете и снова сходитесь. Он не решил свою проблему, и вы вновь оказываетесь на этапе 1 и входите в замкнутый круг.
Вакцина от мученика
✓ Оставь надежды, что он когда-нибудь изменится. Зачастую мученик не хочет решать свои проблемы, а ты не понимаешь, что ваши отношения потерпели неудачу. Ты все еще хочешь, чтобы все удалось. Саундтрек твоей жизни — «Цвет надежды» (Color esperanza) Диего Торреса. Твоя зависимость очень опасна, потому что привязывает к мужчине, который принесет одну лишь боль. А ты, кроме всего прочего, еще и думаешь, что делаешь это во имя любви.
✓ Поработай над своей самооценкой. Я спрашиваю тебя, дорогая читательница, где же твоя любовь к себе? Тебе его жаль… но почему тебе не жаль себя?
✓ Разница между любовью и эгоизмом. Ты можешь решить, с кем тебе связываться, а от кого лучше избавиться. Желание разорвать отношения не делает тебя плохим человеком. Научись устанавливать границы в этой неустойчивой ситуации. Только разрыв токсичных отношений и необходимая дистанция позволят каждому из вас увидеть свои раны и вылечить их.
✓ Помни о его манипуляциях. Некоторым мученикам отлично удается манипулировать другими (пусть они и делают это неосознанно), они расскажут историю своей кошмарной жизни, чтобы подцепить тебя. Другие же знают, что манипулируют тобой, как им заблагорассудится.
✓ Помни, что ты ничего не получаешь от него взамен. Ты «подсела» на него из-за себя самой, ведь в действительности твой мученик ничего тебе не дает. Он манипулирует жалостью, которую ты к нему чувствуешь и из-за которой хочешь его спасти, словно это цель твоей жизни.
✓ Пойми, что ты уничтожена. Ты превратилась в бескорыстного помощника, не зная, что эта помощь будет стоить тебе твоего психического здоровья и выведет из равновесия.
✓ Порви с ним, заблокируй его и поддерживай нулевое потребление. Романтические отношения не сработают, если он не вылечится. У некоторых мужчин все настолько плохо, что они на протяжении многих лет тащат на своих плечах огромные эмоциональные камни. Их личная жизнь — череда сплошных неудач, потому что с психологической точки зрения они нездоровы. Тебе следует поработать над собой и понять, почему ты оказалась в неблагополучных отношениях, которые тебя разрушают. Твои потребности игнорируются на всех уровнях.
✓ Сперва спаси себя, как это прописано в плане действий на случай чрезвычайной ситуации в самолете. Данный пример можно применить к парам, которые состоят из мученика и любовного аддикта. Вспомни инструкции бортпроводников: в случае разгерметизации салона автоматически выпадает кислородная маска, которую необходимо надеть на нос и рот. Если ты путешествуешь с детьми, сначала ты должна надеть маску на себя, а затем на несовершеннолетних. Примени данный подход к своим отношениям: в первую очередь надень маску на себя, а потом уже на него, потому что в противном случае вы оба умрете. Кроме того, ему необходимо научиться надевать маску самому, повзрослеть, чтобы выйти из своей роли мученика. Вы должны пройти лечение отдельно друг от друга. В противном случае на эмоциональном уровне никто из вас не выживет.

Чтобы проверить, насколько хорошо ты усвоила информацию из данной и предыдущей глав, я предлагаю следующее упражнение.
Текущее задание
Пары-магниты
Мне хочется, чтобы ты задумалась о возможных комбинациях между десятью профилями любовных аддиктов и десятью типами мерзавцев, которые мы только что рассмотрели. Делай ставки! Сначала я предлагаю тебе спросить себя: на какой профиль мерзавца может подсесть каждый из любовных аддиктов?
В таблице поставь + в тех ячейках, где считаешь возможными отношения между женщиной-аддиктом и мерзавцем.
По определению любой мерзавец может начать встречаться с любым из десяти профилей любовных аддиктов, но наиболее вероятными комбинациями являются те, которые показаны во второй таблице (изучи ее после того, как заполнишь первую).
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А сейчас я хочу, чтобы ты подумала, с каким типажом мерзавца ты встречаешься или встречалась в прошлом.

1. Ты поставила то же самое, что и я в таблице с ответами?
2. Ты узнала себя в какой-то из исповедей любовных аддиктов?
3. Ты считаешь, что теперь сможешь определить токсичного мужчину?
4. Могла ли ты это сделать до того, как прочла эту главу?
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Программа детоксикации от любовной аддикции


МОЯ ДОРОГАЯ ВОИТЕЛЬНИЦА, ПОЗДРАВЛЯЮ ТЕБЯ! ТЫ ДОБРАЛАСЬ ДО ПРЕДПОСЛЕДНЕЙ ГЛАВЫ КНИГИ! В ней тебе придется биться изо всех сил и применить на практике все полученные знания — а еще использовать все свои силы, самодисциплину и самоопределение — чтобы провести процесс детоксикации от мерзавца. В краткосрочной перспективе эта часть является самой тяжелой, но в среднесрочной и долгосрочной она принесет тебе освобождение. Это экспресс-программа, которую тебе нужно будет пройти от начала и до конца за последующие шесть недель. Сорок два дня — это минимальный срок, который тебе понадобится для работы над любовной аддикцией. Однако в действительности твою эволюцию необходимо будет оценить через три месяца, потом через шесть и, наконец, через год. Если ты проведешь триста шестьдесят пять дней, не общаясь с токсичными мужчинами, значит, процесс выздоровления проходит отлично.
Если в один прекрасный день ты забуксуешь, то тебе придется начать заново с того момента, на котором ты бросила детоксикацию. Данная программа создана, чтобы ее строго соблюдали, поэтому, если не будешь ничего делать со своей любовной аддикцией, ты продолжишь терять свое физическое и психологическое здоровье.
Большинство любовных аддиктов, которые приходят ко мне на прием, делают это после многих лет страданий и череды неправильных выборов. Некоторые начинают терапию, все еще находясь в отношениях с одним и тем же токсичным мужчиной, без возможности расстаться с ним, переживая бесконечные рецидивы. Многие ждут, думая (ошибочно), что их любовная аддикция исчезнет сама по себе. Они ожидают спонтанной ремиссии, которая так и не наступает, или в отчаянии ищут другого дилера любви, который снабдит их небольшой эмоциональной дозой. Полностью понять, что влечет за собой твоя любовная аддикция, и осознать ее последствия, нелегко. Я надеюсь, что ты сможешь решить эту проблему раз и навсегда с помощью предлагаемой программы.
Я хочу, чтобы ты поверила в себя и нашла внутренние силы для борьбы и выздоровела!
Шестинедельная программа детоксикации
Вот план, которого ты должна будешь придерживаться на протяжении следующих сорока двух дней. Каждую неделю мы будем работать над одним важным для твоей детоксикации аспектом.

Неделя 1. Решение о расставании
Неделя 2. Шесть стадий горя
Неделя 3. План «Обновление»
Неделя 4. Абстинентный синдром
Неделя 5. Новое начало
Неделя 6. SOS! План профилактики рецидива (на всякий случай)

Неделя 1. Решение о расставании

Итак, начнем! Я надеюсь, что ты подзарядила свои батарейки, потому что эта неделя будет не из легких. Тебе придется приложить много энергии и сил для работы над собой. Цель этих первых семи дней — принятие решения о расставании со своим мерзавцем. Это решение должно быть рациональным, потому что, если позволишь себе отдаться чувствам, ты никогда его не оставишь. Представь, что ты решила бросить курить: тебе необходимо отметить для этого день на календаре. Так и в данном случае: нужно выбрать для расставания определенный день, иначе ты этого никогда не сделаешь!
Я запланировала расставание на день 7, воскресенье, поэтому у тебя будет достаточно времени на подготовку. Если ты уже не состоишь в отношениях со своим мерзавцем (например, он тебя бросил), но тебе необходимо пройти процесс детоксикации и не повторять те же самые паттерны в будущих отношениях, ты можешь сразу перейти на следующую неделю. Если же тебе хочется сделать некоторые теоретические упражнения из тех, что я предлагаю в эти первые семь дней, знай: они помогут укрепить имеющиеся знания по любовной аддикции.
Каждую неделю у тебя будет новый календарь с упражнениями. Отмечай галочкой или крестиком все выполненные задания. Постарайся сделать все из них, вложи в себя время! Чтобы ты могла следовать программе, я рекомендую начать детоксикацию в понедельник и с него отсчитывать остальные сорок с лишним дней. В общей сложности тебе нужно будет следовать плану в течение шести недель, сорок два дня подряд.
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Далее я расскажу тебе, какие упражнения ты должна будешь выполнять каждый день. Задания, о которых я пока еще ничего не рассказала, отмечены в календаре полужирным шрифтом. Так тебе будет легче их идентифицировать. Если задание записано обычным образом, значит, мы его уже рассмотрели в один из предыдущих дней. Чтобы не повторяться, я буду объяснять каждое задание только один раз. В некоторых предлагаемых заданиях нужно будет писать, другие же содержат действия, которые тебе следует выполнить.
День 1. Дневник эмоций
Тебе нужно будет вести дневник эмоций (ДЭ) каждый день из сорока двух дней, пока не закончится шестинедельная экспресс-программа. Когда ты почувствуешь необходимость или желание (ты можешь делать записи сразу после пробуждения или, например, перед сном), возьми тетрадь и запиши, как ты себя чувствуешь. Ты можешь использовать ту же тетрадь, в которой выполняла текущие задания. Каждый раз, когда будешь себя неважно чувствовать, открывай свой ДЭ и выплескивай накопившиеся эмоции. Это так освобождает! Сейчас я объясню тебе, какие размышления необходимо включить в свой дневник. Когда ты будешь в него что-то записывать, обязательно подумай над вопросами, что я задаю далее.

1. Оцени свое настроение. От 0 до 10, где 0 означает «Я — грустный бездонный колодец», а 10 — это «Я — лучик солнца». Какое у тебя настроение сегодня?
2. Оцени свой уровень тревожности. От 0 до 10, где 0 означает «Я совершенно спокойна», а 10 — «Я сгрызла даже ногти на ногах». Какой твой уровень тревожности сегодня?
3. Токсичные мысли. Запиши те, из-за которых сегодня чувствовала себя плохо. Преврати их в здоровые мысли. Данное действие очень важно, потому что оно поможет тебе успокоиться.
4. Сегодня по шкале от 0 до 10, сколько раз ты вспомнила о своем мерзавце? О чем конкретно ты думала?
5. Какие действия любви к себе ты предприняла сегодня? Как ты о себе позаботилась?
6. Какие аутодеструктивные действия ты совершила сегодня?
7. Опиши одной фразой твое сегодняшнее состояние.
8. Три лучших момента сегодняшнего дня.
9. Светофор потребления. Во время первой недели, поскольку день 7 еще не наступил и с мерзавцем ты не рассталась, попробуй оценить, насколько ты ищешь с ним контакта. Это необходимо для оценки уровня твоей аддикции. Оцени, насколько (не очень сильно, достаточно, сильно) ты хочешь вступить с ним в контакт. После расставания, начиная с дня 8, ты будешь оценивать свое потребление по зеленой, желтой и красной зонам. Я объясню тебе, что это значит на второй неделе, в восьмой день.
10. Итоги дня. Напиши, как ты себя чувствовала в течение дня.
11. Итоги недели (только по воскресеньям). Ты проведешь дополнительную оценку своего прогресса и неудачи относительно детоксикации.

Я приведу в пример случай Сиены, чтобы тебе было понятнее, как делать это задание.

1. 2/10. Мне очень грустно. Я поссорилась со своей сестрой.
2. 6/10. У меня повысился уровень тревожности, потому что я знаю, что мне нужно расстаться со своим мерзавцем, и из-за этого мне страшно.
3. Токсичные мысли:
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4. 8/10. Я много думала о своем мерзавце. Я вспоминала хорошие моменты, совместные путешествия… Но я отвлекла себя другими занятиями и перестала о нем думать.
5. Сегодняшние проявления любви к себе:
• Я не проверяла телефон каждые пять минут, чтобы узнать, онлайн ли мой мерзавец.
• Я не ползала на коленях, умоляя о его любви.
• Я набрала себе теплую ванну и включила расслабляющую музыку.
• Я глубоко дышала, чтобы успокоиться.
6. Сегодняшние деструктивные проявления:
• Я сидела на страничках своего мерзавца в соцсетях, просмотрела всех девушек, которых он добавил в друзья, и обнаружила десять новых. Я ничего ему об этом не сказала, но боюсь, что мне вновь изменят. Я проплакала целый час.
• На ужин я съела фастфуд, потому что у меня поднялся уровень тревожности.
7. Фраза дня: «Я готова избавиться от моей любовной аддикции».
8. Три лучших момента дня:
• Телефонный разговор с моей подругой Камилой.
• Завтрак из тоста с авокадо и зеленым соком с моей коллегой.
• Дорога домой из офиса, когда лучи закатного солнца грели мое лицо.
9. Светофор потребления. У меня не было особого желания позвонить ему или написать. Я визуализирую наше расставание, и мне уже не так сильно хочется о нем думать.
10. Итог дня. У меня были кое-какие неудачи, но я все равно смогла насладиться приятными моментами дня.
11. Итог недели. Неделя была непростой. Сегодня день запрограммированного расставания. Я просто в ужасе, но мне нужно избавиться от этих кошмарных отношений. Я больше не могу так жить, если останусь с ним, то заболею.
День 2. Модель изменений Ты готова к детоксикации?
Прежде чем мы продолжим, я хочу, чтобы ты была реалистом и осознавала, чем конкретно сейчас занимаешься. На данном изображении ты увидишь шесть этапов теоретической модели процесса изменения поведения Прочаска и Диклименте[31].
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На каком этапе изменений ты сейчас находишься?
1. Предобдумывание
Ты не считаешь, что у тебя есть проблемы с любовной аддикцией, ты не бросишь своего мерзавца.
2. Обдумывание
Ты начинаешь задумываться, чтобы разорвать токсичные отношения, в которых находишься.
3. Подготовка
Ты все осознала и готова разорвать отношения со своим мерзавцем.
4. Действие
Ты составляешь план действий, которому будешь следовать, чтобы избавиться от любовной аддикции.
5. Поддержание
Ты избегаешь любого контакта с ним: больше с ним не видишься, не пишешь и не отвечаешь на звонки и сообщения, если таковые имеются.
6. Рецидив (необязательно)
Ты вновь «подсаживаешься» на свой эмоциональный наркотик, видишься с ним, снова спишь и т. д. Я надеюсь, что этого этапа у тебя не будет.

Если сейчас ты находишься на этапе 1 или 2 и не думаешь, что у тебя имеются проблемы с любовной аддикцией или ты просто о ней не подозреваешь, лучше не продолжать процесс детоксикации. Возвращайся к главе «Любовная аддикция» и подумай, почему ты не хочешь принять решение о детоксикации, чтобы навсегда избавиться от аддикции. Похоже, ты еще не совсем готова бросить свой эмоциональный наркотик — токсичного мужчину, с которым состоишь в романтических отношениях. Если это так, то процесс детоксикации не сработает.
Данный процесс отнюдь не простой, даже когда аддикт готова к нему на все сто. Но если ты начнешь детоксикацию, не имея четкого представления, что ты расстанешься со своим партнером, возможно, для начала тебе нужно задуматься, почему ты не хочешь бросить этот наркотик. Если же ты находишься на этапе 3 (там, где ты и должна сейчас находиться), значит, ты готова, по крайнее мере в теории, остановить эмоциональное потребление своего мерзавца. И ЭТО ЗАМЕЧАТЕЛЬНО, НЕ ОСТАНАВЛИВАЙСЯ!
День 3. Мои три «Я»
Сегодня мы проанализируем твою приверженность к программе. Я хочу проверить, твердые ли у тебя намерения. Продолжай читать.

МОИ ТРИ «Я»
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Сейчас внутри тебя живет три человека:

♥ «Я-аддикт». Часть тебя, которая «подсела» на абьюзивные отношения с мерзавцем.
♥ «Я-воительница». Твоя внутренняя воительница, которая будет сражаться изо всех сил, чтобы бросить этот эмоциональный наркотик.
♥ «Я-самооценка». Эта часть связана с любовью к себе и умением устанавливать границы другим. Подумай, чего тебе хочется, насколько хорошо ты о себе заботишься и уважаешь ли себя.

В данный момент между тремя этими «я» проходит ожесточенная борьба. Тебе необходимо сделать так, чтобы твоя «я-аддикт» исчезла, ведь именно она является причиной любовной аддикции. Определи, какой процент активности имеют каждая из трех частей. Раздели на проценты твои три «я».
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У «Я-воительницы» должно быть по меньшей мере 50 процентов. Если ты поставила меньше, я не рекомендую продолжать процесс детоксикации. Подумай, как можно усилить твою воинственную сторону. Если собираешься вступить в борьбу со своим мерзавцем и выиграть ее, ты должна быть хорошо подготовлена и вооружена. В противном случае ты ПРОИГРАЕШЬ!
Что ты собираешься предпринять, чтобы увеличить процент «Я-воительницы» и «Я-самооценки»?
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День 4. Итоги отношений
Сегодня мы рассмотрим последующие шаги, необходимые для расставания с твоим мерзавцем. Сначала нужно решить, когда ты собираешься это сделать, ведь речь идет о запрограммированном расставании. Я запланировала его на воскресенье, седьмой день плана. Конечно, никакой из дней не является идеальным для данного дела, но так, по крайней мере, у тебя на подготовку будет целая неделя. День 7 станет первым днем твоей новой жизни в гармонии с самой собой. Предлагаемое мной четвертое задание требует более глубокого погружения в проблему посредством терапевтического письма.

♥ День запрограммированного расставания (день «Р»): ………………………………..
♥ Запиши и проанализируй плюсы и минусы расставания. Задумайся, почему ты хочешь выйти из отношений. Это поможет тебе проанализировать и понять правду: ты живешь с токсичным мужчиной.
♥ Запиши в своей тетради список всего плохого, что он тебе сделал. Я называю это «Список из фильма ужасов», который ты с ним прожила. Для четкого осознания, что лучше из этих отношений выйти, продолжай писать. Каждый раз, когда ты будешь чувствовать импульс не расставаться или вернуться к нему после расставания, возвращайся к этому списку. Многие из моих пациенток держат его в телефоне, в качестве заставки, или прикрепляют его на стену в квартире, чтобы не забывать. Это важно сделать, так как любовные аддикты часто надевают розовые очки и помнят только все хорошее, чтобы продолжать отношения с мерзавцем.
♥ Список моментов, которых тебе будет не хватать, или его качества, по которым ты будешь скучать. Когда разорвешь отношения, ты почувствуешь внутри пустоту, потому что партнер занимал в твоей жизни определенное место. Ты должна быть к этому готова: придется придумывать себе развлечения или организовывать встречи с другими людьми. Например, если ты думаешь «Я буду скучать по нашим походам в кино», то можешь сходить туда со своей подругой.
♥ Запиши уроки, извлеченные из этих отношений: что собой представлял твой мерзавец и каким должен быть твой идеальный партнер. Они похожи? Чем сильнее отличаются эти два мужчины, тем больше у тебя будет работы. Подумай обо всем, чему тебя научили отношения, чтобы добавить эту информацию в любовную автобиографию, которую мы рассматривали в начале.
♥ Пропиши, что случится, если ты не разорвешь с ним отношения. Я хочу, чтобы ты увидела, чем может обернуться непринятие решения или отсутствие необходимых сил сказать «прощай» мужчине, который не заслуживает быть рядом с тобой.
♥ Расположи следующие приоритеты в порядке их важности (от самого важного к наименее важному): ПАРТНЕР-Я-СЕМЬЯ-ДРУЗЬЯ-РАБОТА. Надеюсь, что ты поставила себя на первое место и что в данный момент партнер — последний из твоих приоритетов.
♥ Прощальное письмо мерзавцу. Наконец, тебе нужно будет написать письмо, чтобы попрощаться со своим мерзавцем, позволив себе выпустить все накопившееся внутри. Не отдавай это письмо, не хочу, чтобы он мог тебе потом что-то предъявить. Ты должна чувствовать себя свободно во время написания письма. Если хочешь написать ему еще одно в качестве прощания и тебе кажется, что это хорошая идея, сделай это в день расставания (день «Р»).

Четвертый день оказался очень полезным, поскольку ты смогла систематизировать свои мысли посредством экспрессивного письма. Я надеюсь, что это упражнение помогло набраться смелости, чтобы принять твердое решение расстаться с партнером!
День 5. Выбери своего «ангела расставания»
Составь список людей, которые могут стать твоим ангелом расставания, ключевой фигурой в процессе детоксикации. Это должен быть кто-то, кто не будет осуждать, поверит в тебя и будет готов выслушать тогда, когда тебе понадобится выговориться. Также этот человек должен взять на себя обязательство встречаться с тобой, лучше лично, чтобы понять, в каком состоянии ты находишься, и выслушать, через что ты в данный момент проходишь. Во время этой детоксикации он станет тебе плечом, на котором ты сможешь поплакать! Ты будешь обращаться к этому «сошедшему с небес ангелу» каждый раз, когда у тебя будет появляться желание позвонить своему бывшему мерзавцу или когда тебе будет плохо или очень грустно. Ангелом расставания может стать твой лучший друг или подруга, родственник или какая-нибудь коллега с работы.
Если выбранный тобой человек живет в другом городе, договоритесь о разговорах по видеосвязи. Я рекомендую заранее выбрать определенный день на неделе. Я остановилась на пятнице, потому что именно в этот день начинаются выходные; с понедельника по пятницу аддикты увлечены работой и рутиной, а в выходные, как правило, происходят самые сильные эмоциональные спады, так как в эти дни обычно появляется время на построение романтических планов. Пусть встреча с ангелом расставания проходит в один и тот же день, в одно и то же время, так ты сможешь выработать привычку.
Ты будешь выполнять это задание каждую пятницу, в календаре оно будет отмечено как «Ангел расставания». При встрече вы можете отправиться в какое-нибудь место, которое хотите посетить, или же можно составить план заранее. Затем во время беседы расскажи своему ангелу, какие чувства ты испытываешь по поводу расставания и какой прогресс или регресс ты у себя наблюдаешь. Во время первой недели позвони ему и скажи, что тебе понадобится его помощь в данной миссии. Расскажи, что читаешь эту книгу и что он официально стал твоим ангелом расставания. Попроси его пообещать быть готовым к разговору тогда, когда тебе это понадобится, встречаться с тобой и следить за прогрессом. За это в конце книги он или она получат подарок.
День 6. Собери свой Клуб анти-М
Программа составлена таким образом, чтобы с понедельника по пятницу ты концентрировалась на письменных заданиях или конкретных задачах. А выходные, которые, как правило, становятся самыми тяжелыми для тех, кто проходит через горе расставания, ты будешь проводить в компании своих близких.
Как мы уже говорили, по пятницам ты будешь встречаться со своим ангелом расставания, а по субботам соберешь свой Клуб анти-М (анти-Мерзавец). Твои подруги помогут отвлечься поздним субботним вечером. Данное задание повторяется каждую неделю, потому я объясню его только один раз, чтобы не дублировать информацию. Когда будешь видеть фразу «Клуб анти-М» в календаре на следующие недели, знай, что я говорю про субботний план с твоими подругами. Именно советы мудрых женщин помогут двигаться вперед, напомнят, чего стоишь и как же плохо тебе жилось со своим мерзавцем.
Вы можете придумывать разные планы на каждую неделю, например поужинать в ресторане, выехать за город, записаться на курс индийской кухни, устроить девчачий ночной киномарафон, сходить на массаж или насладиться вместе косметическими процедурами в спа-салоне. Ты можешь составить список дел и предложить им что-нибудь выбрать. Ты можешь заняться организацией каких-нибудь мероприятий или же поручить это одной из своих подруг. Во время первой встречи в первую неделю объясни своему Клубу анти-М, что ты начинаешь процесс детоксикации и тебе бы хотелось встречаться с ними каждую субботу в течение последующих шести недель. За их помощь ты будешь безмерно им благодарна. Вы можете выбрать конкретный день все вместе.
Также объясни им социальные правила, которым они должны следовать в отношении твоего расставания.

♥ Скажи, какую информацию про твоего бывшего они могут тебе рассказывать, а о чем лучше умолчать.
♥ Попроси, чтобы они не рассказывали тебе о том, что происходит в его соцсетях.
♥ Если он свяжется с ними и поинтересуется, как у тебя дела, попроси, чтобы они не отвечали или установили определенные границы.
♥ Если тебе так проще, попроси, чтобы они совсем не упоминали твоего бывшего.

А теперь запиши в своей тетради социальные правила Клуба анти-М. Также ты можешь прописать правила поведения на случай, если кто-то из друзей или родственников твоего мерзавца с тобой свяжется.
Если у тебя нет подруг, готовых встречаться каждую субботу, замени эти встречи на культурные мероприятия или встречи с людьми, разделяющими твои интересы, про которые можно узнать через некоторые социальные приложения, соцсети или сайты. Ты будешь поражена, сколько всего интересного там можно найти!
День 7. Исполнение запрограмированного расставания. День «Р»
Итак, наступил день «Р», ключевой день, который навсегда изменит течение твоей жизни (в лучшую сторону). Я очень горжусь тобой и проделанной работой. Знаю, это было нелегко, но принесенные жертвы того стоят, вот увидишь.

♥ Прощальная церемония: как и где ты с ним расстанешься. Я хочу, чтобы ты решила, как ты скажешь ему о своем решении: лицом к лицу, по телефону или каким-то другим способом.
Рекомендую сделать это в публичном месте, например в парке, где не будет слишком много людей и вы сможете спокойно поговорить. Лучше не делать этого ни у себя дома, ни у него. Слишком много раз я была свидетельницей того, как любовный аддикт пыталась разорвать отношения, но в конце концов мерзавец убеждал ее не расставаться и разговор заканчивался в постели. Ты можешь написать ему, что вам необходимо поговорить.
Если тебе кажется, что лучше расстаться по телефону или посредством сообщения, потому что, увидев его, будет сложно собраться с силами, ДЕЛАЙ ТАК, КАК ТЕБЕ УДОБНЕЕ. ИСПОЛЬЗУЙ ВСЕ НЕОБХОДИМОЕ, ЧТОБЫ ДВИГАТЬСЯ ДАЛЬШЕ И ИЗБЕЖАТЬ РЕЦИДИВА!
♥ Прощальные слова: что ему сказать? Если хочешь организовать официальную прощальную церемонию, потому что он все же был твоим партнером и тебе хотелось бы рассказать ему о своих чувствах, можешь начать со слов: «Мне нужно с тобой поговорить. Я много думала о нас и поняла, что наши отношения токсичны, и мне бы не хотелось их продолжать. Я благодарна за все то, чему я научилась (перечислить), но предупреждаю: я везде тебя заблокирую (если ты сочтешь это нужным). Только так мы оба сможем двигаться дальше. Наши отношения причиняют боль, и я не хочу, чтобы ты мне писал. С этого момента мы должны пойти разными путями; мы делаем друг друга несчастными».
Во время расставания со своим мерзавцем некоторые женщины зачитывают список, чтобы ничего не упустить, или отдают этот список для последующего ознакомления. Это должно быть письмо освобождения, а не мести, ты должна быть уверена в том, что делаешь.
Не намекай ему на то, что он должен измениться, взять себя в руки и вернуться к тебе через пару дней. Вы расстаетесь навсегда, пути назад нет. Ты желаешь себе достойной жизни, в одиночестве или с тем, кто будет тебя ценить. Я не рекомендую затягивать с прощальным разговором. Он уже понял, что облажался, поэтому не советую ввязываться в бесконечный разговор. Ты лишь дашь ему возможность запутать тебя, и в конце концов вы останетесь вместе. Это должен быть честный и глубокий разговор, закончившийся на дружеской ноте. Если он не принимает твое решение или настаивает, чтобы не расставаться, добавь: «Я понимаю, ты не хочешь, чтобы тебе было плохо, но нам необходимо расстаться. На этом мне бы хотелось закончить наш разговор, мне больше нечего сказать». Вежливо пожелай ему всего хорошего, встань и уходи.
Если у вас были несерьезные отношения без каких-либо обязательств, данная прощальная церемония и вовсе не обязательна. Есть женщины, которые просто блокируют своего мерзавца или отправляют ему прощальное сообщение: «У нас с тобой разные интересы, я ухожу от тебя. Береги себя, обнимаю».
♥ Дележ друзей и официальное заявление. Когда ты встретишься с бывшим, чтобы сообщить о расставании, вы должны договориться, кто расскажет о разрыве людям и как вы хотите это сделать. В некоторых случаях даже происходит дележ друзей. Твои друзья обычно встают на твою сторону, а его друзья — на его. Если у вас есть общие друзья, я рекомендую каждому из вас встречаться с ними отдельно, чтобы не пересекаться (только на свадьбах или других мероприятиях). Если вы будете видеться, словно ничего не произошло, это лишь усложнит ваши отношения или ускорит рецидив, спровоцированный алкоголем на вечеринке и темнотой ночи.
Если ты обожаешь его семью, а он — твою, скажи, что позвонишь его родным и попрощаешься (если тебе хочется это сделать), ты даже можешь встретиться с кем-то из них. Исходя из опыта, могу сказать, что лучше этого не делать, по крайней мере не в самом начале, потому как они могут убедить тебя вернуться к нему, рассказать что-то, причиняющее боль, или же, что логично, встать на его сторону.
♥ Возврат «коробки с воспоминаниями». Перед тем как расстаться, собери все его вещи, находящиеся у тебя дома, и положи их в коробку. Ты сможешь отдать ее в день «Р» или, если вещей слишком много, сказать, что отправишь их курьером (во время прощального разговора договоритесь, когда это произойдет). Я не рекомендую тебе просить его зайти к тебе, чтобы забрать вещи, потому что такое зачастую оканчивается прощальной «Камасутрой». Попроси его отправить тебе твои вещи, если они у него остались.
Если есть что делить. Адаптируй план расставания к своему случаю. Чем больше у вас общего, тем большее количество вещей вам придется делить. Если их очень много, проведите переговоры и договоритесь о чем-то или составьте список того, что нужно сделать, например закрыть совместный банковский счет, решить, у кого останется жить собака, что делать с ипотекой или машиной, которую вы купили напополам. Все эти вопросы необходимо обсудить, а потом прийти к взаимному соглашению.
♥ Что делать после прощальной церемонии. Перед тем как проститься со своим уже бывшим мерзавцем, тебе нужно договориться о встрече с человеком, которому ты доверяешь, или с ангелом расставания. Ты можешь увидеться с ним поздним вечером после прощальной встречи с мерзавцем или попросить его переночевать у тебя дома. Некоторые женщины предпочитают переживать боль утраты в одиночестве. Поступай, как считаешь нужным, но я не хочу, чтобы одиночество заставило тебя написать бывшему или провести вечер в тревоге. Это может спровоцировать страх и желание вернуться к мерзавцу.
♥ Обратись за психологической помощью, если тебе это необходимо! Если ты осталась в одиночестве, попроси о помощи. Мы, психологи, для этого и существуем. Положись на экспертов по любовной аддикции. К счастью, в мою клинику звонит множество смелых людей и просит поддержать их в процессе детоксикации.
В тяжелых случаях пациенты комбинируют психологическую помощь с психотропными препаратами. Это помогает нормализовать сон, обрести спокойствие и справиться с ситуацией. Если ты чувствуешь, что находишься в критическом состоянии и никто на данный момент не может побыть с тобой, обратись в отделение неотложной помощи. Расскажи им о своей ситуации, и они помогут тебе стабилизироваться.
♥ Заключи контракт с самой собой: «Я выбираю себя». Любое соглашение закрепляется подписью. В завершение дня, чтобы оформить свои обязательства в письменной форме, я хочу, чтобы ты заполнила данную декларацию о намерениях по отношению к самой себе. Есть пациенты, которые сначала заполняют декларацию, а затем зачитывают ее вслух (если, услышав твои крики, соседи не вызовут полицию, значит, ты недостаточно стараешься… Я шучу!). Они кладут руку на сердце и поднимают кулак в знак силы. Выбери жест, который лучше всего поможет тебе усвоить написанные слова.
Я……………………………… (имя) обещаю любить себя превыше всего, превыше любого мужчины и других людей. Я пришла в этот мир, чтобы учиться и исцеляться. Самые важные отношения, о которых я буду заботиться с этого самого момента, – это отношения с самой собой. Я больше никогда не допущу жестокого обращения со стороны кого бы то ни было, кем бы эти люди ни были. Я достойна любви, восхищения, уважения и нежности со стороны других. Сейчас я принимаю решение заботиться о себе, простить себя и принять. Я работаю над процессом возвращения к себе настоящей. Впредь, когда я буду смотреться в зеркало, мои глаза будут полны любви. Я не сделала ничего плохого, что помешало бы мне любить себя. Я поднимаю планку того, чего заслуживаю и позволяю мужчинам и всем остальным. Я буду ждать появления в моей жизни нетоксичного мужчины, который будет рад проводить вместе со мной время и будет меня любить. В противном случае я выберу себя и буду продолжать идти по жизни одна.
Я настоящий боец, сильная воительница. Я обладаю нужной энергией, силой и властью для преодоления всех невзгод. Я прощаюсь раз и навсегда со своей «я-аддикт». Давай, уходи прочь, любовная аддикция, ты мне больше не нужна. Теперь я выбираю себя.
Сегодня я оставляю свое темное прошлое позади, чтобы больше никогда к нему не возвращаться.
Я люблю себя, уважаю и забочусь о себе.
…………………… (твоя подпись)……………….. (дата)

Поздравляю тебя, ты пережила эту неделю и смогла с ним расстаться! Я горжусь тобой, ты настоящая чемпионка. В твоей борьбе — твое освобождение. Если в один из дней ты забуксуешь, тогда вернись к нему еще раз и усерднее поработай над заданиями, посвяти им еще больше времени. БОЛИ НЕТ! Мы начинаем вторую неделю.

Неделя 2. Шесть стадий горя

Как ты себя чувствуешь? Как прошла первая неделя? Первые недели самые сложные, но постепенно ты начнешь видеть свет в конце туннеля. Я ТЕБЕ ОБЕЩАЮ, ДОВЕРЬСЯ МНЕ! Ты работаешь над тем, чтобы преодолеть свою любовную аддикцию. Тебе необходимо пройти через подобное, так что лучше сделать это сейчас. Чем больше времени пройдет, тем хуже для тебя. Медленная смерть тяжелее внезапной.
Поскольку расставание с бывшим уже позади, тебе необходимо стремиться к выздоровлению на психологическом и физическом уровнях. ТЫ ПОЛНА ЭНЕРГИИ! Чтобы эта новая стадия имела прочную основу, каждый день тебе будет нужно выполнять задания по заботе о своем теле и разуме, ведь они будут сопровождать тебя на протяжении всей жизни. ТВОЙ ХРАМ СВЯЩЕНЕН! Если он заболеет из-за нехватки ухода, все остальное будет уже неважно. Без здоровья мы никто. Следуй моему рецепту, чтобы позаботиться о себе, как внутри, так и снаружи:

♥ Ешь здоровую пищу.
♥ Занимайся спортом минимум двадцать минут в день.
♥ Спи минимум восемь часов или как можно больше[32]. Если тебе сложно, включи какое-нибудь расслабляющее аудио или видео.
♥ Пей воду, поддерживай водный баланс.
♥ Ставь краткосрочные цели. Каждый день, который проходит без потребления твоего мерзавца, — это уже триумф! НАГРАЖДАЙ СЕБЯ МАЛЕНЬКИМИ ЕЖЕДНЕВНЫМИ ПОДАРОЧКАМИ.
♥ Не скрывай свою боль от ангела расставания или Клуба анти-М. Слезы освобождают!

Вот твой план на эту неделю:
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День 8. График горя
Задача на этот день — оценить, на какой стадии горя после расставания ты находишься[33]. Каждый понедельник ты будешь записывать изменения в графике в свой дневник эмоций. Вот какой шестиэтапный процесс тебе придется пройти, чтобы забыть о своем бывшем:

ШЕСТЬ СТАДИЙ ГОРЯ, ЧТОБЫ ЗАБЫТЬ О СВОЕМ БЫВШЕМ МЕРЗАВЦЕ
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♥ Этап 1: отрицание или эмоциональный шок. Для данного этапа характерно отрицание, притворство в том, что тебе не нужна помощь, что все у тебя хорошо, что ваше расставание не причиняет тебе боли. Ты также можешь находиться в состоянии шока, если твой партнер или мерзавец бросает тебя в одночасье или ты узнаешь о его неверности. Есть женщины, которые годами или месяцами находятся в состоянии слепоты, потому что не могут осознать — токсичные отношения не работают.
♥ Этап 2: вулкан эмоций. На этом этапе ты переживешь множество разных чувств: грусть, жалость или злость по отношению к своему мерзавцу. Если ты по какой-то причине чувствуешь вину или обвиняешь его, все эти эмоции всплывут на поверхность на данном этапе. Важно справляться с ними здоровым образом, чтобы не «взорваться» и пожалеть об этом позже.
Когда ощущаешь боль утраты, ты можешь встретиться с «призраком примирения»: ты станешь ошибочно полагать, что твой мерзавец изменится, что вы сможете снова быть вместе и жить долго и счастливо. Прогоняй этого призрака прочь, в противном случае он не позволит тебе двигаться вперед. Данный процесс обычно не является линейным. Иногда ты откатываешься на предыдущий этап, но важно это понимать и продолжать двигаться вперед.
♥ Этап 3: темный колодец. Это самая низкая точка во всем графике. Темные дни, когда ты чувствуешь ужасную грусть из-за расставания, тебе хочется к нему вернуться, тебе страшно, в том числе из-за того, что ты не найдешь больше такого, как он (идея как раз в этом и заключается).
На данном этапе могут произойти две ситуации. В первом случае ты начнешь уничтожать саму себя: не будешь есть, достаточно спать, будешь вредить себе или покупать ненужное, чтобы заглушить боль. Во втором случае речь идет о женщинах, которые скачивают приложение для знакомств. Такое действие контрпродуктивно, потому что, раз женщины еще не оправились от отношений с предыдущим мерзавцем, с новым мужчиной у них тоже ничего не получится и им придется переживать сразу два разочарования. В конечном итоге мы будем наблюдать один и тот же паттерн: до конца процесса, этапа 6, добраться не удастся. Возможно, ты считаешь, что, если у тебя будет новый мужчина, ты не будешь горевать о своем бывшем мерзавце. На самом же деле ты просто не позволяешь себе оставаться одной и показать самой себе, что ты сильная и могущественная и можешь без проблем справиться с любым расставанием.
♥ Этап 4: адаптация. Ты начинаешь принимать тот факт, что твои отношения с мерзавцем завершились. Ты меньше грустишь, больше обращаешь внимание на свои эмоции и с нетерпением ждешь будущего. Ты начинаешь улыбаться и вновь обретаешь желание жить. Худшее осталось позади, сейчас нужно лишь дойти до этапа 6.

Между этапами 4 и 5 есть два промежуточных этапа:
– Пропорциональная память. Ты видишь как его плохую, так и хорошую сторону. На предыдущих этапах при появлении призрака ты вспоминала лишь хорошие моменты, что наводило тебя на мысль, что, возможно, ты сможешь наладить с ним отношения. На данном этапе ты стала более объективной: видишь все плохое, но также и хорошее.
– Прощение. Тебе необходимо избавиться от всей той боли, что ты носишь в своем эмоциональном рюкзаке, только так станет легче идти дальше. В конце программы, на пятой неделе, ты проработаешь прощение еще глубже.

♥ Этап 5: обучение и преодоление. Тебе необходимо подвести итог всему, чему ты научилась рядом с ним, чтобы не повторять этих ошибок в следующих отношениях. Ты смотришь на жизнь с радостью и готова перейти к завершающему этапу.
♥ Этап 6: нейтрализация. «Ни рыба ни мясо», как бы мы сказали в разговорной речи. Эта фраза означает, что ты думаешь о своем бывшем мерзавце, но уже ничего не чувствуешь. Ты представляешь, что он теперь с другой женщиной, и это не вызывает у тебя никаких эмоций. Тебе просто все равно. Если ты увидишь его в ресторане с новой пассией, то тебе будет на это совершенно наплевать.
Очень важно добраться до этого этапа. Я видела женщин, считающих, что этап скорби остался позади, но как только они сталкивались с бывшим, то тут же чувствовали укол в сердце, который сигнализировал об обратном. Если с тобой такое тоже случилось, подумай, где ты все-таки находишься.
Когда ты доберешься до последнего этапа, ты сможешь начать думать о встрече с новым мужчиной, если тебе, конечно, этого хочется. Ты должна отчетливо понимать, чего ты хочешь, чтобы не повторять токсичные паттерны. Ты должна знать, чего ты больше никогда не допустишь в отношениях. Будь с самого начала внимательна к сигналам и всегда ставь себя на первое место.

Мы познакомились с шестью этапами, через которые тебе придется пройти в ходе программы детоксикации. Не торопись, потрать столько времени, сколько тебе нужно; продвигайся медленно, но без перерывов. Некоторым аддиктам требуется около шести месяцев, чтобы достичь этапа 6, другим же на это требуется один год. Так происходит, потому что необходимо пройти все символические даты (в случае длительных и особо значимых отношений). Другим же достаточно всего лишь увидеть своего мерзавца без маски.
День 9. Нулевое потребление (НП)
В день 8 мы познакомились с зеленой зоной потребления — самым низким уровнем, нулевым потреблением (НП), фундаментальным элементом твоего процесса детоксикации. Следуй ему беспрекословно, потому что в противном случае, если ты будешь хитрить, тебе придется вернуться в самое начало.
В народе данный этап известен под названием «нулевой контакт», то есть ОБЩАТЬСЯ С БЫВШИМ ЗАПРЕЩАЕТСЯ. В моем понимании «контакт» — это термин, который не совсем соответствует действительности. Его использование кажется мне не совсем правильным, поскольку цель состоит в сведении не только общения со своим бывшим (по телефону, посредством сообщений и т. д.), но и самого потребления к нулю: чтобы аддикт прекратила сидеть в его соцсетях, общаться с его окружением и т. д. Поэтому я называю данный этап «нулевым потреблением» — выражением, которого ты не найдешь ни в одной другой книге. Поскольку речь идет об аддикции, значит, данное название более подходящее, все потребление должно быть сведено к нулю.
Многие пациентки обманывают себя данным термином или же не совсем правильно его понимают. Однажды женщина сказала мне, что никакого контакта не было, ведь она не общалась со своим мерзавцем, хотя и потребляла его весь день напролет. Да, действительно, она ему не писала, но не переставая думала о нем или следила за его соцсетями круглые сутки.

Как придерживаться нулевого потребления

♥ Ментально. Как только начнешь о нем думать, внедряй технику «Остановка мыслей». Для этого представь большой знак СТОП. Затем вдохни через нос и выдыхай потихоньку через рот, после вновь сосредоточь свое внимание на том, что ты делала, или на отвлекающей задаче, например на пяти глубоких вдохах и выдохах. Ты должна приучить себя перестать о нем думать. Разум — это мышца. Если ты станешь ее тренировать, она начнет тебе подчиняться. Если твой бывший вернется в твою голову, сделай еще одну остановку мыслей — столько раз, сколько сочтешь нужным. Некоторые пациентки говорят мне, что проводят весь день в мыслях о своих бывших. Ничего страшного, это нормально, но тебе придется прибегать к этой технике каждый раз, когда ты будешь о нем вспоминать.
♥ Поведением. Не делай того, что может увеличить уровень твоего потребления. Например, не заглядывай в соцсети (не разрешай себе минимальное потребление), не проверяй, в сети ли он, не просматривай совместные фотографии из галереи в телефоне. Дальше я расскажу тебе, как со всем этим справляться.
♥ Вербально. Не разговаривай о нем двадцать четыре часа в сутки (даже во сне). Ты можешь сколько душе угодно выплескивать все на своих подруг или других близких, но потом старайся сменить тему, чтобы твой бывший не присутствовал постоянно ни в твоих мыслях, ни в мыслях твоего окружения.
♥ Отсутствием встреч. Категорически запрещено украдкой совершать потребление, проходить мимо его дома или посещать те рестораны, в которые он ходит. Попытайся избегать любого места, где он, по твоему мнению, может находиться. ИМЕННО! Кроме того, не ходи в те места, где, как тебе кажется, можешь с ним столкнуться. Отбрось мысль, что твоя красота — орудие мести; такое бывает только в кино. Я не хочу, чтобы твой выход из дома вращался вокруг возможной встречи с ним.
♥ При помощи социального и семейного круга. В идеале ты постепенно прекращаешь упоминать его в разговорах. Если ты спрашиваешь своих (или его) друзей или родственников, как он поживает, появился ли у него кто-то, это считается потреблением. НЕ ВСЕ ЛИ ТЕБЕ РАВНО?
♥ Отсутствием оправданий. Если ты придумываешь оправдания — как говорили мне некоторые из моих пациенток — например, ты хочешь вернуть ему какие-то грязные простыни, потому что думаешь, что он без них не проживет, это тоже считается потреблением. МОЯ ДОРОГАЯ ПОДРУГА В РЕМИССИИ, ЭТО САМАЯ ГЛУПАЯ ОТГОВОРКА!

Каждый день отмечай в календаре, удалось ли тебе поддерживать нулевое потребление. Если тебе необходимо закрепить свои знания об этой теме, прочитай этот раздел еще раз.
День 10. Светофор потребления
Очень важно уметь управлять данным светофором, потому что только так ты сможешь продвигаться вперед в своей детоксикации. Из всех предложенных мной упражнений в данной программе это одно из самых важных. После расставания ты должна каждый день оценивать свое желание снова принять «наркотик» (вступить в контакт с бывшим, увидеться, захотеть с ним переспать, даже возобновить отношения). Некоторые женщины проводят весь день, оставаясь в одной и той же цветовой зоне, у других же она меняется.

СВЕТОФОР ЖЕЛАНИЯ
[image: ]

Ты можешь находиться в одной из этих зон: зеленой, желтой или красной.

♥ Зеленая зона, или зона безопасности/спокойствия. Нулевое или почти нулевое желание употребить своего мерзавца (отсутствие желания позвонить ему, увидеться с ним и т. д.). Ты спокойна. В идеале ты должна проводить большую часть времени в этой зоне.
♥ Желтая зона, или зона опасности. Ты чувствуешь сильное желание употребить его (позвонить, встретиться, возобновить отношения и т. д.), но ты этого пока не сделала. У тебя еще есть время сделать шаг назад и вернуться в безопасную зону. Вот в этом и заключается успех! Умение переходить из желтой зоны в зеленую! Ты должна уметь контролировать желание, чтобы избежать рецидива. Импульс продлится какое-то время, но затем желание уменьшится, это вопрос времени. Тебе необходимо уметь справляться с ситуацией, чтобы возвращаться в зеленую зону, а не переходить в красную, то есть не писать ему, не встречаться и не употреблять каким-либо другим способом.
♥ Красная зона, или зона потребления. Потребление случилось: ты позвонила ему, написала, вы увиделись, ты переспала с ним или просто как-то приблизилась. Это ужасно губительно для процесса детоксикации! Как только ты оказываешься в красной зоне, логическая часть мозга отключается и тебя захлестывают эмоции, из-за чего ты не можешь управлять своими импульсами. Тебе не следует оказываться в этой зоне, потому что здесь уже нельзя ничего поделать. Если находишься здесь, значит, уже употребила, что плохо влияет на процесс выздоровления.

Составь список триггеров, побуждающих тебя употребить твой «наркотик», то есть это предметы, ситуации или люди, которые заставляют тебя связаться с бывшим или много думать о нем.
Вот некоторые из возможных триггеров:

♥ День его рождения («Я всего лишь просто хочу его поздравить»).
♥ Песня, которая о нем напоминает («Я хочу отправить ему эту песню и сказать, что очень по нему скучаю»).
♥ Думать, что ты больше никого себе не найдешь («Я хочу вернуться к нему»).
♥ Пойти на свадьбу и оказаться единственной без пары («Не знаю, стоило ли мне с ним расставаться»).
День 11. Управление соцсетями 2.0
Сегодня ты будешь работать над управлением социальными сетями. Я рекомендую тебе заблокировать его везде (онлайн), чтобы не впасть в искушение.
Если у него есть какой-то закрытый профиль, отпишись от него. Некоторые пациентки говорят, что предпочитают не блокировать аккаунт своего мерзавца, а отписаться от уведомлений. Но если его соцсети предполагают для тебя употребление, я советую тебе их заблокировать.
Помоги себе преодолеть этот этап и облегчи себе задачу. Многие женщины тратят свою энергию на борьбу с импульсом зайти в соцсети своего бывшего, так что такой подход (блокировка) более полезен. Ты можешь попытаться не заходить на его странички, но, если все же это делаешь, задумайся, чтобы его заблокировать. Я всеми руками за такой подход! Мне кажется, он очень помогает в процессе детоксикации. Есть пациентки, которые говорят, что в таком случае их бывший подумает, что они полны злобы… НАОБОРОТ, ТАК ПОСТУПАЮТ ТОЛЬКО СИЛЬНЫЕ БОГИНИ! Ты не хочешь позволять ему и дальше причинять тебе боль и берешь под контроль управление своими соцсетями.
Заблокируй своего бывшего. В большинстве случаев это и есть идеальный выход. Ты можешь поискать другие, менее радикальные альтернативы, например отключить уведомления в чате, удалить его номер, чтобы не видеть его фотографию, или заархивировать чат.
Что же касается звонков, то я бы тоже посоветовала тебе заблокировать его номер, если ты посчитаешь данный шаг необходимым. Если ты последуешь моей рекомендации, тебе придется заблокировать его и в мессенджерах, потому что их можно заблокировать только по отдельности. Я пережила вместе со своими пациентками столько расставаний, что могу уже писать на эту тему докторскую диссертацию!
Если ты заблокируешь его на телефоне, а он вдруг начнет тебе звонить, он не будет знать, что заблокирован, и решит, будто ты просто не берешь трубку. Другой вариант — стереть его телефон из контактов. Таким образом, его номера у тебя под рукой не будет, а значит, ты не сможешь поддаться искушению. Независимо от того, что ты решишь сделать, заблокировать его или удалить номер, это в любом случае поможет в процессе детоксикации. Ты можешь записать его номер в какую-нибудь тетрадку, но я все-таки надеюсь, что ты не будешь возвращать его в список своих контактов на телефоне.
А что делать с электронной почтой? Некоторые любовные аддикты блокируют все, кроме нее.
Задание выполнено? Удали бывшего из своего виртуального и цифрового мира!
День 14. Розовые часы
На первой неделе я уже объяснила, чем ты займешься по пятницам и субботам, так что сейчас мы перейдем сразу же к… воскресенью! Составь план, который будешь повторять каждую неделю, лучше всего, чтобы он осуществлялся всегда в один и тот же день. Это я и называю розовыми часами: составь план ухода за собой, выдели на себя любимую не менее двух часов. Ты можешь провести их дома или в другом месте. Цель в том, чтобы ты побаловала себя как внутри, так и снаружи, и провела несколько очень приятных часов в попытке забыть о своем бывшем.
Я составила список возможных способов провести время наедине с собой, оставляю их на твое усмотрение. Ты также можешь устроить розовые часы на неделе, плюсом к воскресным часам. Есть пациентки, устраивающие их раз в день, минимум на пятнадцать минут, чтобы сделать себе приятно. Ты можешь попробовать каждую из идей в списке на протяжении всех шести недель детоксикации.

Идеи для розовых часов

♥ Набери себе ванну, зажги свечи и включи расслабляющую музыку.
♥ Подари себе что-то, что тебе очень нравится.
♥ Составь список двадцати достижений, которыми ты гордишься, и зачитай их вслух.
♥ Позвони тому, кто поднимет тебе настроение, и попроси его сделать тебе пять комплиментов. Потом повтори их сама себе.
♥ Напиши мотивирующие фразы на стикерах и расклей их по всему дому.
♥ Сходи отведать кусочек торта в любимую кофейню.
♥ Купи новые духи и начни отождествлять себя с этим новым ароматом.
♥ Подари себе цветы, потому что ты этого достойна. Пусть твой дом заиграет новым цветом.
♥ Устрой сеанс домашнего массажа: нанеси крем на все тело и лицо. Ты можешь сделать это в своей комнате под расслабляющую музыку.
♥ Послушай один из моих подкастов (или любой другой), чтобы углубить свои знания о любовной аддикции, самооценке и романтических отношениях. Во время прослушивания сохраняй ровное дыхание.
♥ Обними того, кого сильно любишь, и почувствуй на своей коже окситоцин.
♥ Создай новые плейлисты с музыкой, которая поднимает настроение.
♥ Составь список из десяти вдохновляющих тебя человек. Напиши, почему ты ими восхищаешься. Это могут быть женщины, преодолевшие любовную аддикцию. Если среди них есть твои подруги, говори с ними, когда начинаешь сомневаться.
♥ Отправь пять сообщений с благодарностью людям, которые больше всего помогают тебе в процессе эмоциональной детоксикации.
♥ Проведи ревизию финансов и оцени свое положение. Составь план на ближайшие месяцы. Есть женщины, которые после расставания сжигают свою кредитную карту.
♥ Вернись в детство и попроси родителей или других родственников рассказать о том, какой ты тогда была. Сделай альбом, посвященный твоему внутреннему ребенку, или поговори с матерью, чтобы понять, какая модель отношений была у твоих родителей. Выяви различия и сходства между вами. Мать с любовной аддикцией обычно передает свою модель поведения дочери.
♥ Сходи с семьей на ужин в любимый ресторан. Если у вас хорошие отношения, позволь им тебя побаловать.
♥ Сходи на профессиональный массаж.
♥ Запиши десять вещей, которые вызывают у тебя смех. Ты также можешь подготовить целый список шуток и рассказать их своему ангелу расставания или Клубу анти-М.
♥ Побалуй себя неторопливым утром. Сходи в красивое место и закажи большой завтрак. Начни свой день с приятных вещей.
♥ Возьми отгул на работе.
♥ Купи билеты на мюзикл, концерт, выставку или в место, куда тебе хотелось бы сходить.
♥ Выбери хороший фильм, сделай попкорн и нажимай на «старт»! Пригласи кого-нибудь к себе. Старайся избегать фильмов, которые могут тебя расстроить.
♥ Запланируй поездку на природу. Ты можешь провести день в горах или в окружении животных. Опубликуй в соцсетях фотографию с лучшей из своих улыбок. Когда я была в Японии, одна женщина рассказала мне, что для поднятия настроения она обнималась с деревьями. Это довольно распространенная методика — лесные ванны. Говорят, что Хиллари Клинтон к ней прибегала, чтобы оправиться от измены мужа.
♥ Выбери книгу, которую тебе хотелось бы прочитать, и подумай о других десяти, что вдохновят тебя на будущее.
♥ Зарегистрируйся в какой-нибудь общественной организации или запишись на двухнедельную волонтерскую программу. Помощь другим людям придаст смысл твоему существованию. Есть множество тех, кто нуждается в помощи (пожилые люди, люди, оставшиеся без средств к существованию, бездомные собаки…).
♥ Сделай доску мечты с фотографиями. Вырежи из журналов изображения, которые отражают твою идеальную жизнь (дом мечты, идеальный мужчина и т. д.), и повесь ее на стену, чтобы визуализировать будущее.
♥ Соверши лечебную прогулку в место, где тебе спокойно, и прогуливайся там, размеренно дыша.
♥ Составь список сумасшедших идей, которые тебе бы хотелось осуществить, но на которые ты так и не могла решиться. Например, прыгнуть с парашютом.
♥ Сходи на фотосессию с профессиональным фотографом.
♥ Попробуй какую-нибудь мотивирующую активность, например йогу.
♥ Ляг в кровать, сделай глубокий вдох и послушай шум дождя или пение птиц.

Поздравь себя с завершением второй недели. Это трудный процесс, но самое главное — идти день за днем к своему выздоровлению. ТЫ МОЛОДЕЦ, ПРОДОЛЖАЙ ДВИГАТЬСЯ ВПЕРЕД! Переходим к третьей неделе.

Неделя 3. План «Обновление»

Начну с упоминания тех заданий, которые ты должна повторять каждый день и о которых мы уже говорили.

♥ Понедельник: убедись, на какой стадии горя ты находишься.
♥ Пятница: встреча с твоим ангелом расставания.
♥ Суббота: встреча с твоими подругами и заседание Клуба анти-М.
♥ Воскресенье: розовые часы, которые ты посвящаешь самой себе.
♥ Каждый день: ведение дневника эмоций (отметить свою зону потребления) и поддержание нулевого потребления, чтобы избежать рецидива. Новые задачи, которые ставятся ежедневно.

Все понятно? ЗАМЕЧАТЕЛЬНО! На этой неделе, неделе 3, ты сосредоточишься на обновлении своего дома и уборке, потому что у тебя начинается новый этап в жизни. Выбрось все старье и освободи место для всего нового и хорошего, что ждет тебя впереди!

Как у тебя обстоят дела с мотивацией? Я уверена, что все супер, ты большая молодец! Я посылаю тебе свои силы и лучи поддержки, чтобы ты продолжала в том же духе. Не переставай бороться, начни эту неделю решительно. Начинаем!
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День 15. Уборка дома
Ты начнешь эту неделю с уборки всего дома. Выброси все ненужное, давно хранившиеся бумаги и т. д. Если ты найдешь вещи своего бывшего, положи их в коробку с воспоминаниями об отношениях. Избавься от всего, что не хочешь оставлять, и сохрани то, что тебе бы хотелось. Затем спрячь все эти вещи под кроватью или на чердаке, где они не будут попадаться на глаза. Ты можешь убрать в коробку его подарки и письма. Идея состоит в том, чтобы на первый взгляд казалось, что в твоем доме не осталось его вещей. Важно, чтобы, входя в свой дом, ты чувствовала себя в безопасности, защищенной. Мы слишком много времени проводим дома, поэтому никакого дискомфорта там быть не должно.
День 16. Новый декор дома
Сходи за покупками в магазин с товарами для дома. Выбери предметы, с которыми ты себя идентифицируешь, которые тебе нравятся и будут излучать свет и тепло, нужные на новом этапе. Например, купи декоративные подушки, ковер или даже несколько пледов. Благодаря этим маленьким деталям ты увидишь большие изменения, и твой дом станет выглядеть совершенно иначе. Некоторые женщины заказывают шторы, красят стены или вешают картины, которые придают им сил. Подойдет любой декоративный элемент, который позволит тебе поменять образ комнаты. Ты также можешь поставить для дополнительного освещения лампы или купить растения в горшках. Преобрази свой дом!
День 17. Онлайн-уборка
В этот день тебя ожидает онлайн-уборка: удали из телефона все его фотографии и сохрани их на флешке или внешнем диске, на который ты также можешь скачать всю напоминающую о нем информацию с компьютера. Идея в том, чтобы ты очистила весь свой онлайн-мир от воспоминаний о бывшем (если ты, конечно, еще этого не сделала). Кроме того, ты можешь зайти в свои соцсети, стереть все совместные фотографии или же сохранить их в своем профиле. Решать тебе.
Если на телефонной заставке у тебя была его фотография, поменяй ее и купи новый чехол, чтобы сменить внешний вид телефона.
День 18. Новый декор офиса
Чтобы завершить «План обновления» этой недели, прибери свой рабочий стол и компьютер на случай, если там осталось что-то, напоминающее тебе о бывшем. Если ты работаешь из дома, добавь на свой стол или домашний офис в целом предметы, которые тебе нравятся. Ты также можешь поставить фотографии из путешествий, с друзьями или твоей семьей. А еще было бы здорово повесить на стену доску с мечтами, которую я предложила тебе сделать во время розовых часов. Так ты сможешь визуализировать все, что тебе необходимо. Поставь растения в горшках, они оживят твое рабочее пространство. Во время работы все вокруг должно подпитывать тебя позитивом.
Ответь на следующий вопрос: как ты себя чувствуешь после уборки дома, компьютера, телефона, рабочего места или кабинета? Эта уборка включает в себя все сферы твоей жизни. Мы делаем это, чтобы ты чувствовала себя как можно лучше в каждом из пространств.
Дорогая читательница, продолжай в том же духе. Мы переходим к четвертой неделе. Ты пересекла экватор программы! Мотивации тебе не занимать, вперед!

Неделя 4. Абстинентный синдром

С каждым днем ты приближаешься к концу программы, ты такая молодец, я тобой горжусь! Ты обязательно победишь свою любовную аддикцию, как это сделало множество женщин до тебя!
На этой неделе ты научишься контролировать абстинентный синдром, или «ломку», — физические и психические реакции, которые ты начинаешь испытывать при выходе из любовной аддикции и токсичных отношений.
На данном этапе ты можешь наблюдать сильную тревогу, проблемы со сном, изменение аппетита, желание расплакаться, грусть, эмоциональную опустошенность, тоску, депрессию, агрессивность и раздражительность. Иногда этот синдром может длиться несколько дней или недель, он появляется сразу после расставания с мерзавцем.
Все эти чувства совершенно нормальны, они являются частью детоксикации. Важно не сорваться и не вернуться к мерзавцу. Когда ты научишься управлять этими неприятными чувствами, ты перейдешь на новый уровень. Твое тело очищается, и ты должна позволить ему исцелиться.
На данном этапе ты можешь испытывать сильное желание употребить, вернуться к бывшему. Не волнуйся, это временно, это желание исчезнет. Важно научиться контролировать импульсы при помощи действий, которые ты увидишь в календаре. Вперед!
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День 22. Бойкот самой себе
Начни неделю с этого упражнения. Когда начинается «ломка», когда ты начинаешь скучать по бывшему, важно не допустить аутодеструктивного поведения. Ты можешь объявить бойкот самой себе в любой момент детоксикации. Я хочу, чтобы ты составила список примеров токсичного поведения по отношению к себе, например ты о себе не заботишься или причиняешь себе вред (встречаешься с другими мужчинами, не спишь, употребляешь слишком много алкоголя, куришь и т. д.). Что касается твоего бывшего, составь «шпионский список»: возможно, ты совершаешь токсичные действия, например проверяешь его фотографии. Если это так, подумай, что ты делала в предыдущий день, так ты сможешь избежать будущих ошибок. Реши, как ты будешь поступать по отношению к себе в дальнейшем.
День 23. Мысленные вакцины
Сегодня мы постараемся выяснить, что конкретно не дает тебе забыть своего бывшего. Тебе придется научиться ставить себе ментальные вакцины. Так ты сможешь защититься от вируса любовной аддикции, поскольку у тебя должны быть объективные мысли по поводу бывших отношений. Эта часть является ключевой для успешной детоксикации: мысли создают твою реальность. Чтобы процесс выздоровления шел успешно, необходимо уметь вести конструктивный внутренний диалог. Упражнения этой недели необходимы, чтобы ты научилась правильно это делать.
У каждого из нас есть внутренний голос, он постоянно говорит с нами. Разговор с самим собой может быть как конструктивным, так и деструктивным. Если ты считаешь, что от разговора больше негатива, измени язык на более позитивный.
Очень важно определить конкретные страхи и ограничивающие мысли, которые не дают тебе освободиться от твоего бывшего мерзавца и попрощаться с ним навсегда. Например: «Я никогда не найду такого, как он», «Я всегда буду одна», «Лучше быть с кем-то, чем одной, пусть он и плохо со мной обращается» или «Я не смогу ни выйти замуж, ни завести детей».
Заполни таблицу отрицательными мыслями, «привязывающими» тебя намертво к бывшему. В первой колонке запиши убеждения, которые не дают тебе забыть мерзавца, когда ты надеваешь очки с размытой картинкой, а во второй — перевод этих фраз, возникающий, когда ты надеваешь очки с реальной картинкой.
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День 24. Мифы о романтической любви
Продолжая модель предыдущего дня, сегодня мы будем работать над мифами о романтической любви. Очень важно отказаться от старых идей, которые будут мешать тебе принять новые. В коллективном воображении мы собираем мысли, которые привязывают нас к любовной аддикции. В левый столбец таблицы запиши свои мифы, а в правый — перевод каждого из них на здоровый язык. Ты увидишь, что я добавила несколько примеров. На этот раз я хочу, чтобы ты сама заполнила второй столбец таблицы и таким образом определила правильный ответ. Ты можешь добавить и другие мифы.
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Видишь разницу между ошибочным мышлением из-за мифов и точным переводом того, что они на самом деле означают? Не снимай «очки реальности». Наличие хороших идей поможет продолжать двигаться в правильном направлении в процессе детоксикации.
День 25. Действия анти-М
Вернемся к светофору потребления, с которым мы уже познакомились ранее: когда ты входишь в желтую зону, выполняй приведенные ниже действия, чтобы вернуться в зеленую зону. Составь список из двадцати действий, которые ты сможешь применить на практике, когда почувствуешь желание употребить (в качестве примера я предложу тебе несколько своих). Сделай это упражнение, чтобы избежать срыва.
Двадцать действий анти-М
1. Позвонить подруге из Клуба анти-М или ангелу расставания.
2. Прогуляться.
3. Посвятить время практикам расслабления.
4. Выключить телефон и не включать его до тех пор, пока не пройдет желание употребить.
5. Посмотреть на токсичные отношения с бывшим без розовых очков.
6. …
7. …
Дополни список еще пятнадцатью идеями. Если тебе ничего не приходит на ум, возможно, тебе помогут твои подруги. Усвой эти действия и применяй их на практике, когда почувствуешь, что заходишь в желтую зону. Ты можешь сохранить этот список в формате заметки на телефоне или оставить его на видном месте дома, так он всегда был под рукой.
День 26. Спокойствие
Сегодня ты научишься успокаиваться. Мы займемся так называемой саморегуляцией, способностью контролировать и управлять своими эмоциональными реакциями, чувствами и импульсами без помощи других. Противоположным понятием является «дерегуляция». Этим термином можно описать состояние, когда ты не просто не можешь успокоиться, а, наоборот, нервничаешь еще больше из-за своих мыслей или действий.
Данное поведение дезадаптивно и дисфункционально, поскольку вызывает массу проблем и может привести к возможным рецидивам — возврату к отношениям с твоим бывшим мерзавцем. Большое количество любовных аддиктов не умеют самостоятельно успокаиваться и поэтому обращаются за помощью к своему партнеру или бывшему, а те уже делают всю работу. На самом деле родители должны учить своих детей саморегуляции еще в детстве. Эта функция является одной из самых важных с психологической точки зрения. Если ты до сих пор этому не научилась, очень важно сделать это сейчас. В противном случае при приступах сильной тревоги ты всегда будешь искать помощи у посторонних. Я в тебя верю!
Чтобы научиться успокаиваться, помедитируй и выполни тринадцатиминутное упражнение на расслабление. Я уже упоминала, если ты наберешь в поисковой системе что-то по типу «Расслабление и управляемая медитация для снижения тревожности и спокойного сна» или поищешь список «Твой дзен-момент», то найдешь множество аудиозаписей, которые помогут тебе успокоиться при приступах тревоги. Пока ты слушаешь аудио, практикуй «дыхание малыша или антипаническое дыхание». Оно делается в три этапа: вдохни через нос, задержи дыхание на пять секунд и постепенно выдыхай через рот.
Пациентки, которые занимаются медитацией ежедневно или при попадании в желтую зону, используют «дыхание малыша», чтобы уйти в зеленую зону и не употреблять своего мерзавца.
Эти инструменты управления эмоциями помогут тебе научиться расслабляться. Всякий раз, когда тебе понадобится вспомнить о них, возвращайся к информации этой недели. Ты должна быть довольна своей мотивированностью во время всего этого процесса. Осталось совсем немного. Я в тебя верю! Вперед, боец!

Неделя 5. Новое начало

ДОБРО ПОЖАЛОВАТЬ НА ПЯТУЮ НЕДЕЛЮ ПРОГРАММЫ! Теперь, когда ты познакомилась с предыдущими инструментами и знаешь, как их использовать, мы перейдем к управлению началом твоей новой жизни. Следующие семь дней ты посвятишь себя телом и душой подведению итогов: поймешь, как ты себя чувствуешь, и узнаешь, какие шаги необходимо предпринять, чтобы жить той самой жизнью, о которой всегда мечтала.
Ты должна ощущать свободу от любовной аддикции, иметь здоровую самооценку и быть окруженной людьми, подпитывающими тебя. Вперед, воительница, никто и ничто не сможет тебя остановить! Представляю тебе календарь на эту неделю:
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День 29. Колесо жизненного баланса[34]
Теперь, когда ты полностью погрузилась в свой комплексный редизайн, оцени, на каком этапе ты находишься. Оцени свой уровень удовлетворенности в разных сферах от 0 до 10 (где 0 — «Я совершенно неудовлетворена», а 10 — «Я очень довольна»). Прежде чем приступить к этому заданию, ты можешь скопировать колесо к себе в тетрадь, как в приведенном ниже примере.

КОЛЕСО ЖИЗНЕННОГО БАЛАНСА
[image: ]

После того как заполнишь все секторы, я хочу, чтобы ты подумала, какие жизненно важные изменения необходимы для повышения показателей удовлетворенности в областях, получивших самый низкий балл. Важно привести свою жизнь в порядок и предпринять конкретные действия для ее улучшения. В прошлой реальности, где ты была любовным аддиктом, все вращалось вокруг твоего партнера, но сейчас твой мир намного шире, в нем появилось много разных областей, которые ты должна заполнить.
Запиши, что ты хочешь поменять в жизни, и обязуйся это сделать.
День 30. Твой новый образ
Каждый новый этап требует нового образа. Я хочу, чтобы ты посмотрела в зеркало и спросила себя, что ты чувствуешь и как относишься к своему телу. После наведи порядок в шкафу: выбери вещи, которые тебе не нравятся, выброси их или отдай кому-нибудь. Оставь только ту одежду, что ты надевала в этом году и не носила, потому что она не нравилась твоему мерзавцу. Все остальное ты должна выбросить или кому-то отдать.
Когда закончишь, устрой себе шопинг. В магазине, чтобы выйти из зоны комфорта, примерь одежду, которую ты бы никогда не надела, и спроси себя, какие чувства эта одежда у тебя вызывает. Также ты можешь отправиться в парикмахерскую, сделать новую стрижку или покрасить волосы в другой цвет. Позволь своей внутренней богине появиться на свет!
Далее найди на телефоне десять фотографий, на которых ты прекрасно выглядишь: взгляни на них и сделай себе комплимент. Спроси себя, что ты почувствовала, когда услышала комплименты, какое у тебя было настроение на фотографии, какой образ. Также важно следить за тем, что ты себе говоришь, когда смотришься в зеркало: будь с собой ласкова. Когда женщины думают о своем лице или теле, зачастую они проявляют ненависть к себе. Будь к себе милосердна, прими себя!
День 31. Социальная уборка
Продолжай работать над разными сферами своей жизни. Социальным окружением тоже необходимо заняться! Я хочу, чтобы ты спросила себя, какие люди останутся рядом с тобой, а с какими бы хотелось проститься, потому что они являются эмоциональными вампирами или токсично к тебе относятся. Включи в эти группы тех, с кем ты больше не будешь часто видеться и с кем, из-за их положительного влияния, тебе, наоборот, хотелось бы почаще встречаться. Подумай также о том, какие отношения ты хочешь поддерживать с друзьями мерзавца и с вашими общими друзьями. Порой необходимо жертвовать некоторыми людьми, ведь если ты будешь продолжать с ними общаться, они, возможно, подтолкнут тебя к употреблению. Важно окружать себя теми людьми, с которыми тебе комфортно и благодаря которым ты проявляешь свои самые лучшие качества.
Составь в своей тетради таблицу из двух колонок: в левой запиши имена людей, которые уйдут из твоей жизни, а в правой — кто в ней останется. Рядом с именами запиши причины, по которым ты приняла то или иное решение.
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День 32. Прощение
Вчера у тебя была социальная уборка. Сейчас я хочу, чтобы ты спросила себя, держишь ли ты обиду на тех людей, которые уйдут из твоей жизни. Если это правда, задумайся, почему так происходит и как ты можешь избавиться от этого негативного чувства. Используй метод черных воздушных шариков, чтобы простить их, это станет последним этапом горя. Напиши на стикерах причины, по которым ты все еще держишь обиду на своего бывшего, и подумай, как ты сможешь его простить. Затем на каждый стикер возьми по черному шарику. Далее отправляйся за город или в горы, ты можешь поехать одна, с твоим ангелом расставания или с Клубом анти-М. Когда приедешь на место, прочитай причину обиды, помести стикер в один из шариков, надуй его, а затем отпусти. Сделай то же самое со всеми своими накопившимися обидами.
Некоторые женщины предпочитают избавляться от гнева по-другому, при помощи битвы подушками: они берут подушку и бьют ею по кровати до тех пор, пока не устанут. Так они выплескивают всю накопившуюся ярость. Другой вариант — пойти в горы и покричать. Идея данного упражнения в том, что ты можешь избавиться от обид и гнева здоровым образом, не навредив никому, включая себя.
Прощение необходимо, ведь оно помогает не накапливать обиду в твоем рюкзаке эмоций. Когда ты прощаешь, ты освобождаешь заблокированные негативные эмоции, не позволяющие тебе двигаться вперед.

Поздравляю! На шестой неделе мы сосредоточимся на предотвращении возможного рецидива. Осталось всего ничего, ты почти у своей цели. Молодец! Двигаемся вперед, не прохлаждаемся!

Неделя 6. SOS, план профилактики рецидива! (На всякий случай)

Мы уже на финишной прямой, остался последний рывок! Шестая неделя предназначена на случай возможного рецидива. Надеюсь, что тебе не придется использовать полученные знания! Но я хочу, чтобы ты была готова и к такому, потому что профилактика лучше, чем лечение. Вот твой календарь:
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День 36. Повторение пройденного материала
Когда речь идет о возвращении к употреблению, необходимо различать понятия «срыв» и «рецидив», потому что это не одно и то же. Срыв происходит, когда ты пишешь своему мерзавцу один раз, и на этом все. Словом «рецидив» же можно описать ситуацию, когда ты начинаешь употреблять снова и снова, что приводит к более серьезным последствиям. Если провести параллель с алкоголем, срывом была бы следующая ситуация: однажды ночью ты выпиваешь бокал вина, но на этом останавливаешься; а рецидив в данном случае — это возвращение к постоянному употреблению алкоголя по выходным. Если у тебя с твоим бывшим мерзавцем случился срыв или рецидив, я хочу, чтобы ты проанализировала, почему это произошло.
Постарайся вынести урок из этого опыта. Тебе придется просмотреть задания с самого начала, выяснить, в каком месте ты забуксовала и что спровоцировало твой срыв или рецидив. Я рекомендую тебе вернуться к одному из заданий, например к «Списку из фильма ужасов» четвертого дня, чтобы ты вспомнила все то плохое, что он тебе сделал. Ты также должна проанализировать, на какой стадии проживания горя находишься и что будешь делать, чтобы данная ситуация не повторилась. На данном этапе ты уже должна была реализовать на практике все то, о чем я писала: повтори задание по управлению социальными сетями или номером на случай, если тебе все же необходимо заблокировать своего бывшего, а ты этого еще не сделала. Кроме того, ты можешь поговорить со своим ангелом расставания или Клубом анти-М и рассказать им, что случилось и почему. Проанализируй триггеры, которые толкнули тебя на это.
Не падай духом! Ты должна извлечь уроки из этого опыта. Убедись, что такое больше не повторится, и двигайся дальше. Я верю в тебя, продолжай в том же духе!
День 37. Если у вас с мерзавцем есть дети
Если у тебя есть дети от бывшего, ты должна взять волю в кулак и строго придерживаться программы радикальной детоксикации. Поддерживай с ним минимальный контакт, только когда это необходимо твоим детям. Если ситуация станет напряженной, ты можешь общаться с ним по электронной почте. Идея в том, чтобы динамика ваших отношений начала проясняться и тебе не приходилось постоянно об этом говорить. Ты должна пройти процесс адаптации, но постепенно ситуация начнет нормализоваться.
Тебе нужно адаптировать процесс к своим личным обстоятельствам. Тебе придется пережить двойной траур: по закончившимся отношениям с партнером и по семье, что обычно еще тяжелее, потому что вы больше никогда не будете все вместе. Убеди себя, что такой исход пойдет на пользу всем, в особенности твоим детям, которые заслуживают хорошего образца для подражания. При необходимости реши вопрос опеки с адвокатами.
Если у тебя случился рецидив и ты планируешь дать еще один шанс своему бывшему, потому что тебе очень хочется снова жить семьей, стоит вернуться в начало программы и выполнить еще раз все упражнения или обратиться за психологической помощью.
День 38. Двенадцать заповедей против зависимости
Запомни эти двенадцать ключевых идей, как пароль от телефона. Ты можешь распечатать их и повесить куда-нибудь или записать каждую из них на отдельном стикере и расклеить по всему дому.

1. Нельзя позволять эмоциональное насилие. Только я могу себя спасти, никто за меня этого не сделает. Я несу ответственность за свое эмоциональное состояние, и с этого самого момента я встаю за штурвал корабля и покидаю этот порт. Я заслуживаю счастья. Кого ты выберешь: его или себя?
2. Большинство жестоких мужчин не больны (и не поддаются лечению), а являются ПЛОХИМИ людьми. Если бы он был болен, он бы применял насилие ко всем без разбора, а не только по отношению к одной конкретной женщине. Он НИКОГДА не изменится, потому что, как мы выяснили в профиле психопата-нарцисса, его мозг немного отличается. А с этим уже ничего не поделаешь. Мерзавец не чувствует ни вины, ни ответственности за свои действия. Он не считает нужным меняться и не осознает, что делает что-то не так. Он нарцисс и плохой человек.
3. Когда у меня возникнет абстинентный синдром, я буду думать о нем как о моменте слабости, создающем импульс. И мне придется его сдержать, если я не хочу вновь оказаться в отношениях с эмоциональным абьюзером и контактировать с ним. Когда этот импульс пройдет, я окажусь вне зоны опасности. (ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНЫЙ МОМЕНТ ДЛЯ ИЗБЕЖАНИЯ РЕЦИДИВОВ!) Я активирую ЭКСТРЕННЫЙ план, подробно описанный на прошлой неделе, и еще раз разберу все задания, что поможет продолжить эмоциональную детоксикацию. Мне необходимо раз и навсегда избавиться от этого мерзавца. Совершенно нормально чувствовать тревогу. Мне нужно выбросить его из головы, потому что он поселился в системе вознаграждения моего мозга. Он — эмоциональный скваттер[35].
4. Категорически запрещено употребление моего эмоционального наркотика, каким бы ни был предлог или обстоятельства. ЧТО БЫ НИ СЛУЧИЛОСЬ, НП! Если у меня есть дети, я займусь адаптацией плана.
5. Я — воительница, и я буду бороться изо всех сил, чтобы излечиться от эмоциональной аддикции! Я сильная и могущественная, и я это всем докажу! В краткосрочной перспективе этот процесс может показаться очень болезненным, но в будущем он принесет освобождение. Я хочу представить, как буду себя чувствовать после преодоления всех препятствий.
6. Тысячи женщин по всему миру смогли избавиться от любовной аддикции. И я добьюсь того же! Если им это удалось, значит, и у меня получится. Своим примером я помогу другим людям, оказавшимся в подобной ситуации. Я смогу стать им проводником и осветить путь в темноте.
7. Я — настоящая богиня, я себя люблю, принимаю и уважаю. Мне не нужен партнер для того, чтобы быть счастливой. Если в моей жизни появится мужчина, он должен быть хорошим человеком. Он будет любить меня, а я — его. Я заслуживаю отношений с мужчиной, который будет только со мной, которого мне не придется делить с кем-то еще. Я невероятная и желанная женщина. Я заслуживаю быть счастливой!
8. Жизнь слишком коротка, чтобы тратить самое большое сокровище — время — на какого-то мерзавца. Никто не может причинить мне вред без моего согласия. Если кто-то разрушает мою жизнь, значит, я сама это позволяю.
9. Он сделает все возможное, чтобы вернуть меня в клетку, из которой нет выхода. Он постарается нарушить правила НП (если он не бросил тебя ради другой, ведь засранцы склонны к любовным треугольникам и неверности). Я не позволю ему снова опутать меня ложью и не стану оправдывать его абьюз. У многих мужчин было трудное детство или непростая жизнь, но они не занимаются психологическим истязанием своих партнерш.
10. Важны не слова, а действия. Я надену наушники с шумоподавлением и не буду слушать слова, слетевшие с его губ. Я закрою уши и буду обращать внимание на действия, на то, что он для меня делает. На самом деле это как раз самое сложное для мужчины — начать действовать. Его ложь — социальный инструмент для манипулирования мной.
11. Я больше никогда не допущу эмоционального или физического абьюза ни в одной из сфер своей жизни. Единственный человек, с которым я вместе с момента рождения и с кем я буду до самой смерти, — это я сама. Именно эти отношения являются самыми важными в моей жизни, и именно о них я и должна заботиться. У меня есть любовь к себе и чувство собственного достоинства, я люблю себя превыше всего остального. Если я не люблю себя и не принимаю, я опять «подсяду» на первого попавшегося мерзавца, буду просить дать мне дозу, которую не могу дать сама себе.
12. Я любовный аддикт, а значит, не возьму на себя инициативу расстаться с ним. Поэтому мне нужно заставить себя разорвать эти отношения. Между моими чувствами и разумом идет борьба. Мои эмоции жаждут своего любовного наркотика, хотят восстановить отношения, но головой я понимаю, что мой партнер меня уничтожает. Мне придется довериться разуму и увидеть реальность без прикрас. Я буду прислушиваться к своим рациональным мыслям. Именно они помогут мне выбраться из этой любовной аддикции.

Врач говорит заядлому курильщику: «Либо вы бросаете курить, либо умрете от рака легких». Однако пациент не хочет бросать, потому что пристрастился к курению, хоть и знает, что так нельзя. То же самое происходит и с тобой: пусть тебе больно, но ты должна бросить этот любовный наркотик. Он убивает тебя изнутри.
День 39. Премии
И вот, дорогая читательница, настал момент выдачи премий. Ты их заслужила, потому что боролась до конца и оказалась здесь. Если же это не так, вернись в тот день, который ты не сумела преодолеть, и сделай необходимые упражнения. Сначала нужно закончить программу, премии подождут.

♥ Купи себе символ власти. Им может стать кольцо, колье, сумка, какой-то предмет одежды… что-то, что будет говорить о твоей ХРАБРОСТИ и будет напоминать, что ты теперь — новая женщина, свободная от любовной аддикции. Важно иметь какой-то материальный символ твоей борьбы.
♥ Запланируй путешествие с твоим ангелом расставания или Клубом анти-М или сделай им подарок. Они были такими хорошими подругами и заслуживают этого. Настал момент отпраздновать твой успех, вы можете отправиться в освобождающую поездку. Некоторые люди в качестве положительного подкрепления записываются на йога-ретрит или в спа-салон. Я даже видела пациенток, которые отправлялись в путешествие, например в Индию, Шри-Ланку или Азию, в поиске глубокого духовного опыта. Ты можешь запланировать подобное путешествие и отправиться в него, когда будет время.

Ты заслуживаешь всех премий, которыми хочешь себя наградить, потому что ты дошла до конца. Я безумно тобой горжусь! Устрой себе настоящий праздник!
День 42. Письмо твоей будущей «Я»
Заверши этот последний сорок второй день радикальной детоксикации письмом самой себе. Я хочу, чтобы ты писала его, держа в мыслях все усвоенные уроки, свое нынешнее состояние и то, какой бы тебе хотелось видеть себя в будущем.
Невероятно, но факт: в двадцать лет я написала письмо будущей, тридцатилетней себе. Когда мне исполнилось тридцать, я нашла это письмо во время переезда… Я достигла всех своих целей! В письме говорилось, что я буду жить в Нью-Йорке и работать психологом. Так и случилось! Сила визуализации огромна, она заставляет нас принимать те решения, которые помогают нашим целям стать реальностью.

Как ты себя сейчас чувствуешь? Свободной от любовной аддикции? Помни, тебя никто не может остановить. Ты можешь достичь всего, что ты задумала. Какая же огромная гора упала с твоих плеч! Теперь ты можешь жить в спокойствии и мире, без токсичного мужчины, который тебя уничтожает.

Ура!!! Поздравляю тебя, подруга!!! Мы добрались до конца шестинедельной программы радикальной детоксикации. Эта борьба того стоила. Теперь ты новая женщина, и впереди тебя ждет многообещающее будущее. НАСЛАЙЖДАЙСЯ ИМ!
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Операция «Самооценка»

Моя дорогая воительница, ты это сделала! Добралась до финиша! Я знала, что ты выполнишь свою часть сделки. Я верила, что ты дойдешь до конца, и именно это и случилось. Ты можешь гордиться своим прогрессом и результатами. Я хочу, чтобы ты и дальше продолжала ощущать свою силу. Добро пожаловать в новую жизнь!
Я верю: за одну жизнь мы проживаем сразу несколько жизней. Все они несовершенны, полны взлетов и падений, душевных ран, разочарований, радостей, сюрпризов и множества уроков. Я одна из тех, кто верит в «причинопадения», а не в совпадения. Благодаря каждому прожитому опыту мы становимся сильнее, могущественнее, мудрее и аутентичнее. Мы должны чтить наше прошлое, ведь только так из него можно извлечь уроки. Без этих уроков мы бы не были теми, кем являемся сейчас. Ты стала твердой и прочной скалой, испещренной шрамами от эмоций, твоими величайшими сокровищами. Порой мы страдаем, порой наслаждаемся, но каждый из этих жизненных моментов, положительный или отрицательный, подобен драгоценному камню, который мы храним в своем эмоциональном рюкзаке. И продолжаем нести его за спиной, продвигаясь по увлекательному и загадочному пути, которым и является наша жизнь.
Мы отправились с тобой в путешествие, но теперь оно подошло к концу. Для меня было настоящим удовольствием сопровождать тебя в процессе детоксикации. Я чувствую, что знаю тебя, моя дорогая читательница, ведь, когда говорила с тобой, между нами установился контакт. Я и подумать не могла, что когда-то напишу книгу… С занятиями, которые провожу в университете, работой в клинике и средствах массовой информации и моей личной жизнью (полной замечательных людей, о которых мне нужно заботиться) я и представить не могла, что у меня есть на это время. Но я написала эту книгу ради тебя. И данный опыт стал одним из самых удивительных и прекрасных событий в моей жизни. Я пишу эти последние строки, и на моих глазах наворачиваются слезы. А со мной, Железной леди, такого обычно не случается. Если отбросить шутки в сторону, мы вместе смеялись, плакали и прошли разные этапы. Во-первых, мы выявили твою любовную аддикцию и твой уникальный профиль аддикта, а также создали твое колесо зависимой. Потом мы препарировали разных мерзавцев (теперь ты знаешь, какому профилю (профилям) ты давала разрешение превращать жизнь в полный кошмар). И наконец, мы вместе прошли шестинедельную программу радикальной детоксикации.
Во время этого процесса мне приходилось смотреть в зеркало и разговаривать с тобой из глубин своей души, чтобы передать тебе все свои знания и умения.
Помни, самые важные отношения в нашей жизни — это те, которые мы имеем с самими собой. Замечай, когда ты начинаешь плохо с собой говорить, и исправляйся, чтобы перестать накапливать мусор в своей голове. Я хочу, чтобы ты научилась любить себя и чтобы человек, который оказался рядом с тобой, мужчина, сопровождающий тебя по жизни, был достоин твоей любви. Никогда больше не позволяй никому уничтожать себя и предлагать тебе то, чего ты не заслуживаешь. С твоей стороны ты тоже должна дарить искреннюю любовь другому человеку, только так вы сможете построить здоровые отношения.
Когда женщины звонят в мою клинику для начала терапии, мне очень грустно быть свидетельницей того, как долго они страдали. Запрос на лечение в среднем поступает с опозданием на пять лет. Они звонят с опозданием на 1825–1827 дней! Многие думают, что смогут решить свои проблемы сами, или не знают, что страдают от любовной аддикции. Только сильные, воинственные и храбрые женщины признаются, что нуждаются в помощи. Мой девиз по жизни «ИСПОЛЬЗУЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ВСЕ ИНСТРУМЕНТЫ», так что почему бы не взять и не обратиться за профессиональной помощью?
В университете я записалась на предмет «Личностный рост». Преподаватель проводил терапию, и пойти на нее стало моим лучшим решением за годы учебы в университете: я сбросила с плеч несколько «килограммов», хотя считала, что у меня все в порядке, ведь я счастливый и благодарный человек, который обожает свою семью. Мы ходим в спортзал каждую неделю, и точно так же нам следовало бы ходить на терапию. Тренажерный зал эмоций дарит свободу! Я призываю тебя сделать этот шаг. Если ты считаешь, что терапия необходима, найди в себе силы сделать звонок. Я фанат терапии (ну и блокировки мерзавцев… Сама знаешь, блокировки везде!).
Если это твой случай, тебе помогут специалисты в области психического здоровья, для этого мы и существуем. Если воспользоваться медицинской метафорой, заболеть раком первой стадии — ранней стадии, когда он еще не разросся и его можно локализовать, — это не то же самое, что пойти к врачу, когда метастазы уже распространились по всему телу и нанесли вред многим жизненно важным органам. Чем тяжелее болезнь, если она уже превратилась в хроническую, тем меньше шансов остается на выживание, как на эмоциональном, так и на психическом уровне. То же самое происходит в индивидуальной или парной терапии: чем больше времени вы живете с проблемами, тем больше боли и обиды у вас копится и тем труднее будет их преодолеть.
Рецепт взаимозависимых отношений с партнером
Десять волшебных ингредиентов
В заключение мне хочется, чтобы ты усвоила декалог ингредиентов, присутствующих в любых здоровых отношениях. Помни о них всегда, хоть в романтических отношениях, хоть в отношениях с окружающими тебя людьми (адаптируй их к каждому случаю).

1. Границы и взаимоуважение. Вы способны установить границы и можете обсудить их, не причиняя вреда друг другу.
2. Эффективная коммуникация. Вы можете говорить о своих чувствах и идеях и уважать их, даже если не разделяете того же мнения. Ты чувствуешь себя услышанной, уверенной, тебя не осуждают за твое мнение. Ваши споры эффективны, вы уважаете друг друга и умеете вести переговоры для достижения соглашения.
3. Взаимная эмоциональная и физическая верность. Вы верны и честны друг с другом. Между вами существует огромное доверие, искренние обязательства без намерения обмануть или манипулировать другим. Вы верны друг другу. Ваша любовь взаимна и симметрична. Вы не занимаете подчиненно-доминантных ролей.
4. Работа в команде. Вы относитесь друг к другу как к равным. Вы двое взрослых, которые справедливо и пропорционально делят домашние дела и логистику. Ваши отношения двусторонние.
5. Взаимная экономическая независимость. Вы финансово независимы, вам не нужна помощь друг друга, чтобы выжить или свести концы с концами.
6. Индивидуальная и парная забота. Ты продолжаешь заниматься теми видами деятельности, которые тебе нравились до его появления в твоей жизни. Ты продолжаешь оставаться самой собой. С другой стороны, вы посвящаете время своим отношениям и проводите вместе очень приятные мгновения.
7. Поддержание дружеских и семейных отношений. Когда вы начали встречаться, у вас была своя жизнь (семейные встречи, друзья, хобби и собственные интересы и т. д.). Вы поддерживаете эти связи и не критикуете друзей / членов семьи другого. Вы также не перестали уделять внимание вашим социальным и семейным кругам.
8. Отношения легкие, нет ни токсичного, ни контролирующего поведения. Ваши отношения развиваются естественным образом. Вы доверяете друг другу, у вас достаточно душевного спокойствия, чтобы рассказывать друг другу все что захочется. Ты не контролируешь своего партнера и не ведешь себя токсично из-за неуверенности.
9. Счастье и совместные планы на будущее. Твой эмоциональный термометр тебя не обманывает. Ты чувствуешь умиротворение, спокойствие, любовь и обожание со стороны своего партнера. И эти чувства взаимны. У вас схожие планы на будущее, например вы хотите пожениться или завести детей (или нет), и ваши долгосрочные цели также совпадают.
10. Сексуальная жизнь. Вас удовлетворяет ваша сексуальная жизнь. Вы наслаждаетесь друг другом, вы желанны.

Я хочу, чтобы при вступлении в новые романтические отношения ты возвращалась к этой странице и просматривала декалог правил, которыми я с тобой поделилась. Твои отношения должны соответствовать всем десяти пунктам. Если что-то отсутствует, поговори об этом со своим партнером и попытайтесь решить проблему с помощью переговоров и принятия соглашения.
Ты начинаешь новый этап, свободный от любовной аддикции. Придумай новую историю своей жизни и верь в ее осуществление. Пока у тебя есть необходимые силы, чтобы начать все сначала, ничто не сможет тебя остановить или сломать. Сила заключается в том, чтобы каждый день вставать и делать так, чтобы сегодняшний день был лучше вчерашнего.
Этап любовной аддикции завершился, и пришло время открыть новую страницу. Как говорил Марсель Прево, «случайная встреча с хорошей книгой может навсегда изменить судьбу человека». Я бесконечно благодарна тебе за то, что ты доверилась мне, вместе мы преодолели твою эмоциональную аддикцию. Ты всегда можешь рассчитывать на меня. Я буду маяком, который укажет тебе дорогу домой, если ты снова заблудишься.
Моя дорогая воительница, до скорой встречи. Мы не расстаемся. Я остаюсь здесь, с тобой, и буду держать тебя за руку тогда, когда тебе это понадобится.
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Примечания

1 «Никогда больше» (галисийский). — Прим. перев.

2 У испанцев с рождения две фамилии: первая — отца, вторая — матери. — Прим. перев.

3 Тяга, жажда, страстное желание (англ.). — Прим. перев.

4 Американский писатель, просветитель и оратор; борец за права чернокожего населения Америки. — Прим. перев.

5 Здесь и далее, если не указано иное, перевод Анны Шарафеевой.

6 John Bowlby, Maternal care and mental health, World Health Organization, Geneva, Londres, HMSO, Nueva York, Columbia University Press, 1951. The making and breaking of affectional bond, Londres, Tavistock, 1979.

7 Diana Baumrind, Child care practices anteceding three patterns of preschool behavior // Genetic Psychology Monographs No. 75(1), p. 43–88, 1967. Authoritarian vs. authoritative parental control // Adolescence No. 3(11), p. 255–272, 1968, .

8 Arun Mansukhani, Dependencias interpersonales: las vinculaciones patalógicas. Conceptualización, diagnóstico y tratamiento. Antonio Daniel García y Francisco Cabello (eds.), Actualizaciones en sexología clínica y educativa, Huelva, Universidad de Huelva, 2013, p. 197–214.

9 Аутодеструктивное — то есть причиняющее вред себе: своему здоровью, телу, жизни. — Прим. ред.

10 Строчка из песни Дженнифер Лопес El Anillo. — Прим. перев.

11 26 апреля 2024 г. пара развелась. — Прим. перев.

12 В традиционных католических странах дети принимают первое причастие в возрасте 7–10 лет. — Прим. перев.

13 Испанская рок-группа. — Прим. перев.

14 По собственной инициативе (лат.). — Прим. перев.

15 В России не существует ни термина «бизависимость», ни «биаддикция». — Прим. перев.

16 Популярная латиноамериканская исполнительница сальсы. — Прим. ред.

17 Председатель жилищного комплекса в сериале. Посвящает всего себя делу, но часто оказывается некомпетентным. — Прим. перев.

18 Инструментальные отношения являются средством достижения цели, получения какой-либо выгоды. — Прим. перев.

19 Данное понятие берет начало в пьесе «Газовый свет» 1938 года. По сюжету муж переставляет в доме предметы и прячет вещи, чтобы дезориентировать жену и создать у нее впечатление, будто она сходит с ума. — Прим. перев.

20 С 11 октября 2018 г. картина была переименована по требованию автора в «Любовь в мусорной корзине». — Прим. ред.

21 Сид Кампеадор — кастильский дворянин, военный и политический деятель, герой испанских народных преданий и поэм. — Прим. перев.

22 Вечно (лат.). — Прим. перев.

23 Amir Levine y Rachel Heller, Maneras de amar. La nueva ciencia del apego adulto y cómo puede ayudarte a encontrar el amor… y conservarlo, Madrid, Urano, 2016.

24 Преступления «белых воротничков» — ненасильственные преступления, совершаемые представителями бизнеса или правительства с целью получения выгоды. — Прим. перев.

25 Персонажи повести «Странная история доктора Джекила и мистера Хайда» Роберта Стивенсона. По сюжету, доктор Джекил сделал сенсационное открытие — отделил в себе доброе начало (Джекил) от злого (Хайд), которое стало неуправляемым. — Прим. ред.

26 Iñaki Piñuel, Amor cero. Cómo sobrevivir a los amores con psicópatas, Madrid, La Esfera de los Libros, 2016.

27 Robert D. Hare, Sin conciencia. El inquietante mundo de los psicópatas que nos rodea, Barcelona, Paidós, 2003.

28 Персонаж-привидение из одноименного фильма. — Прим. ред.

29 До свидания (итал.). — Прим. перев.

30 Кукла-убийца, главный антагонист франшизы фильмов ужасов «Детские игры», созданный Доном Манчини. — Прим. ред.

31 James O. Prochaska y Carlo DiClemente, The transtheoretical approach, Nueva York, Dow Jones, 1984.

32 Быстрая утомляемость, сон более десяти часов и прочие проблемы могут быть, например, симптомами нарушения сна, с которыми стоит обратиться к врачу. — Прим. ред.

33 Elisabeth Kübler-Ross y David Kessler, On grief and grieving. Finding the meaning of grief through the five stages of loss, Nueva York, Scribner, 2005.

34 Концепция «колеса баланса жизни» была разработана Полом Майером, пионером в области личного и профессионального роста, основателем Института мотивации успеха. — Прим. автора.

35 Люди, самовольно заселившие покинутые или незанятые места или здания, которыми не владеют. — Прим. ред.

36 Mindfulness (англ.) — тренировка присутствия в настоящем моменте с помощью медитативных техник. — Прим. перев.


OEBPS/images/img00006.png





OEBPS/images/img00014.png





OEBPS/images/img00022.png
<

'OKCHYHBIE MBICTH
B Te4eHHe THS

TIycTs 51 Jy4ie ocTa-
HYCh CO CBOMM Mep-
3aBIEeM, YeM oZIHa

A BcerAa Gyay oau-
HOKa

Hu ofvH MyK4MHA
He 3aX04eT CO MHOM
BCTpedaThes

VIx TpaHcGOpManus B 30pOBbIe
MBICTH

JlydInle MepeXHUTh PACCTABAHKE H Ha-
YYHTBCS IOGHTB ce6sl. My»KdiHa B Moeit
JKUBHH JIO/DKEH JIefCTBUTENbHO HCIIBITBE-
BaTh KO MHe JII060Bb, OH I0/DKEH GBITh
XOPOIIMM YeOBEKOM, 2 HAIIH OTHOIIE-
HUA ZIO/DKHBI OBITh 37J0POBEIMI

51 6ombime HE yyBcTBYyIO cebs oau-
HOKO, [OTOMY 4TO MeD3aBell MeHs
He HANO/HseT. 51 He B O/IHOYECTBe,
a HaXOXKyCh B KOMITAHUH CaMOH ce6sl.
51 6yay paboTaTb Ha/Jl CAMOOLIEHKOM,
9TOGBI HAYIHTBCA Cebs IIeHHTh

Jla 1 He3ayeM! Mos 1le/Ib — OTHOILe-
HUA ¢ caMoii co60i1. HyXHO ITOHATB,
I/le MOM JIMMHTBI ZJ03BOJIEHHOTO, MHE
HEeoOXOJMMO HAy4HThCS yCTAHABIH-
BaTh rpaHMIEL Korjia s CTaHy ciibHee
H IeDeKUBY PACCTABAHNE, A HAYUYCh
TIPOBOJMTB KACTHHT, YTOGHI MO cile-
JIyIoIIMi My>KYHMHA GbUT HeBePOATHBIN





OEBPS/images/img00024.png
%

A-CAMOOUEHKA 9-BOUTEJIbHUNUA





OEBPS/images/img00032.png
4

OrpaHHYHBaOIIHe

ybeikIeHus, KOTopble ‘O6GbeKTHBHBII mepeBoj
He JIaloT TeGe H36aBUTh- (ouKH ¢ peanbHOI

¢4 0T GBIBIIErO (OYKH KapTHHKOM)
C pa3MBITOM KapTHHKOM)
S yke CMIIKOM CTapa, Mse 33 roza. 5 Bce elle Mory
YTOGHI KOTO-TO HAUTH C KeM-TO [103HAKOMHUTBCA!
HIIKTO MeHS He OMOOHT, | CHAYa/ia MHe Hy)KHO HAyIHTCA
TIOTOMY §TO 5 CTPAIIHAS THOGHTH Ce0sl, a IOTOM Yrke

JIyMaTb O JIF06BH APYTHX

Ecym 651 51 661 cTpoiiHee, | 5 Gyay paboTaTh Haj TeM, 4TO-

51 6Bl IpHBJIeKaIa 6osbine GBI BRIT/IAZIETh B CBOMX IVIa3axX

MYXIHH 6oJlee mpUB/IeKaTeIbHOIL. Byay
TOBOPHTB ce6e KOMILTHMEHTEI,
KOIZIa CMOTDIOCh B 3eDKAJI0





OEBPS/images/img00012.png





OEBPS/images/img00026.png





OEBPS/images/img00030.png
4

Hepena 3
Tlian 0GHOBIEHHS

TloHeleIbHUK | BTOpHHMK Cpena YeTBepr
Jlenb 15 Jlenb 16 Jenb 17 Jenb 18
A3 A3 A3 A3
HIT HIT HIT HIT
OneHKa ropst HoBbrit OHJIaiH- HoBbrit
Y6opka joMa | eKop JoMa y6opka JieKop
oduca
TaTHHIA Cy66oTra | BockpeceHbe
Zlenp 19 Zlens 20 Zlenp 21
A3 A3 A3
HIT HIT HIT
AHren Kiy6 Po30BbIE 9aCE
‘paccTaBaHus. aHTH-M






OEBPS/images/img00008.png





OEBPS/images/img00001.png





OEBPS/images/img00035.png
Hepena 5

Hosoe nauano

TloHeAeIbHUK

BTOpHHK Cpeza YeTBepr
Jlenb 29 Jenb 30 Jenb 31 Jlenb 32
is] s s a3
HIT HIT HIT HIT
OueHKa ropsa TBoit ConuanpHas | ITpoige-
Komeco HOBBIH ybopka HHe
JKU3HEHHOTO o0pas
Gananca
TaTHHIIA Cy66oTa | BockpeceHbe
JleHb 33 Jlenn 34 JleHs 35
i) i) a3
HIT HIT HIT
AHren Kiy6 Po3oBbIe
paccTapaHus | aHTH-M Hackl






OEBPS/images/img00018.png
ATPECCHBHAR
TbBALA






OEBPS/images/img00037.png
‘Jl}o}m, KOTOpbIe yXoZAT = JIfoJu, KOTOpbIe OCTAI0TCs
W3 TBOEH KU3HH B TBOEH KM3HH






OEBPS/images/img00027.png
4

Hepens 2
IllecThb TANOB yTPaThI

TIoHe/ieIbHUK | BTOPHUK Cpena YeTBepr
Jlenn 8 Jlenb 9 Jlenb 10 Jlenb 11
s s a3 pis]

T'paduk rops | Hynesoe HIT HIT
moTpebie- | CBeTodop | YmpasieHHe
HHe (HII) | moTpe6ieHns | conceTsaMu 2.0
TaTHHIIA Cy66oTa  BockpeceHbe
Jlenb 12 Jlenb 13 Zenb 14
i) a3 a3
HIT HIT HIT
AHren Kiy6 Po30BbIe
paccraBaHus | aHTH-M qacel






OEBPS/images/img00003.png
)\_\
@)

prmnranhum\"
Kopa ¥_ })

Npunexaulee
aapo
BenTpanbHas

Mo 061aCTb MOKPbILLKN

BO3HATPAXIEHNS





OEBPS/images/img00033.png
'V Hac GEUTH TaKHe yKac-
HEIE CCODBI, [IOTOMY 4TO MBI

370 GBUTH He 3710POBbIE OTHO-
IIeHus, a MOGOBHAA a/IMKITHA.

AelCTBUTENIBHO ApYT Aipyra | Takoi HaKau cTpacTeii y6usan
mo6uH MeHs
51 Gobllle HUKOTAA He B aToM M cMbIca! S He X094y

CMOTY TIOYYBCTBOBATD TAKYIO
cTpacTh

6obIIe «MOACAKUBATLCSA» HA
MYKIHH

OH MOGHI MeHs, IPOCTO
TIO-cBOEMY

OH TOGUT TOBKO ce6s camoro.
Ecsm yesnoBek Te6s JIIOGUT, OH
He GyZleT II0X0 ¢ To6oit o6pa-
maThea

Jly4ie GBITh ¢ HUM, YeM
OfHOM

JlydIre BCero ocTaThes ¢ co60it
M COXPAHHTb MECTO /IS M-
'IHHBI, KOTOPBIH Gy/leT MeHA
JHOGHTH BO B3AMMO3ABHCHMBIX
OTHOIIEHHSX

1 HUKOT/Ia He CMOTy ompa-
BHTBCA OT 3TOTO PacCTaBa-
HUA

KOHEYHO CMOXellIb, 3T0 e
TyTh B IIECTb 3TanoB! MULIHO-
HBI JTO/Iefi [Iepe)XHBAIOT PaccTa-
BaHHe, H3-3a JII0GBU I10Ka elle
HUKTO He yMep

Y Hero GEUIO Bee, YTO A UIIy
B My)KIHHE

1 ero uaeanMaNpoBana, 3T0
GbL1a BCero JIMITb Macka. [os
Heif CKPBIBAJIOCh €ro HCTHHHO®
<, Xy/IllTee M3 Xy/Ix

1 He CMOTY CTaTh MaTepbIo,
ToAxozsmee BpeM: OyAeT
ylymeHo

51 MOTY 3aMOPO3HT STHIIEKTET-
KM, GBITh MaTepbio-0JUHOYKOH
WIH YCEIHOBUTB peGeHKa. EcTh
MHOXECTBO CII0COGOB CTaTh
Marepeio






OEBPS/images/img00020.png





OEBPS/images/img00029.png
KENTAS 30HA

OMNACHOCTH

3E/IEHASI 30HA

30HA BE30MACHOCTN
W CNOKONCTBUA

Peunave

CunbHoe >xenaHue

HeGonbuwoe xenaxme





OEBPS/images/img00016.png
Tpodunn Mo60BHBIX
AANUKTOB

Komnuectso
[Ehe:]

MapuaHnbl

Tson

TlokopHas refiima

=
5]

'VIP-4yeMIHOHKa

JleBOYKa-NIOPOCTOK

‘CKa3oyHas pHHIlecca

JlymvTebHUIA

Bmo6eHHas B 1060Bb

HapKOMaHKa-TIOJIOBUK

Me/icecTpa-CliacHTe bHHIA

ArpeccHBHad JbBHIIA

HeHachITHaA aMa30HKa

phwn | w e|o|n|o






OEBPS/images/img00031.png
4

Hepena 4
AGCTHHEHTHBIA CHHAPOM

TloHeflelbHUK =~ BTOpHHUK Cpena YeTBepr
JleHb 22 Jenb 23 JleHb 24 Jlenb 25
A3 A3 i) A3
HIT HIT HIT HIT
OneHka ropst MbICIeH- Mudst Jleii-
Boiikor HBIE POMaHTHYe- | CTBHS
caMmoii cebe BaKIWHbBI | CKOi MI0GBU | aHTH-M
TaTHHIA Cy66oTa | BockpeceHbe
JleHb 26 Jlenb 27 JleHb 28
pic] A3 i)
HIT HIT HIT
AHren Kiy6 PozoBbIe
paccTaBaHusA aHTH-M Jacel

CriokoiicTBue






OEBPS/images/img00005.png
1 Ingopusa

O

6. Mepesanyck 2. CybopanHaums
5. MNepexoaHbie 3. Yxynwerme
oTHoLWeHUs

v,

A PaccTaraHue





OEBPS/images/img00015.png
2 8

3ona
cnokoiicTans
W kompopra

Bypras
BnI0BNeHHOCTS

Jora Be3ycrosnas Tocnenwee
ccop n kpu3nca s npouatme





OEBPS/images/img00023.png
tlonnepxanue

Mpouecc f_’ ©
V3MeHeHUs Deiictene

rnosefieHus @

Moarotoeka
3
O6aymiieare

@

(@) j

NpenobaymbiBaHue





OEBPS/images/img00025.png
Tm:eg:" TpoueHT TBo¥i npoueHT
«1-aAaAuKT» 50
«f]-BOMTeIbHULIA» 30
«fI-caMooLeHKa» 20
100 100

PesynbTaT






OEBPS/images/img00009.png





OEBPS/images/img00011.png





OEBPS/images/img00013.png
Mnatonnueckne  (ekc Ha ogHY HOYb. TpasmatnyHoe

oTHOWeHMs: «S owyuiana paccrasanme ¢ Huko.
& wkone nyCTOTY BHYTPUY OpuHouecTeo
131ET | 157IET 20 JIET | 23TOAA 26 NET 30 NET 35 NET
HenoctosiHHble OrHowerms (HacToauiee spema)
oTHoLWeHUs ¢ Mako. Ha paccTosHun OtHoluerus ¢ /lykacom.
MHoxecTeo usmen ¢ Huko. «OH He xoueT
Ox 8 Napuxe, Ha MHE XXeHUTbCS»

a8 Bapcenote





OEBPS/images/img00007.png





OEBPS/images/img00038.png
4

TIoHeJeIbHUK = BTOpHUK Cpepa YeTBepr
E JleHb 36 Jlenb 37 Jlenb 38 Jlenb 39
5 A3 pic] pic] I3
g HIT HIT HIT HIT
"'xsn OueHKa rops Penu- JlBeHaanaTh | [IpeMun
§ 7 | loBTOpeHNE JMBBI 3amoBefeit
‘: E E' TPOiiIeHHOTO | ¢ IeTbMU
2 MarepHaza
bR
Eg E TaTHAIA Cy66oTa  BockpeceHbe
28| Jlens40 Jlenb 41 Tlenb 42
ts
ER < pic) pic)
=) HIT HIT HIT
3 AHres paccra- Kiy6 Po30BbIe Yachl
5] BaHHUA aHTH-M TuceMo
TBOeH

Oyaymreit «s»





OEBPS/images/img00019.png





OEBPS/images/img00028.png
OTpuuanue, Hewutpanuzauua
3MOLMOHANBHBIN LWOK.

06yueHune
v npeoponeHne
46. Mpowerite

43, TIPONOpUMOHANEHas NamsTe
AgpanTauma

Mpu3pai
NPUMUPEHUS TemHblit KOnonewu





OEBPS/images/img00002.png
4

3p0poBas 10608
B POMaHTHYECKHX
OTHOIIEHHAX

Thl 9yBCTByelllb PaJlOCTh, CYa-
CTbe 1 yPABHOBEIIEHHOCTD

BbI 062 B BEIUTPEIIIE, ¥ BAC 3MO-
TIHOHAMBHBIH CHMGHO3

Hukro To60it He MaHHUIY/IHpYeT,
TEI €70 He HeaIH3Hpyelh

Thl BCTPeYaebes C APY3bAMU
¥ PO/ICTBEHHMKaMU

Ecu oH ¢ To60i1 110X0 o6pama-
€TCA, THI OT HErO YXOAUIIb

TBOA KU3Hb He KPYTHTCA BOKPYT
TBOETO NMapTHepa

Tel cBOGO/IHA IPMHMMATB pellle-
HUA

Thl lyMaenib: «JIy4iie GBITh
OJIHOI, YeM C KeM IOIa0»

eI palMOHATbHA, BUAMIIL
eaTbHOCTb TAKOH, Kakas OHa
ecTh

'V Bac OJHH U Te JKe KM3HEeHHEIe
e

OH f10BepseT TeGe 1 He H3MeHs-
©eT. Ballli OTHOWIEHHS PeATTLHEI

Kaxiprit 6epeT OTBETCTBEH-
HOCTB 33 CBOH ONIHOKH, BEI
HJeTe Ha KOMIIPOMEICC

JIr060BHASA aTUKIAS
OT TBOEro MapTHepa

‘Thl ONIYIA€NTb TPYCTb, OfH-
HOYECTBO, HeCTaGIIBHOCTD
¥ TIO/IaBTeHHOCTD

BBITOZTy IIOMy4A€ET JIHIIb OH.
TBOH IOTPEGHOCTH HIHOPH-
pyrotes

‘OH TO6O¥i ypaBJIseT U ro-
BODMT, 9TO ThI COLLIA C yMa

C KayK/IbIM JHEM TEI BCe
6oIbIIIe OTAANSAEbC
OT CBOUX G/IM3KIX

Thl He MOJKeIllb PA30PBaTh
3TH TOKCHYHEIE OTHOMIEHUS

Tl 4yBCTByeIlb, 4TO Ge3
HETO THI HHKTO

Thl He KOHTPOJHMPYeIlb CBOM
peleHus

Tl y?KacHO GOMIILCA OCTATh-
A ofHa 6e3 mapTHepa

Thl SMOIMOHATbHA, BUAMIIL
BCe B IDyTOM CBeTe

Tel Tepsems Bpemd. Y Bac
HeT o0IHX 1eneit

‘OH peBHHB U HeBepeH

OH BO BceM 0GBHHAET Te6s





OEBPS/images/img00010.png





OEBPS/images/img00036.png
0/10 6/10
CekcyanbHocTb [/ / JNpysbs
/
5/10 7/10
To, Kak 9 ce6s BIDKY Hocyr

dusnyeckoe CamooueHka
3n0p0Bbe 5/10
Pooutenn





OEBPS/images/img00017.png
CKA30uHAS
MPMHUECCA






OEBPS/images/img00034.png
' O6BbeKTHBHBIH

Mubb! 0 poMaHTHYECKOM TF0OBU TepeBoj
(po30BbIe OUKH) (ouKH ¢ pealbHOR
KapTHHKOI)

TIpUHI] Ha GeIOM KOHe CyIIecTByeT
51 X049y HalTH CBOIO BTOPYIO TIOJIOBHHKY

Hacrosimjas mo60Bb BOSHUKAET, KOrAa
MBI eJUHBI

5l IpuHazIexy cBoeMy IIapTHepy
JI©060Bb — CaMOe BaXKHOe B JKU3HH,

TyCTB /ja’ke Pa/Ji STOrO MHE PHAETCS
OTKA3aTheA OT ceb

OH peBHYeT, 3HaYHT, IPaB/a MOGUT
Pajiit OGBU MOSKHO TIepeTeprieTh Bee
Jlt060Bb — 3TO HaBcera





OEBPS/images/img00039.jpg
ARPA PEPPEIPO 18+

BAOSANOLH

oo

b0
BRIV b

llopA MEPECTAT®L 110 HiM CTP/MATL!






OEBPS/images/img00004.png
leperocunk

nopamura
Mpurisie Llodamumosbiit
Auum peuentop
\ 1 7
/\ :
A /\
5 Meperocun
nopamura
Monguars
Co0BLeHIE/3aHMMATbCR

CeKCOM UK «ynOTpeBNATDY

Dodamur
caceromepaaeua/\ [ | / /\





OEBPS/images/img00021.png
4

Hepens 1
PelieHue 0 paccTaBaHUK

TloHefe/IbHUK =~ BTOpHHUK Cpepa YeTBepr
Jennb 1 JeHb 2 Jlenb 3 Jlenb 4
JIHeBHUK pis) pic) pic)
IMOIMI Mogenb Mou Hrorn
(A2) ‘WM3MeHeHui TPH «S» 'OTHOIIEHHi
TaTHAIA Cy66oTa | BockpeceHbe
JleHb 5 JleHb 6 Jlenp 7
s a3 s
Amnren Ky BhImonHe-
paccraBaHus | aHTH-M | HHe 3ampo-
TpamMmu-
POBaHHOTO

paccTaBaHUs






