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Аннотация
Это полностью переработанное и обновленное третье издание легендарного пособия по самопомощи, которое разошлось тиражом более миллиона экземпляров! Книга помогла тысячам людей научиться при общении с пограничной личностью отстаивать свои границы и потребности, разрешать споры и конфликты, защищаться от агрессивного поведения.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Отзывы о третьем издании

«В третьем издании книги Пол Мэйсон и Рэнди Крегер обновляют свою классическую работу о пограничном расстройстве личности (ПРЛ). Это издание дополнено новыми исследованиями и данными, которые поднимают их фундаментальный труд на новый уровень. Эта книга обязательна к прочтению всем, чьи семьи столкнулись с ПРЛ».
Дэниел С. Лобел, PhD, практикующий клинический психолог и автор книг «Воспитание дочери с пограничным расстройством личности» и «Взрослые дети матерей с пограничным расстройством личности»

«Третье издание содержит ценные замечания и рекомендации, основанные на многолетней работе авторов с людьми, страдающими пограничным расстройством личности (ПРЛ), и их близкими. Я очень рад, что в этой книге также упоминается нарциссическое расстройство личности (НРЛ), поскольку многие конфликтные люди, с которыми я сталкиваюсь в своей юридической практике, имеют сочетание НРЛ и ПРЛ. Эта книга необходима для прочтения не только членам семей, друзьям и специалистам, но и каждому из нас, чтобы лучше понять неожиданное и скандальное поведение, которое мы часто наблюдаем у близких, и узнать, как с этим справляться».
Билл Эдди, LCSW, JD (доктор юриспруденции), адвокат, психотерапевт, медиатор, соавтор книги Splitting и автор книги 5 Types of People Who Can Ruin Your Life

«Третье издание книги вносит очень важный вклад в более глубокое понимание сложностей работы с людьми, которые демонстрируют поведение, соответствующее как ПРЛ, так и НРЛ. Авторы признают, что множество различных факторов и сопутствующие диагнозы также могут оказывать свое влияние и должны приниматься во внимание. Предложенные советы и рекомендации практичны, понятны и дают надежду специалистам и семьям, а также тем, кто борется с этими сложными расстройствами».
Дебра Резник, PsyD, практикующий клинический психолог (Филадельфия, штат Пенсильвания), преподает и практикует диалектическую поведенческую психотерапию (ДПТ) уже около двадцати лет

«Важный ресурс для клиентов, подвергающихся эмоциональному насилию. В книге описаны два типа ПРЛ: низкофункциональный и высокофункциональный. В то время как люди с низкофункциональным ПРЛ обычно демонстрируют открытое поведение, например самоповреждающее и суицидальное, люди с высокофункциональным ПРЛ не считают, что у них есть какие-то проблемы. Они проецируют свою боль на других и отказываются брать на себя ответственность за свои разрушительные действия. Как эксперт по эмоциональному насилию я определила такое поведение как эмоциональное насилие».
Беверли Энгл, всемирно признанный психотерапевт и защитник жертв сексуального, физического и эмоционального насилия, автор бестселлеров The Emotionally Abused Woman и The Emotionally Abusive Relationship

«Это базовая книга для семей, пытающихся понять ПРЛ. Приведенные в ней ситуации и примеры полны сострадания, точны, поучительны и поразительно реалистичны; они дают истинное представление о том, как думают и чувствуют люди с ПРЛ, а также о том, как близкие воспринимают их поведение. Книга включает в себя комплексные стратегии, техники и решения для самых сложных ситуаций, а также предлагает свежую информацию о причинах и способах лечения ПРЛ».
Маргалис Фьельстад, специалист по вопросам семьи и брака, психотерапевт, педагог, международный эксперт, автор книг Stop Caretaking the Borderline or Narcissist и Healing from a Narcissistic Relationship, соавтор книги Raising Resilient Children with a Borderline or Narcissistic Parent

«Очень впечатляет! Третье издание книги – это сборник практических советов. Написанная в дружелюбной манере, книга словно письмо от человека, который по-настоящему заботится о вас. Новые главы, например о ПРЛ у детей и подростков, значительно обогащают данный труд, раскрывая тему, не затронутую ранее. Книга достойна высшей оценки. Я настоятельно рекомендую».
Кристин Адамек, соавтор книги When Your Adult Child Breaks Your Heart

«На протяжении последних двадцати лет книга была моим “золотым стандартом” рекомендаций в обучении жизни с людьми, страдающими ПРЛ, как любить их и заботиться о них. Теперь Мейсон и Крегер улучшили и обновили этот шедевр, включив в него информацию о том, как взаимодействовать с нарциссическими личностями. Если вам кажется, что вы среди близких ходите по яичной скорлупе, – прочтите новое издание».
Джеффри К. Вуд, доктор психологии, соавтор книги «Диалектическая поведенческая терапия. Руководство по тренингу навыков осознанности, межличностной эффективности, регуляции эмоций и стрессоустойчивости»


Отзывы о втором издании

«Эта книга помогает людям, у которых есть близкие с пограничным расстройством личности (ПРЛ), восстановить свою жизнь. Перед вами полноценное руководство, позволяющее не только понять негативно влияющие на отношения реакции, связанные с пограничным поведением, но и справиться с ними. Очень полезная книга».
Нина Браун, профессор и выдающийся ученый Университета Олд Доминион в Норфолке, автор книги Children of the Self-Absorbed («Дети погруженных в себя родителей»)

«Эта книга – руководство, которое я в первую очередь предлагаю клиенту, если он любит человека с пограничным расстройством личности. Легко читаемый текст, авторы которого добились идеального соотношения практичности и эмоциональности. Книга помогла огромному количеству людей справиться с замешательством и изоляцией, научила выявлять, понимать и реагировать на трудности, связанные с этим сложным и до конца не понятым расстройством».
Дэниэл Маттила, магистр теологии, лицензированный клинический социальный работник (LCSW)

«Очень актуальная сегодня книга. Ведь исследования Национальных институтов здравоохранения показывают, что пограничное расстройство личности (ПРЛ) есть у 6 % населения. Ко мне постоянно обращаются клиенты, в чьих семьях есть люди с ПРЛ, прося подсказать надежные источники информации о расстройстве, и я всегда рекомендую книгу, она легко читается, собрано еще больше полезных советов для членов семей, попавших в непростую жизненную ситуацию».
Билл Эдди, LCSW, JD (доктор юриспруденции), адвокат, психотерапевт, медиатор, соавтор книги Splitting и автор книги 5 Types of People Who Can Ruin Your Life

«Поразительно, но книга не только учит распознавать признаки пограничного расстройства личности, но и подсказывает, как принимать решения, связанные с будущей жизнью и отношениями, основываясь на собственных желаниях и потребностях, а не реагируя на болезнь».
Джули Фаст, автор книги «Как любить человека с пограничным расстройством личности»

«Пристегните ремни. Ночка будет не из простых».
Бетт Дэвис, «Все о Еве»

«Как бы мы ни были растеряны, как бы ни сомневались в себе или какие бы противоречивые чувства ни испытывали по поводу того, что происходит в нашем общении с другими людьми, мы никогда не можем полностью заглушить свой внутренний голос, который всегда говорит нам правду. Нам может не нравиться, как звучит эта правда, и мы часто позволяем ей невнятно лепетать где-то за пределами нашего сознания, не задерживаясь и не прислушиваясь к ней. Но когда мы обращаем на нее внимание, она ведет нас к мудрости, здоровью и ясности. Этот голос – защитник нашей целостности».
Сьюзан Форвард, PhD
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Я также хочу поблагодарить Маргалис Фьельстад, автора книг Stop Caretaking the Borderline or Narcissist: How to End the Drama and Get on With Your Life и Healing from the Narcissistic Relationship: A Caretaker’s Guide to Recovery, Empowerment and Transformation. Мы обе пишем для членов семей, у которых есть родственники с симптомами как пограничного, так и нарциссического расстройства. Мы — очень маленький клуб. Во многих отношениях она была для меня наставницей и щедро делилась своими знаниями. Спасибо, Маргалис.
Отдельное спасибо Рику Ремитцу и Фахару Файзаану за их преданность делу создания некоммерческой организации, посвященной пограничному расстройству личности — The Black Sheep Project («Проект Белой Вороны»), — и за то, что дали мне уникальный шанс построить ее с нуля. Спасибо за возможность стать консультантом по ПРЛ для вашего нового фильма. Пусть он соберет миллионы долларов в прокате!
Я также хотела бы выразить признательность Кристин Адамек, которая оказала мне неоценимую помощь в написании главы 10 «На иголках: ваш ребенок с ПРЛ». Соавтор нашей книги Stop Walking on Eggshells for Parents: How to Help Your Child with Borderline Personality Disorder Without Sacrificing Your Family or Yourself, она была идеальным наставником.
Десятки клиницистов, экспертов и ПРЛ-активистов со всего мира внесли свой вклад в создание этой книги. Среди тех, с кем я консультировалась, были: Джозеф Бергс, MD; Лори Бэт Бисби, PhD; Барбара Блантон, MSN; Джеймс Клейборн, PhD; Кеннет Дахман, PhD; Джейн Дрессер, RN; Брюс Фишер, PhD; Мэрибелл Фишер, PhD; Джон Грохол, PsyD; Джон Гундерсон, MD; Перри Хоффман, PhD; Джанет Джонстон, PhD; Отто Кернберг, MD; Джерольд Крайсман, MD; Марша Линехан, PhD; Ричард Московиц, MD; Томас Мичем, MD; Сьюзан Морс, PhD; Кори Ньюман, PhD; Эндрю Пикенс, MD; Маргарет Пофал, ACSW; Джозеф Санторо, PhD; Ларри Сивер, MD; и Говард Вайнберг, PhD. (Покойся с миром, Перри Хоффман. Тебя очень не хватает всем членам сообщества ПРЛ.)
Многие книги, не связанные с ПРЛ, также оказали огромное влияние на мое мышление. В первую очередь это «Танец гнева. Как управлять негативной энергией» Харриет Лернер, PhD. Ее фундаментальные концепции вплетены в каждую страницу этой книги. Когда я впервые прочитала ее работу много лет назад, моя жизнь изменилась. Для меня большая честь — передавать мудрость Харриет Лернер, и я в долгу перед ней за вдохновение. Книги Сьюзан Форвард, PhD, особенно Emotional Blackmail (1997) («Эмоциональный шантаж»)[1] и Toxic Parents (1989) («Токсичные родители»), также повлияли на эту работу. Я очень рекомендую все три книги.
Наконец, я хотела бы поблагодарить своего издателя New Harbinger Publications; мою маму Джанет Крегер за поощрение моих стремлений к писательству с начальной школы; и Эдит Краччиоло, моего ангела-хранителя на протяжении всей работы над этим проектом.
Р. К.

Многие люди вдохновляли меня и поддерживали в процессе написания этой книги. Я хочу поблагодарить их всех, но особенно признателен следующим:
♦ Монике, моей жене, с которой мы в браке уже тридцать один год, чья любовь и безоговорочная вера в меня и в течение всего этого проекта, а также во всем, что мы делали вместе на протяжении многих лет, значат для меня все. И моим детям Закари, Джейкобу и Ханне, которые по-своему постоянно напоминают мне о важных вещах в жизни.
♦ Моей наставнице в аспирантуре Кэтлин Раш, PhD, которая стимулировала и поддерживала мой ранний интерес к пограничному расстройству личности. В сущности, без ее поддержки и доверия появление этой книги было бы невозможным.
Также я хотел бы выразить признательность всем специалистам и активистам, которые внесли свой вклад в эту работу, поделились своим опытом и знаниями. Хотя их слишком много, чтобы перечислить здесь всех, я продолжаю вдохновляться работой, которую они делают каждый день, помогая людям с ПРЛ и их семьям.
Наконец, я хотел бы поблагодарить моего соавтора Рэнди Крегер и нашего литературного агента Скотта Эдельштейна, которые обратились ко мне с идеей написать первое издание этой книги в 1996 году. Мы и представить себе не могли, что спустя почти двадцать пять лет будем работать над третьим изданием.
П. М.

Предисловие к третьему изданию

Более миллиона экземпляров на пятнадцати языках — именно столько людей приобрело книгу «Прекратите ходить по яичной скорлупе» с тех пор, как New Harbinger опубликовал ее первое издание в 1998 году. Тогда большинство людей только начинали осваивать сотовые телефоны и интернет.
Вначале многие издательства отказывались от этой книги, потому что «никто не знает, что такое пограничное расстройство личности». Вдвоем нам приходилось бороться за каждый клочок информации, который мы могли найти.
А сегодня есть даже ситком, один из главных героев которого страдает этим расстройством (правда, это не совсем точное отражение реальной клинической картины). Однако название «ПРЛ» на слуху, и о том, что оно означает, сейчас знает больше людей, чем когда-либо прежде. Интернет переполнен информацией от клинических специалистов, людей с этим расстройством и членов их семей.
И во многом благодаря успеху этой книги. В 1996 году мы планировали написать лучшее руководство по ПРЛ для семей. Но в итоге книга стала основным руководством по ПРЛ для всех и каждого. Мы «завирусились» еще до того, как это стало модным. Как только люди слышали описание пограничного поведения, они тут же узнавали какого-то своего знакомого и покупали книгу. Многие стали сторонниками идеи помощи семьям и защиты детей. Они говорили нам, что возможность дать название поведению близкого человека изменила их жизнь.
Вот краткий обзор того нового, что вы увидите в этом пересмотренном и обновленном третьем издании:
Обновленная информация о самых последних исследованиях в области ПРЛ, а также о новых подходах и удивительных недавних открытиях, связанных с этим расстройством.
Внимание как к женщинам, так и к мужчинам. Последние исследования показали, что половина людей с ПРЛ — мужчины. Поэтому в книге есть параграф, посвященный мужчинам с ПРЛ, а также тому, как по-разному проявляется это расстройство у мужчин и женщин. В приложении Г также есть специальный параграф для мужчин, которые подвергаются домашнему насилию.
Информация о нарциссическом расстройстве личности (НРЛ). Мы добавили главу о нарциссическом расстройстве личности, поскольку новое исследование показало, что примерно у четырех из каждых десяти людей с ПРЛ также есть НРЛ. Большинство из этих людей с ПРЛ относятся к высокофункциональному типу: они отрицают наличие у себя расстройства и сопротивляются лечению. Опыт Рэнди, опросившей сотни людей с ПРЛ и тех, кто о них заботится, подтверждает этот вывод.
Обновленная и значительно расширенная глава для родителей детей с ПРЛ. В этой главе вы найдете множество рекомендаций, идей и информации, а также сочувствие, понимание и вдохновение.
Совершенно новый, обновленный раздел ресурсов. Здесь вы найдете книги, веб-сайты, организации и множество других источников помощи, информации и надежды.
Подробная информация о низкофункциональном и высокофункциональном ПРЛ. За последние двадцать два года, будучи журналистом, взявшим интервью у тысяч людей, Рэнди зафиксировала два разных типа ПРЛ. Люди с одним типом расстройства часто ведут себя иначе, нежели люди с другим типом, хотя внутренне обе группы переживают одни и те же симптомы ПРЛ. В книге мы будем говорить либо о первом, либо о втором типе ПРЛ. В тексте будет указано, о чем идет речь.
Первая группа, низкофункциональный тип, — это люди, которым поставили диагноз «ПРЛ» и которые обычно стоят на учете у психиатра. Они страдают, обращаются за лечением и осознают свое заболевание. Они соответствуют общепринятому описанию в научной литературе и могут быть включены в исследования, поскольку почти всегда причиняют себе вред и испытывают суицидальные настроения.
Вторая, гораздо более многочисленная, группа людей считает, что у нее нет проблем. Они проецируют всю свою боль на других и никогда не несут ответственности за свои действия. Они агрессивно сопротивляются терапии; настаивают на том, что проблема заключается в равнодушии или слабости других людей; обычно отличаются высокой функциональностью и перекладывают свою вину на близких. Мы называем этот тип ПРЛ высокофункциональным, потому что люди с ним не имеют суицидальных наклонностей и не причиняют себе вреда, из-за чего их нельзя привлекать к участию в исследованиях. Людям из этой группы редко ставят официальный диагноз «ПРЛ». Парадоксально, но, несмотря на название «высокофункциональные», они встречаются гораздо чаще, чем низкофункциональные люди с официальным диагнозом.
В главе 2 мы подробнее рассмотрим эти два типа ПРЛ.
О нас
Через несколько лет после выхода первого издания этой книги Рэнди написала книгу The Stop Walking on Eggshells Workbook: Practical Strategies for Living with Someone Who Has Borderline Personality Disorder. В 2008 году она также написала еще одну важную книгу о ПРЛ — The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder: New Tools and Techniques to Stop Walking on Eggshells.
В рамках своей активной деятельности по помощи семьям она проводила семинары в Японии, работала экспертом по ПРЛ в серьезном кинофильме и в течение четырех лет вела блог о ПРЛ и НРЛ на сайте psychologytoday.com. Она также снялась в документальном фильме, посвященном ПРЛ, и выступала с докладами об этом расстройстве по всей стране и в Японии, в том числе для Национального образовательного альянса по пограничному расстройству личности (National Education Alliance for Borderline Personality Disorder).
В 2019 году она начала модерировать онлайн-группу Moving Forward («Двигаясь вперед»), посвященную образованию и поддержке людей с пограничным расстройством личности (ПРЛ). Этот проект пришел на смену сообществу Welcome to Oz («Добро пожаловать в страну Оз»). Она планирует написание нескольких книг: одну — для родителей, бабушек и дедушек о предотвращении жестокого обращения с детьми, страдающими ПРЛ/НРЛ, и их исцелении, а другую — о новых инструментах для жизни с дорогими вам людьми, у которых ПРЛ/НРЛ. Рэнди также работает над новым изданием своей книги, написанной в соавторстве с Кристин Адамек и Дэниелом С. Лобелем, Stop Walking on Eggshells for Parents: How to Help Your Child with Borderline Personality Disorder Without Sacrificing Your Family or Yourself.
Пол Мейсон, MS, FACHE (Американская коллегия руководителей здравоохранения), вице-президент Ascension Medical Group в штате Висконсин. В этой должности Пол обеспечивает организацию, направление и оперативную поддержку работы более чем 200 клиницистов и их медицинской практики. Пол имеет сертификат специалиста в области управления здравоохранением и является членом Американской коллегии руководителей здравоохранения.
Мы оба приветствуем вас на страницах дополненного и обновленного третьего издания. Мы рады, что вы здесь. В книге вы найдете множество полезных инструментов, актуальную информацию и, что важнее всего, душевное равновесие и надежду.

Часть 1
Понять пограничное поведение

[image: ]

Глава 1
Есть ли у кого-то из ваших близких пограничное или нарциссическое расстройство личности?

После пятнадцати лет брака я все еще не мог понять, что я делаю не так. Я искал информацию в библиотеках, советовался с врачами, беседовал с психологами, читал статьи и разговаривал с друзьями. Я провел пятнадцать лет в недоумении и беспокойстве и слишком верил тому, что она говорила мне обо мне. Я сомневался в себе и испытывал очень много боли, не зная почему. И вот однажды я наконец нашел ответы на сайте stopwalkingoneggshells.com и заплакал от облегчения. Хотя я не могу заставить свою вторую половинку признать, что ей нужна помощь, по крайней мере я наконец-то понял, что происходит. Это не моя вина. Теперь я знаю правду.
История Софи (Из сообщества «Добро пожаловать в страну Оз» (Welcome to Oz), www.BPDCentral.com)

Эта книга для вас?

Вы взяли в руки эту книгу, потому что постоянно чувствуете напряжение в своих отношениях; вы никогда не знаете, чего ожидать от близкого человека; находиться рядом с ним — все равно что ходить по яичной скорлупе. Даже когда отношения складываются хорошо, вы с тревогой ждете, что ситуация примет болезненный оборот.
♦ Вы постоянно ставите потребности и желания близкого человека выше своих собственных? Ваши интересы и мечты годами остаются в тени, словно их и не существует?
♦ Вам приходится уступать абсурдным требованиям, потому что спорить слишком утомительно или страшно? Каждый раз вы выбираете «мир любой ценой», даже если это причиняет боль?
♦ Вы пытались доносить свои мысли сотни раз, но вас будто не слышат? Возникало ли у вас чувство, что человек просто не хочет понимать, даже если бы мог?
♦ Ваши переживания, страхи или трудности остаются без внимания? Вам кажется, что ваш близкий равнодушен к тому, что вы чувствуете?
♦ Он ведет себя идеально при посторонних, но наедине позволяет себе оскорбления, грубость или пренебрежение? Вы живете в двух реальностях: «при людях» и «за закрытыми дверями»?
♦ В конфликтах для него важнее доказать свою правоту, чем услышать вас или решить проблему? Вы чувствуете, что ваши эмоции для него — просто помеха?
♦ Он искажает ваши слова, перевирает факты или использует ваши же фразы как оружие против вас? После разговоров вы чувствуете себя в ловушке?
♦ Критика в ваш адрес звучит постоянно, даже по мелочам? Вы будто живете под микроскопом, где каждое действие подвергается осуждению?
♦ Его аргументы часто противоречат здравому смыслу? Вы ловите себя на мысли: «Это абсурд», но опровергнуть это кажется невозможным?
♦ Вам кажется, что он давно перестал видеть в вас настоящего человека? Будто вы играете роль в его пьесе, а ваша личность не имеет значения?
♦ Его гнев вспыхивает внезапно и несоразмерно ситуации? Вы ходите по минному полю, не зная, что спровоцирует очередной взрыв?
♦ Вы чувствуете, что вами манипулируют с помощью лжи, полуправды или эмоционального шантажа? Создается впечатление, что для него все средства хороши, чтобы добиться своего?
♦ Вы замечали, что он стремится контролировать каждую мелочь, будь то ваши планы, решения или даже мнения? Приходится ли вам жертвовать своей свободой выбора, чтобы не провоцировать его недовольство?
♦ Случалось ли, что любое отклонение от его ожиданий — опоздание, изменение планов или ваш отказ — вызывает у него вспышки гнева или истерики? Вы живете в тревоге, ожидая, что любая мелочь вызовет бурю?
♦ Ведет ли он себя эгоцентрично и импульсивно, как ребенок, когда сталкивается с препятствиями? Его образование или статус не мешают ему обижаться, манипулировать или требовать немедленного исполнения своих желаний?
♦ Чувствуете ли вы себя эмоционально опустошенным, будто эти отношения высасывают из вас все силы? Вас преследуют растерянность, безнадежность или ощущение, что вас намеренно не хотят услышать?
Если вы ответили «да» на некоторые из этих вопросов, у нас для вас хорошие новости: вы не сходите с ума. Это не ваша вина. И вы не одиноки. Возможно, вы переживаете все это потому, что у вашего близкого есть симптомы, связанные с пограничным расстройством личности (ПРЛ) — далее таких людей будем называть ПЛ, нарциссическим расстройством личности (НРЛ) — далее таких людей будем называть НЛ или обоими этими состояниями.
Далее мы расскажем несколько реальных историй людей, узнавших, что у кого-то из их близких есть одно или оба расстройства. Как и все примеры в этой книге, они взяты из тысяч и тысяч историй, которыми люди делились в интернете на протяжении двадцати двух лет. (Детали изменены, чтобы скрыть личности и защитить частную жизнь людей.)

История Джона, женатого на женщине с ПРЛ и НРЛ
Быть женатым на Джине — это рай в одну минуту и ад — в следующую. Ее настроение меняется ежесекундно.
Даже когда я делаю в точности так, как она просит, она злится на меня. Однажды она приказала мне куда-нибудь отвезти детей, потому что хотела побыть одна. Но, когда мы уходили, она швырнула мне в голову ключи и обвинила меня в том, что я ненавижу ее так сильно, что не могу находиться с ней в доме. Когда мы с детьми вернулись из кино, она вела себя как ни в чем не бывало. Она поинтересовалась, почему я все еще расстроен, и сказала, что я не умею избавляться от своего гнева.
Так было не всегда. Прежде чем мы с Джиной поженились, у нас был бурный, фантастический роман. Она боготворила меня: говорила, что я идеально подхожу ей по многим параметрам. Секс был невероятным. Я писал ей любовные стихи и покупал дорогие подарки. Мы обручились через четыре месяца, а через год поженились и отправились в свадебное путешествие, оно обошлось в десять тысяч долларов.
Но сразу после свадьбы Джина обрушила на меня потоки критики, стала устраивать допросы и причинять много боли из-за каких-то бессмысленных мелочей. Она постоянно обвиняла меня в том, что я хочу других женщин, и приводила выдуманные примеры в подтверждение своих заявлений. Джина вдруг почувствовала в моих друзьях какую-то угрозу и начала их отваживать. Она говорила плохие вещи о моем бизнесе, моем прошлом, моих ценностях, моей гордости — обо всем, что было связано со мной.
И все же время от времени ко мне возвращается прежняя Джина — та, что любила меня и считала самым лучшим парнем на свете. Она все еще самая умная, веселая и сексуальная женщина, которую я знаю, и я все еще очень сильно люблю ее. Я хотел бы оказать ей помощь, в которой она отчаянно нуждается, чтобы она могла быть такой всегда.

История Мэри о воспитании ребенка с ПРЛ
Мы поняли, что с нашим приемным сыном Ричардом что-то не так, когда ему было восемнадцать месяцев. Он был капризным, много плакал и мог кричать по три часа подряд. В два года он начал устраивать по несколько истерик в день — некоторые длились часами. Наш врач просто сказал: «Мальчики есть мальчики».
Когда Ричу было семь лет, мы нашли в его комнате записку, в которой говорилось, что он собирается покончить с собой, когда ему исполнится восемь. Учитель начальной школы направил нас к местному психиатру. Тот заявил, что Ричу нужен строгий режим дня. Мы пробовали награды за хорошее поведение, строгость и даже изменение диеты. Но ничего не помогало.
К тому времени, когда Рич перешел в средние классы, он лгал, воровал, прогуливал школу и становился неуправляемым. Когда он попытался покончить с собой, начал резать себя и угрожал убить нас, вмешалась полиция. Он звонил на горячую линию по вопросам жестокого обращения с детьми каждый раз, когда мы наказывали его, отправляя в свою комнату. Наш сын манипулировал учителями, членами семьи и даже полицией.
Он мог быть очень сообразительным и очаровывать людей своим остроумием, приятной внешностью и чувством юмора. Все психологи были убеждены, что в его поведении виноваты мы. А когда они раскусывали его, он отказывался идти к ним снова. И каждый новый психотерапевт никогда не находил времени, чтобы прочитать его карту, которая к тому моменту была уже толщиной в несколько сантиметров.
В конце концов, когда Рич дошел до угроз учителю, он очутился в центре краткосрочного лечения. В разное время нам говорили, что у него синдром дефицита внимания или посттравматическое стрессовое расстройство после какой-то неизвестной травмы. Один психиатр сказал, что наш сын страдает от «депрессии с психотическим расстройством». Многие люди говорили нам, что он просто плохой ребенок.
После четырех госпитализаций наша страховая компания сообщила нам, что больше не будет платить. В больнице сказали, что Рич слишком болен, чтобы возвращаться домой. А местные психиатры посоветовали нам обратиться в суд и отказаться от опекунства.
Каким-то образом мы нашли субсидируемую государством стационарную больницу, где Ричу впервые поставили диагноз «пограничное расстройство личности». Ему назначили различные препараты, но сказали, что надежды на то, что ему станет лучше, практически нет.
Ричу удалось окончить школу и поступить в колледж, что в итоге обернулось катастрофой. Сейчас его уровень зрелости равен примерно восемнадцати годам, хотя ему двадцать три. С достижением взрослого возраста ситуация немного улучшилась, но он по-прежнему боится быть брошенным, не способен поддерживать длительные отношения и за два года уволился с четырех работ. Рич заводит друзей и быстро их теряет, потому что манипулирует и бывает заносчивым, неприятным и упрямым. Поэтому он зависит от нашей финансовой и эмоциональной поддержки. Мы — все, что у него осталось.

История Кендры о ее матери с ПРЛ и НРЛ
Меня никогда не интересовали девичьи штучки, но мама наряжала меня как маленькую принцессу и выставляла напоказ перед своими подругами. Когда мы оставались наедине, она беспрестанно критиковала меня за испачканную одежду, поведение в присутствии ее подруг или за то, что я не хотела быть самой хорошо одетой и популярной девочкой в школе. Это всегда было ее мечтой, а не моей.
В моей голове крутятся кассеты с записями под названием «пустое место» — все плохие вещи, что она мне сказала, которые повторяются снова и снова. Кажется, их невозможно стереть: когда после их развода с отцом она заявила, что я разрушаю их семью; когда во время застолий она жаловалась на мои манеры и говорила, что они настолько плохи, что у меня не будет друзей.
Мне сорок два года, но моя мать до сих пор считает своим долгом рассказывать мне, что не так в моей жизни, в моем доме, в моей семье — в чем угодно. Я, в общем-то, известный и уважаемый всеми разработчик программного обеспечения, одна из первых женщин в своей отрасли. Но ее друзья и коллеги не знают, что это такое, поэтому в ее понимании это бесполезно. Мы общаемся в основном по телефону, и, когда он звонит, у меня замирает сердце. Я стараюсь никогда не оставаться с ней наедине. Никогда.

История Элли о ее сестре с ПРЛ
Моя сестра Сара страдала от глубокой боли, тоски и травмы, превратившихся в эмоциональные осколки, вокруг которых я бо́льшую часть своего детства ходила на цыпочках. Несмотря на то что я была младше, мама учила меня угождать Саре и делать ее счастливой, а это все равно что удерживать вулкан от извержения. Множество ночей почти без сна, хаос и постоянные ужасные оскорбления в мой адрес. Я сомневалась в своем чувстве реальности. Я всегда была на грани, пытаясь сохранить мир. Это очень сильно повлияло на то, как я взаимодействую с другими людьми сегодня.
Я всегда стремилась поддерживать отношения с Сарой, чтобы показать ей, как сильно я ее люблю. Но в последнее время моя эмоциональная и физическая безопасность оказались под угрозой. Мое самоощущение было полностью уничтожено, мои проблемы и уязвимые места использовались против меня, меня били, а некоторые мои вещи были испорчены. Мне пришлось принять самое трудное решение в своей жизни: разорвать контакт с сестрой.
Я скучаю по временам, когда все было по-настоящему хорошо. Но я не скучаю ни по ужасным издевательствам, ни по ощущению потери себя. Когда мне становится очень грустно, я напоминаю себе, что отказ от общения — одно из лучших проявлений любви, которое возможно в данном случае. Я всегда буду любить Сару. Надеюсь, однажды я полностью приму тот факт, что она не может проявлять ко мне любовь и заботу так, как это делаю я.
Теперь, когда вы прочитали эти истории и заглянули в жизни других людей, любящих очень непростого человека, вы можете определить, подходит ли вам эта книга и напоминает ли вам одна или несколько из прочитанных историй о каком-нибудь близком вам человеке.
Но, прежде чем мы продолжим, знайте: ваша безопасность и благополучие — наша главная забота. Поэтому уделите время тому, чтобы понять, не нужна ли вам немедленная помощь.

Признаки, что вам срочно нужна помощь

Если какая-либо из описанных ниже ситуаций применима к вам, отложите эту книгу и немедленно обратитесь за помощью. Позже, когда вы будете в безопасности, вы сможете вернуться к ней за информацией, пониманием и внутренним решением.
Немедленно обратитесь за личной или профессиональной поддержкой, если ваш близкий человек делает (или уже сделал) что-либо из перечисленного ниже:
♦ Угрожает насилием или физическими действиями; поднимает на вас руку, даже если это не причиняет вам сильной боли; уничтожает что-то из имущества; заставляет вас как-либо чувствовать себя в физической опасности.
♦ Отнимает или угрожает отнять у вас детей.
♦ Выдвигает или угрожает выдвинуть против вас ложные обвинения в жестоком обращении с детьми.
♦ Лжет полиции, чтобы спровоцировать ваш арест или навлечь на вас неприятности с законом.
♦ Нарушает закон.
♦ Ожидает, что вы примете участие в незаконных действиях.
♦ Подвергает опасности вас или вашу семью.
♦ Крадет у вас деньги или подвергает вас или вашу семью финансовому риску.
♦ Регулярно угрожает разводом[2]. (Если он прямо говорит вам, что больше не хочет быть с вами, не держитесь за него. Начните планировать развод или расставание уже сейчас. И не удивляйтесь, если он обвинит вас в инициировании разрыва.)
Если вы чувствуете себя в ловушке и ощущаете беспомощность, немедленно обратитесь к психотерапевту. Терапия также может помочь, если в настоящее время вы справляетесь с ситуацией нездоровыми способами, например пьете, принимаете психоактивные вещества, переедаете или самоизолируетесь.
Особенно важно без промедления обратиться за помощью в любой из следующих ситуаций[3]:
♦ Вы думали (или думаете) о том, чтобы убить себя или причинить себе вред.
♦ Вы находитесь в глубокой депрессии.
♦ Друзья беспокоятся по поводу вашего психического или эмоционального состояния.
Оказавшись в безопасности, помните, что вы не сходите с ума и, как бы ни настаивал на этом ваш близкий человек, не вы являетесь причиной всех проблем. Скорее всего, у него расстройство личности.

Что такое расстройство личности?

При общении один на один с такими людьми, как Джина, Рич, мать Кендры, Сара и миллионы других, может казаться, что у них есть индивидуальные бзики, больные места, являющиеся частью их дисфункциональной личности. Однако эти личности (как вы увидите далее) дисфункциональны с конкретных одинаковых сторон независимо от наследственности, воспитания или уровня профессионального успеха. Все они страдают так называемым расстройством личности.
Клиника Мэйо[4] описывает расстройство личности как тип психического расстройства, при котором человек имеет устойчивую и нездоровую модель мышления, функционирования и поведения. Человек с расстройством личности смотрит на мир совершенно иначе, чем вы, что ведет к значительным проблемам и ограничениям в его отношениях, социальной деятельности, работе или учебе.
Так в чем же разница между странной, волевой или конфликтной личностью и расстройством личности? Идеального способа определить это не существует, но, скорее всего, у человека есть расстройство личности, если он постоянно ведет себя деструктивно, токсично или выходит за рамки дозволенного. Все — кроме, возможно, самого человека с расстройством — признают, что что-то не так. (Исключение составляют случаи, когда человек ведет себя вполне нормально на публике и срывается только в общении один на один, как правило, с близким человеком. Это не редкость для людей с ПРЛ.)
Специалистам в области ментального здоровья часто приходится определять, когда длительная грусть переходит в клиническую депрессию; когда психическое заболевание может заставить очень худого человека вообразить себя толстым; когда странный или эксцентричный стиль поведения на самом деле сигнализирует о расстройстве личности. Чтобы помочь себе в этом, они обращаются к «Диагностическому и статистическому руководству по психическим расстройствам» (DSM)[5], которое регулярно публикуется и пересматривается Американской психиатрической ассоциацией с 1952 года. В DSM перечислены различные психические заболевания, даны их определения и приведены критерии, необходимые для постановки диагноза.
На момент написания этой книги, в 2020 году, DSM находится в своей пятой редакции, известной как DSM-5. DSM-5 отнюдь не является безупречным или бесспорным, поскольку психические заболевания зачастую сложнее выявить, оценить и вылечить, чем физические. Однако на DSM-5 опираются специалисты в области ментального здоровья, а также федеральное правительство и страховые компании для оценки психического состояния человека.
В нем перечислены и на основе общих ключевых признаков объединены в три группы, или кластера, десять расстройств личности. Группы А и С описывают такие симптомы, как эксцентричное мышление и поведение (например, при параноидном расстройстве личности) и тревожное, боязливое мышление и поведение (например, при крайнем избегании), и обе эти группы выходят за рамки данной книги. Нас интересует группа В, которая характеризуется чрезмерно эмоциональным, драматичным и неустойчивым поведением. Группа кластера B описывает следующие расстройства, которые мы обобщили и изложили доступным языком ниже:
♦ Пограничное расстройство личности (ПРЛ). Люди демонстрируют очень резкие перепады настроения; воспринимают других людей в черно-белых тонах; действуют импульсивно; сильно (и быстро) задеваются реальной или воображаемой покинутостью. Кажется, они либо ненавидят людей, либо любят их. Подобное поведение приводит к напряженным и неуправляемым отношениям.
♦ Нарциссическое расстройство личности (НРЛ). Люди в высшей степени эгоцентричны и обычно скрывают хрупкое чувство собственного достоинства за внешней видимостью превосходства. Они считают, что заслуживают особого отношения, поэтому находят людей, которые готовы подпитывать их чувство собственного превосходства. Затем они принижают, оскорбляют этих людей и манипулируют ими.
♦ Антисоциальное расстройство личности (АРЛ). Люди не считаются с тем, что правильно и неправильно. Они нарушают права других людей, демонстрируют преступное поведение и проявляют постоянную безответственность. Они не испытывают чувства вины или раскаяния. У них нет эмпатии. Они регулярно лгут и могут использовать обаяние и остроумие, чтобы манипулировать другими в своих корыстных целях. Таких людей в народе называют социопатами[6].
♦ Гистрионное (Истерическое) расстройство личности (ГРЛ). Слово «гистрионный» означает «драматический» или «театральный». Люди с ГРЛ зависят от одобрения окружающих, потому что у них нет подлинной самоценности. Люди с ГРЛ испытывают непреодолимое желание привлекать к себе внимание, чего они часто добиваются, ведя себя чрезмерно драматично, оживленно, кокетливо и/или восторженно.
Мы надеемся, что теперь ваше понимание собственной запутанной ситуации с близким человеком начинает проясняться. Изучение расстройств личности может стать мощным трансформационным опытом для тех, кто попал в непредсказуемый водоворот отношений с людьми, страдающими этими расстройствами.
Однако прежде чем погрузиться глубже, мы должны вас кое о чем предупредить.

Не сообщайте близкому человеку о своих подозрениях относительно его диагноза

Читая эту книгу, вы, возможно, захотите поговорить о том, что узнали, с человеком, у которого, по вашему мнению, есть расстройство личности. Это вполне объяснимо. Ваши фантастические ожидания выглядят следующим образом: человека вдруг осенит, он будет вам благодарен и помчится на психотерапию, чтобы победить своих демонов.
К сожалению, в реальности все обычно не так. Ваш близкий человек, скорее всего, ответит яростью, отрицанием, шквалом критики и обвинениями в том, что это вы страдаете от расстройства.
Возможны и другие сценарии. Человек с симптомами ПРЛ может почувствовать такой стыд и отчаяние, что попытается причинить себе боль или покончить с собой. Или же он может начать использовать полученную информацию для уклонения от ответственности за свое поведение: «Я не могу вести себя по-другому, ведь у меня ПРЛ».
Да, некоторые люди с низкофункциональным типом ПРЛ, как вы узнаете из главы 2, действительно ищут помощи и испытывают такую сильную эмоциональную боль (и, возможно, причиняли себе вред или пытались покончить с собой), что готовы к постановке диагноза. Но лучше не говорить им, что вы думаете, будто они страдают от этого расстройства. Вместо этого покажите обнадеживающие, не вешающие ярлыков материалы об этом расстройстве и позвольте им самим решить, соответствует ли их состояние данным критериям.
Если, что более вероятно, у вашего близкого человека высокофункциональный тип ПРЛ, он может настаивать на том, что проблема во всех остальных. Он не будет заинтересован в лечении и подвергнет вас вербальному и эмоциональному насилию. С вероятностью в 99 % он прибегнет к стратегии DARVO[7]: отрицанию, нападению, проецированию и заявлению о том, что он жертва, а вы обидчик.
Сценарий DARVO обычно выглядит следующим образом: «Нет у меня никакого расстройства личности (отрицание). Ты больной? (нападение) Это у тебя проблемы! (проецирование) Не могу поверить, что ты можешь так обо мне думать (жертва). Если у кого и есть расстройство личности, то у тебя (обидчик)».
Помните, что вы и ваш близкий человек находитесь в двух разных позициях. Вы думаете о том, как объяснить его поведение и помочь ему. А он, скорее всего, услышит, что вы пытаетесь выиграть спор, называя его сумасшедшим и говоря, что в нем все не так.
Поэтому не делитесь своими подозрениями о диагнозе с близким человеком, если только он не попросил вас помочь ему найти ответы на вопросы о том, что он чувствует и что делает.

Уточнение симптомов, которые вы наблюдаете

В главах 2 и 3 мы подробно рассмотрим как ПРЛ, так и НРЛ. Но сначала, чтобы лучше понять, с кем именно вы имеете дело, пройдите тест ниже. Он даст вам более ясное представление о том, как эти два расстройства выглядят в повседневной жизни, и подскажет, как использовать информацию из этой книги. Он также поможет вам понять, чем, наиболее вероятно, страдает ваш близкий человек: ПРЛ, НРЛ или обоими расстройствами. (Помните, что у человека может быть сразу несколько расстройств личности.)
Этот тест не является диагностическим инструментом. Он основан на простом списке распространенных реальных вариантов описания супругами, братьями и сестрами, родителями, детьми и друзьями своих проблемных близких.
Страдает ли ваш близкий человек от ПРЛ, НРЛ или и того и другого? И насколько вам следует беспокоиться о нем?
Какие из следующих утверждений описывают вашего близкого человека? Отметьте каждое утверждение, которое описывает что-то, что он часто делает.
_____ 1. Его больше волнует то, как вещи могут выглядеть в глазах других, чем то, какие они на самом деле.
_____ 2. Его эмоции могут меняться в мгновение ока. Но когда они переходят во что-то крайне напряженное, ему очень трудно снова успокоиться.
_____ 3. Он никогда не спрашивает меня о том, как прошел мой день. В центре внимания всегда он и то, что происходит у него. Предполагается, что я должен(-а) слушать о его проблемах и уделять им внимание, а со своими проблемами должен(-а) справляться сам(-а).
_____ 4. Он может впасть в неожиданную дикую ярость, часто из-за какого-нибудь кажущегося пустяка, а иногда вообще без какой-либо видимой причины. Эти приступы ярости опустошают меня.
_____ 5. Всякий раз, когда я по-настоящему сближаюсь с ним и мы отлично проводим время, вскоре после этого он все портит. Я очень радуюсь нашей близости, а потом он все рушит.
_____ 6. Он чувствует себя вправе получать все самое лучшее и всегда быть на первом месте.
_____ 7. Он как будто считает, что правила не для него. Соблюдать их должны другие.
_____ 8. Он очень обижается на меня, когда ему кажется, будто я его бросаю, даже если я просто прихожу домой поздно или не могу ответить на телефонный звонок, когда он этого хочет.
_____ 9. Он постоянно пишет мне сообщения или звонит, чтобы узнать о моем местонахождении.
____ 10. Ему нужно, чтобы я снова и снова повторял(-а), что люблю его, но, когда я это делаю, он не верит мне.
____ 11. У него не очень глубокая эмоциональная жизнь. Я пробовал(-а) проникнуть вглубь, но, похоже, там почти ничего нет. У него очень много защит.
____ 12. Для него я либо лучший(-ая), либо худший(-ая) – середины нет. И когда ему кажется, что я лучший(-ая), он не может вспомнить, что когда-нибудь считал меня худшим(-ей), и наоборот.
____ 13. Иногда он кричит на меня и говорит ужасные вещи, которые заставляют меня чувствовать себя ничтожеством. В ответ я иногда плачу, но его это не особо волнует.
____ 14. Он рассказывает о том, как ужасно себя чувствует, особенно по поводу самого себя. Я вижу, что он страдает от сильной боли.
____ 15. Иногда он режет себя или причиняет себе физическую боль каким-нибудь другим способом.
____ 16. Он говорил мне, что иногда ему хочется умереть.
____ 17. Дети любят, когда он в хорошем настроении. Но как только они начинают вести себя как дети, ему не терпится, чтобы я забрал(-а) их у него. Если дети не оставляют его в покое, он кричит на них. Я слышал(-а), как он говорил ужасные вещи каждому из детей.
____ 18. Он не видит разницы между тем, что в его собственных интересах, и тем, что в интересах детей. Когда ему было одиноко, он оставлял всех детей дома, хотя им нужно было идти в школу. Когда он злится на меня, то говорит что-то вроде: «Ты не любишь ни меня, ни детей».
____ 19. Он использует меня и других людей в своих интересах. Он просит меня делать для него всевозможные вещи, но сам практически ничего не делает в ответ. И, кажется, не понимает, почему это ненормально.
____ 20. Он на самом деле не может нормально жить самостоятельно, даже несмотря на то что он взрослый человек. Он бросает работу, если ему не нравится поручение, и вступает в романтические отношения с опасными или жестокими партнерами.
____ 21. Он ограничивает самостоятельность детей, поскольку сам зависит от их поддержки в социальном и эмоциональном плане.
____ 22. Я беспокоюсь за своих внуков. Мой ребенок действительно не в состоянии обеспечить их безопасность. Я хочу обратиться в социальные службы, но, если я это сделаю, он больше никогда со мной не заговорит, и я могу потерять своих дорогих внуков.
____ 23. Он чрезвычайно пассивно-агрессивен.
____ 24. Он говорит, что уберет в гостиной или найдет себе съемное жилье, но не делает этого. Потом он объясняет, что не смог, потому что в том или ином роде стал жертвой. Он никогда ни за что не отвечает.
____ 25. Он крайне импульсивен. Он действует, не обдумав все как следует, а потом попадает в неприятности.
____ 26. Когда у меня кризис, он не только не поддерживает меня, но и настолько поглощен собой и безразличен ко мне, что говорит только о том, как мои проблемы отражаются на нем.
____ 27. В один прекрасный день он просто взял и уехал. Все было хорошо, а потом он исчез. Теперь он рассказывает всем, что я его обидел(-а). И все это через соцсети. Какого черта? Что случилось?
____ 28. Я не могу рассказать ему ни одной хорошей новости о своей жизни, например о повышении, потому что он просто завидует и принижает мои достижения.
____ 29. Я никогда не знаю, в каком настроении он будет, когда я приду домой. Это может быть что угодно – от радости до ярости и депрессии. Меня это действительно очень напрягает.
____ 30. Он завидует другим и думает, что другие завидуют ему.
✓ Все утверждения, выделенные жирным шрифтом, являются симптомами пограничного расстройства личности.
✓ Все утверждения, выделенные курсивом, являются симптомами нарциссического расстройства личности.
✓ Помните, что ваш близкий человек может иметь одно или оба расстройства.
✓ Суммируйте все утверждения, выделенные жирным шрифтом, которые вы отметили. Чем их больше, тем выше вероятность того, что у вашего близкого человека ПРЛ.
✓ Суммируйте все утверждения, выделенные курсивом, которые вы отметили. Чем их больше, тем выше вероятность того, что у вашего близкого человека НРЛ.
✓ Суммируйте все отмеченные утверждения. Если их количество равно 12 или больше, то вы беспокоитесь не напрасно и с вашей стороны было бы разумно уделить этой книге как можно больше внимания. Если сумма равна 16 или больше – вам следует серьезно побеспокоиться.


Высококонфликтная личность (ВКЛ)[8]

Люди с ПРЛ, НРЛ и некоторыми другими расстройствами личности также разделяют определенные более широкие модели поведения. Таких людей называют высококонфликтными личностями, или ВКЛ. Данный термин придуман психотерапевтом, писателем и медиатором Биллом Эдди.
Эдди утверждает, что у высококонфликтных людей есть модель поведения, которая, как правило, усиливает конфликт, а не уменьшает или разрешает его. Обычно это происходит снова и снова, в самых разных ситуациях, с самыми разными людьми. Конкретные обстоятельства ситуации не являются причиной конфликта или его усиления. Настоящая причина заключается в том, как ВКЛ воспринимает отношения и конфликты.

Вот общие черты ВКЛ:
Внутренняя хрупкость
Большинство высококонфликтных людей ощущают стыд и неуверенность в себе и обеспокоены чувством собственной никчемности. Для ВКЛ признание того, что они совершили ошибку, невыносимо и немыслимо. Даже признание того, что они, вероятно, могли совершить ошибку, недопустимо. Это станет катастрофой для их представления о себе, поэтому они отказываются брать на себя какую-либо ответственность.
Высококонфликтные личности не могут признать, что их мнение ошибочно, или сказать «простите». Если они это сделают, то почувствуют себя ничтожными, неполноценными и пристыженными, вообразив, что эта ничтожность, неполноценность и стыд выставляются на всеобщее обозрение. Поэтому они будут защищаться всеми известными им способами. Эти защиты, так ранящие других людей, являются их навыками выживания, которые они воспринимают как необходимые для предотвращения того, что для них означает психологическую смерть. Лучший способ для ВКЛ обеспечить себе психологическое выживание — постоянно контролировать окружающую их обстановку и людей в ней. Именно поэтому все должно быть либо так, как им надо, либо никак, а компромисс и гибкость здесь невозможны.

Проекции, критика и обвинение
Проекция — это когда человек не замечает своих недостатков, но зато видит их в других. Он обвиняет окружающих в том, что сам не хочет признать в себе. ВКЛ проецируют кажущуюся собственную «плохость» и никчемность на других. Подобно рационализации и отрицанию, проекция служит защитным механизмом, позволяющим ВКЛ поддерживать свою хрупкую самооценку и чувствовать себя лучше.

Черно-белое мышление
ВКЛ склонны видеть людей и ситуации в черно-белом цвете. Они либо любят вас, и вы — родственная душа и спаситель, либо ненавидят — вы пытаетесь разрушить их жизнь.
ВКЛ склонны возводить людей на пьедестал, восхищаться, осыпать их комплиментами и обещать быть родственной душой, лучшим другом или идеальным партнером, а затем резко менять отношение и постоянно находить недостатки, иногда бросая или отвергая этих самых людей.
Для ВКЛ часто не существует оттенков серого. Это называется расщеплением. Вы можете распознать такое черно-белое мышление по фразам в духе «Ты всегда это делаешь» и «Ты никогда этого не делаешь».

Неуправляемые эмоции
Даже в повседневном общении ВКЛ могут очень эмоционально высказывать свою точку зрения, часто заставая окружающих врасплох своим сильным страхом, гневом, криками или неуважением. Часто их эмоции совершенно несоизмеримы с ситуацией или обсуждаемым вопросом. Тем не менее ВКЛ нередко не имеют ни малейшего понятия о том, какое разрушительное и изнурительное эмоциональное воздействие они могут оказывать на других.
Часто кажется, что высококонфликтные личности не в состоянии контролировать свои эмоции и впоследствии могут сожалеть о том, как они их выразили. Но могут и защищать свое поведение как абсолютно уместное и настаивать на том, что вы тоже должны так считать.
Есть и такие ВКЛ, которые не теряют контроля над своими эмоциями, но используют эмоциональные манипуляции, чтобы навредить другим. Они расстраивают других людей неочевидными способами и иногда при этом внешне кажутся очень спокойными. Например, вы можете почувствовать себя обманутым, когда узнаете о том, что они солгали, чтобы выглядеть лучше или поставить себя в более выгодное положение. Или шокирует искажение ваших слов так, что они оказываются направлены против вас. Или вы можете почувствовать себя ничтожеством, когда они демонстрируют свое интеллектуальное превосходство. Они могут унизить или обидеть, бросив злобное замечание, которое, как они утверждают, было всего лишь шуткой.

Экстремальные формы поведения
При ПРЛ люди часто ведут себя непредсказуемо, бросаясь в крайности, например:
♦ чрезмерно эмоционально реагировать (например, внезапно начать бросаться предметами или оскорблять близкого человека самыми грубыми словами, какие только можно вообразить);
♦ открыто пытаться контролировать других;
♦ прятать чужие личные вещи;
♦ физически препятствовать кому-то уйти от разговора;
♦ угрожать наказанием, если кто-то выражает несогласие;
♦ проявлять насилие.
В следующих двух главах вы увидите множество примеров этих и других крайних форм поведения.
Всегда помните о том, что, хотя ваши слова или действия могут спровоцировать крайние формы поведения высококонфликтной личности, вы никогда не являетесь их причиной. Напротив, ваши слова и действия вызывают у человека глубокую внутреннюю боль, которая, в свою очередь, провоцирует экстремальные формы поведения.

Не зацикливайтесь на диагнозе

Легко представить, что все изменится к лучшему, как только вашему близкому человеку поставят диагноз «ПРЛ» (или «НРЛ», или оба). На практике, однако, такое бывает редко. На самом деле ваш близкий человек, скорее всего, откажется идти к врачу.
Ваша цель — умерить свои ожидания относительно вашего близкого человека. Если у него расстройство личности, нельзя ждать, что он будет вести себя как здоровый уравновешенный человек. Это настраивает его на неудачу, а вас — на разочарование.
Наша же цель — дать вам уверенность, инструменты и информацию, необходимые для того, чтобы сделать ваши отношения с близким человеком и с самим собой максимально крепкими и позитивными.
Тем не менее если, дочитав эту книгу, вы решите, что в будущем хотите минимизировать общение с этим человеком или вовсе прекратить его, это тоже нормально. Вы имеете право решать, подходят вам те или иные отношения или нет.

Знайте, что надежда есть

ПРЛ и НРЛ — это, пожалуй, два самых непонятных психиатрических диагноза. И самое большое заблуждение в том, что людям с этими расстройствами никогда не станет лучше. Да, некоторым из них не становится лучше. Но не всем.
В действительности, если ваш близкий человек готов пройти курс лечения и упорно работать над собой, его состояние может улучшиться. Лекарства могут помочь уменьшить депрессию, перепады настроения и импульсивность, связанные с расстройством. Мы встречали людей с официальными диагнозами «ПРЛ», «НРЛ» или с обоими, которые выздоровели, довольны собой и с радостью дарят и принимают любовь.
Даже если человек, которого вы любите, отказывается от помощи и лечения, надежда все еще есть. Хотя вы не способны изменить его, вы способны изменить себя. Проанализировав собственное поведение и изменив свои действия, вы можете закончить с эмоциональными «американскими горками» и вернуть себе контроль над своей жизнью.
Читая эту книгу, помните, что получаемые вами знания помогут вам увидеть, что на самом деле происходит во время вашего общения с очень непростым близким человеком. Само умение наблюдать с пониманием придаст вам сил.
На следующих страницах вы найдете множество инструментов, рекомендаций и способов вернуть себе контроль над собственной жизнью — независимо от того, меняется ваш близкий человек или нет. Поэтому продолжайте чтение, зная, что в последующих главах вы узнаете больше о том, что вы можете сделать… для самого себя.


Глава 2
Что такое пограничное расстройство личности?

Читая эту главу, помните, что поведение, которое вы наблюдаете у вашего близкого человека, обычно неосознанно. Оно предназначено для защиты от интенсивной эмоциональной боли — не для того, чтобы причинить вам вред. Это понимание поможет вам отделить человека от его расстройства.
Обычно нам трудно понять мысли, чувства и поведение «пограничников», потому что мы предполагаем, будто люди с ПРЛ думают и чувствуют так же, как мы. Но это попросту не так. Тем не менее это вполне объяснимая ошибка, потому что иногда ПРЛ кажутся совершенно нормальными.
Однако, чтобы по-настоящему понять поведение при пограничном расстройстве личности (ПРЛ), вам придется выйти за рамки своей реальности и погрузиться в мир, где царят его законы. Чем глубже вы познаете эту «территорию», тем больше возможностей для гармоничных отношений откроется перед вами.
По сути, ПЛ ждут, что другие будут управлять их чувствами. ПЛ хотят, чтобы другие обеспечили их тем, чем они не могут обеспечить себя сами, например любовью к себе, стабильным настроением и ощущением собственной идентичности. Больше всего они ищут заботливого опекуна, чья бесконечная любовь и сострадание заполнят черную дыру пустоты и отчаяния внутри них.
Рэйчел Райланд, автор книги Get Me Out of Here: My Recovery from Borderline Personality Disorder, много лет страдала ПРЛ, но полностью выздоровела. В своем электронном письме к нам она рассказывает о противоречивых чувствах, которые обычно лежали в основе ее поведения:
Я вечно пыталась заполнить внутреннюю пустоту, но это была пропасть, не знающая дна. Что-то, из-за чего я боялась сближаться с кем бы то ни было, опасаясь, что они обнаружат, что я испорченная и ненормальная. Поэтому я притворялась. У меня было много друзей, но ни с кем из них я не сходилась слишком близко. Если я ослабляла бдительность и один из друзей узнавал, какая я странная, – что ж, у меня было еще пятьдесят девять других.
Но вот пришла пора романтических отношений. Ставки высоки, когда один человек значит так много. Здесь все по-другому: я тоже нужна парню. Так что, возможно, здесь безопасно. Будь со мной каждый день и каждую ночь. Смотри на меня, слушай меня. Я здесь. О, это невероятно! Наконец-то появился человек, который сможет заполнить эту пустоту!
Эй… погоди-ка! Он говорит, что хочет спокойно посмотреть телевизор. Что, черт возьми, мне теперь делать? Я расстроена… Черт. Я ненавижу этого парня! Я ослабила свои защиты – неужели он не знает, как тяжело мне было это сделать? Как он посмел предпочесть мне телевизор? Или гулять со своими друзьями? Как он посмел узнать, какая я ненормальная? Я в ярости и чертовски смущена. Он увидел мою внутреннюю пустоту.
Я срываюсь. Он получит по первое число. Я негодую. Я кричу, пока не падаю от изнеможения. А потом прихожу в себя и вижу, как сильно я его обидела. И я презираю себя. Мне до смерти страшно, потому что я знаю, что он уйдет. Я такая уязвимая. Я совсем не сильная. Пожалуйста, не уходи. Ты мне нужен! Как я могу показать тебе это?
Я плачу, умоляю, говорю ему, какой он замечательный человек, как терпелив. Ты должен ненавидеть меня! Лучше бы я умерла. Тебе было бы лучше без меня! О, пожалуйста, позволь мне загладить свою вину. Давай займемся страстной любовью в любом месте, в любое время!
Ух ты! Он вернулся. Слава богу, я не испортила все окончательно. Ему не все равно…
Когда я понимала, что нанесла непоправимый ущерб, когда цикл повторялся так часто, что я убеждалась, что окончательно все испортила, независимо от того, пришел он к такому выводу или нет, я разрывала отношения и находила кого-то другого. И переживала всю эту чертовщину снова.

ПЛ наиболее уязвимы в отношениях с самыми близкими людьми: родителями, супругами, детьми, братьями и сестрами. Эти люди обладают наибольшей способностью причинить им боль, бросив или отвергнув их. Одна только мысль о том, что кто-то может их бросить, вызывает у ПЛ такую боль, что во избежание подобного сценария они могут разорвать отношения до того, как их разорвет другой.
Когда их не провоцируют или когда они находятся с неблизкими им людьми, люди с высокофункциональным типом ПРЛ часто ведут себя вполне нормально. В большинстве случаев они не выглядят и не разговаривают так, как будто у них есть какое-либо расстройство.
А некоторые люди с низкофункциональным типом ПРЛ — особенно те, кто лечится, — могут прекрасно понимать, что это такое. Они, возможно, даже тщательно изучили эту тему. Когда люди с низкофункциональным ПРЛ не испытывают сильной боли, они способны понимать, что их чувства не всегда отражают реальность. Они могут очень сожалеть о том, что ранили других. Но это понимание не гарантирует того, что их снова что-то не заденет и эмоции не захлестнут через несколько часов или минут.
В приведенной ниже таблице мы сгруппировали симптомы ПРЛ в мысли, чувства и действия. В оставшейся части главы мы расскажем о них более подробно, чтобы можно было начать осмысление того, как они отражаются в ваших отношениях с близким, страдающим ПРЛ. Разумеется, у каждого человека данные симптомы могут быть разной интенсивности: какие-то из них достигают уровня серьезных проблем, а какие-то являются менее тяжелыми.

РАСПРОСТРАНЕННЫЕ МЫСЛИ, ЧУВСТВА И ДЕЙСТВИЯ ПРИ ПРЛ
[image: ]

Для людей с ПРЛ этот 1-2-3-кратный всплеск мыслей, чувств и действий выливается в нестабильные напряженные отношения, похожие на американские горки. Также это обычно приводит к тому, что окружающие становятся сверхбдительными, словно вокруг них разбросаны мины, и все время боятся сказать или сделать что-то, что выведет «пограничника» из себя.
Давайте подробнее рассмотрим некоторые из этих симптомов. В процессе чтения отмечайте, какие из них напоминают вам о вашем близком человеке.

Расщепление (Сплиттинг)[9]

Люди с ПРЛ воспринимают окружающих либо идеализируя, либо обесценивая — как злых ведьм или фей-крестных, святых или демонов. Когда им кажется, что вы соответствуете их ожиданиям, они утверждают вас на роль супергероя. Но когда им кажется, что вы их подвели, или они хотят самостоятельности, вы превращаетесь в злодея.
Они с трудом совмещают в других людях положительные и отрицательные стороны. Их отношение к человеку часто определяется последней встречей, будто прошлое стирается из их эмоциональной памяти.
Если вы в отношениях с ПЛ, то при знакомстве он, возможно, считал вас лучшим человеком на земле. Почти всем это кажется прекрасным, но для людей, выросших в семьях, где они не чувствовали себя важными, любимыми или где им не позволяли переживать и выражать свои эмоции, это словно манна небесная.
Но ничто не вечно. ПЛ мечтает о «спасителе», который всегда рядом, и о сказке без конца. Но стоит вам зажить своей жизнью — работать, видеться с близкими, как его ревность потребует жертв. И тогда из «принца» вы превратитесь в его глазах в «чудовище».
Хотя полностью предотвратить это невозможно, когда близкий человек захочет возвести вас на пьедестал, не верьте, что он принадлежит вам, поскольку на самом деле это ловушка — и падение будет очень болезненным. Напомните своему близкому, что вы не идеальный, не совершенный человек. А когда он поделит вас на черное и белое, напомните себе, что его гнев и обвинения на самом деле не относятся к вам.
Есть еще один ключевой аспект этого расщепления: ПЛ также расщепляют себя, часто на жертву и героя или на кого-то способного и некомпетентного.
Ощущение своей самоценности у ПЛ базируется на своих последних достижениях или же их отсутствии. Они судят себя так же сурово, как и других, поэтому порой для них все, что они делают, никогда не бывает достаточно хорошо. В другое время они считают себя беспомощными жертвами других людей, даже если их «положение жертвы» частично или полностью является результатом их собственных действий.

Страх быть брошенным

Представьте себе ужас, который испытал бы ребенок, потерявшийся на нью-йоркской Таймс-сквер[10]. Секунду назад ваша мама была рядом и держала вас за руку, а потом ее внезапно унесла толпа. Вы судорожно оглядываетесь по сторонам, пытаясь найти, но ее нигде нет.
Именно так ПРЛ чувствуют себя почти все время: изолированными, встревоженными, в ужасе при одной только мысли об одиночестве. Для человека с ПРЛ встретить заботливого, отзывчивого человека — это как найти дружелюбное лицо в толпе незнакомцев. Они уверены, что этот человек поможет им не чувствовать себя такими потерянными. Когда он решает остаться рядом, человек с ПРЛ часто обожествляет его.
Но затем это божество делает что-то, что ПРЛ интерпретирует — правильно или неправильно — как сигнал о том, что его покинут, и начинает паниковать, обычно впадая в ярость или умоляя остаться, а возможно, все вместе.
Чтобы вызвать этот страх, может потребоваться совсем немного. Одна женщина с ПРЛ не разрешала своему парню выйти в прачечную, поскольку мысль о том, что он покинет их дом, приводила ее в ужас. Часто этот ужас накрывает человека с ПРЛ так, что он срывается совершенно бессмысленным образом. Например, один мужчина сказал жене, что врач диагностировал у него потенциально смертельное заболевание. Его жена, страдавшая ПРЛ, так боялась потерять его, что рассердилась на него за то, что он пошел к врачу.
Давайте прочитаем несколько других историй об этом страхе, рассказанных людьми, которых коснулось ПРЛ.

Тесс, страдающая ПРЛ
Когда я чувствую себя брошенной, я ощущаю сочетание изолированности, ужаса и отчуждения. Я паникую. Я чувствую, будто меня предали и использовали. Мне кажется, что я умру. Однажды вечером я позвонила своему парню, и он сказал, что перезвонит позже, потому что смотрит телевизор. Чтобы скоротать время, я занялась глажкой. Он не позвонил. Я ждала. Он не звонил. Меня снова охватило это ужасное чувство брошенности. Мне было так больно, потому что за день до этого я начала верить, что он действительно любит меня. Когда телефон зазвонил в десять вечера, я уже решила порвать с ним — избавиться от него, прежде чем он избавится от меня. Он все еще смотрел фильм. Я чувствовала себя так нелепо, но боль и страх, пронзившие меня до костей, были вполне реальными.

Бет, чей муж страдает ПРЛ
Чем больше я пытаюсь успокоить своего пограничного мужа, тем яростнее становятся его реакции. Как только я сдаюсь и начинаю уходить, он превращается в «липучку». Это похоже на старую бурлескную сценку, в которой клоун пытается поднять свою шляпу. Каждый раз, когда он наклоняется, чтобы взять ее, он случайно отбрасывает ее еще дальше. Наконец он с отвращением сдается. А когда клоун уходит, ветер несет шляпу вслед за ним.

Амин, чья жена страдает ПРЛ
Если я задерживаюсь на пять минут, возвращаясь домой с работы, моя жена звонит, чтобы узнать, где я. Она постоянно пишет мне сообщения. Я больше не могу встречаться со своими друзьями, потому что она очень остро на это реагирует; она пишет мне, даже когда я смотрю фильм. Это так напрягает, что я не хожу гулять с друзьями, если только она не идет со мной.

Страх поглощения

Парадоксально, но ПЛ, как правило, также испытывают глубокий страх задохнуться в близких отношениях. Они боятся, что этот другой человек вторгнется в их внутреннее пространство и ослабит их ощущение собственного «я», каким бы оно ни было. Иногда они боятся, что потеряют себя.
Если вам это знакомо, знайте, что на самом деле вы не вторгаетесь в пространство своего близкого человека и не претендуете на его личность. Но это не избавляет его от страха.
Возможно, вы не раз сталкивались с этой игрой в «ближе — дальше». Вы проводите прекрасный вечер с любимым человеком, а на следующее утро он первым делом затевает ссору или горько жалуется, что, из-за того что вы долго лежали в обнимку в постели, он поздно встал. Или же он настаивает на разрыве отношений, а через несколько дней отчаянно желает снова быть вместе — и такая схема повторяется снова и снова. Это приводит к разочарованию, замешательству и неразберихе.

Диссоциация

Для ПЛ их переменчивые эмоции и/или ситуации и трудности в жизни могут быть настолько болезненными, что они испытывают потребность сбежать от всего этого. Поэтому они в разной степени диссоциируются. Чем напряженнее ситуация, тем более ПЛ склонны к диссоциации.
Случалось ли вам возвращаться домой с работы на автомате? Вы ездили по этому маршруту столько раз, что ваш мозг позволяет вашим глазам и рефлексам управлять автомобилем. Такое ощущение «не в себе» — легкий, обычный и вполне здоровый тип диссоциации. Однако при сильной диссоциации люди испытывают ощущения нереальности, чуждости, оцепенения или отстраненности. Они могут помнить, а могут и не помнить, что конкретно происходило, пока они «отсутствовали»[11].
В крайних случаях ПРЛ могут даже на короткое время полностью утратить связь с реальностью. Если воспоминания вашего близкого человека о какой-то ситуации, свидетелем которой вы были оба, отличаются от ваших, это, скорее всего, связано с его диссоциацией, а не с нарушениями вашей памяти.

Ярость и перепады настроения

Если ваш близкий человек — ПЛ, вы, вероятно, хорошо знакомы с его истериками и переменами настроения в духе доктора Джекила и мистера Хайда[12].
Люди с ПРЛ очень интенсивно переживают все эмоции, не только гнев. Но пограничная ярость особенно примечательна тем, что может быть очень сильной и непредсказуемой и обычно совершенно не воспринимает логические доводы. Она подобна грозовому ливню, внезапному землетрясению или удару молнии. Может утихнуть так же внезапно, как и началась, — а может длиться часами или днями.
Некоторые люди с низкофункциональным типом ПРЛ сталкиваются с противоположной проблемой: они как будто вообще не могут гневаться. Марша Линехан, PhD, пишет, что люди с ПРЛ, которые недостаточно выражают свою злость, «…опасаются, что могут утратить контроль над собой, если проявят свой гнев хотя бы в малейшей степени, а иногда боятся, что объекты даже незначительных проявлений гнева будут мстить им»[13].
Люди с обоими типами ПРЛ часто переживают мрачное, интенсивное и нестабильное настроение. Как правило, это тревога, острая безнадежность, отчаяние, депрессия и горе. Существуют некоторые лекарства, которые могут помочь уменьшить количество или тяжесть этих мрачных эпизодов. Но чтобы вашему близкому человеку выписали такой препарат, он должен обратиться к врачу.
Мозг человека с пограничным расстройством личности биохимически отличается от мозга большинства людей. У людей с ПРЛ структуры мозга и его химический состав регулярно включают эмоциональные центры на полную мощность. Представьте себе большого мускулистого хулигана, который бьет по логическим центрам вашего мозга, подавляя их. Вот на что это похоже у ПЛ. И долгое время после того, как большинство людей уже успокоились бы, этот хулиган продолжает бить, и ваш близкий человек все еще переживает эмоциональную бурю.
Тем не менее не позволяйте себе становиться объектом ярости или физического насилия, даже если вы физически сильнее ПЛ. В следующих главах мы расскажем, как безопасно дистанцироваться от эмоциональных вспышек при пограничном расстройстве и выстраивать здоровые границы в таких ситуациях.
Когда ваш близкий человек начинает впадать в ярость, быстро выводите детей из квартиры. И не отвечайте ему гневом: так вы только усугубите ситуацию. Помните: вам не нужно ничье разрешение, чтобы обеспечить себе безопасность. Если необходимо — звоните в полицию.
Не удивляйтесь, если, после того как вы все-таки уйдете, ваш близкий человек немедленно отправится за вами и будет обещать все что угодно, чтобы вернуть вас в квартиру, — и, скорее всего, продолжит бушевать или настаивать на своем. Для ПЛ никогда не бывает середины между этими двумя крайностями.
Вот несколько реальных историй о пограничной ярости и перепадах настроения.

Джереми, страдающий ПРЛ
Когда я не могу контролировать окружающую обстановку, я нервничаю и злюсь. Все становится гораздо хуже, если я испытываю стресс. Когда меня что-то задевает, то за долю секунды я могу перейти из совершенно спокойного состояния в состояние дикого бешенства. Я думаю, что моя вспыльчивость — следствие жестокого обращения, которому я подвергался в детстве. В какой-то момент я решил, что больше не могу терпеть издевательств своих родителей. Ответная ярость стала вопросом выживания. Поэтому теперь мне трудно беспокоиться о чувствах другого человека; на самом деле я хочу, чтобы ему было больно, потому что он причинил боль мне. Знаю, это звучит не очень, но именно так я чувствую, когда нахожусь в эпицентре вспышки. Я просто пытаюсь выжить как умею.

Ричард, который женат на женщине с ПРЛ
После двух лет невыносимой жизни я сказал своей жене Лори, страдающей пограничным расстройством личности, что, возможно, нам стоит на время расстаться. Она начала кричать, заявив, что я просто хочу спать с кем попало. Она говорила очень гадкие вещи о том, как я не могу сделать ее счастливой. Я был настолько опустошен, что просто стоял с открытым ртом. Потом она взяла тарелку и швырнула ее в меня.

Дина, которая замужем за мужчиной с ПРЛ
Жизнь с моим мужем — это рай в одну минуту и ад — в следующую. Я называю его личности Веселый Джекил и Ужасный Хайд. Я хожу на цыпочках, пытаясь угодить человеку, который взрывается только потому, что я заговорила слишком рано, слишком быстро, не тем тоном или с неправильным выражением лица.

Пустота

ПЛ постоянно ощущают внутри себя зияющую пустоту. Этот симптом трудно объяснить, если вы его не испытывали.
Поэтому попробуйте вот что. Закройте глаза. Представьте, что вы собираетесь переехать в незнакомый город, где вы никого не знаете и где все говорят на другом языке. Вы едете один, потому что у вас нет семьи. Теперь отбросьте все свои духовные или религиозные убеждения.
Подумайте, что наполняет вашу жизнь смыслом. Затем представьте, что вы больше не можете делать или иметь что-либо из этих исполненных смысла вещей. С этого момента вы будете жить без смысла.
Именно так чувствуют себя люди с пограничным расстройством личности, более или менее постоянно. Вот почему они могут хвататься за вас, как за спасательную шлюпку на «Титанике». Одиночество лишает их ощущения того, кто они есть, или заставляет их чувствовать, что их не существует. Они верят, что вы можете заполнить эту глубокую пустоту вместо них.
Но, конечно, вы не можете. Никто не может этого сделать. Один мужчина с ПРЛ сказал, что это все равно что пытаться с помощью пипетки наполнить водой Большой каньон[14].
Эта пустота стоит за хаосом, который регулярно создают люди с ПРЛ. Ваш близкий человек так злится, потому что вы не можете заполнить эту пустоту. И он считает, что причина этого в том, что вы стараетесь недостаточно. Вы не проводили с ним каждое мгновение. Вы не удовлетворяли все его потребности. Вы пытались жить своей собственной жизнью.
ПЛ обычно не знают, как выразить эту пустоту. Вместо этого они могут:
♦ Вести себя по-разному (буквально меняться как хамелеоны) в зависимости от окружения.
♦ Ориентироваться на других, чтобы понять, как себя вести, что думать и как себя проявлять.
♦ Испытывать панику и скучать, когда остаются в одиночестве.
♦ Создавать хаос.

Для человека с пограничным расстройством личности заветной целью становится найти того самого заботливого и чуткого человека, который волшебным образом заполнит его внутреннюю пустоту, будет оберегать его и его потребности и никогда больше не оставит наедине с одиночеством. Но ирония в том, что само расстройство заставляет их совершать поступки, отталкивающие окружающих. В результате 24 часа в сутки они живут в постоянной пустоте, страхе, панике и ярости.
Вот история одного человека об этой пустоте и отсутствии четкого ощущения себя.

Салия, страдающая ПРЛ
Подобно хамелеону, я могу принимать окраску того, с кем нахожусь. Но это происходит скорее для того, чтобы одурачить себя, чем другого человека. На время я становлюсь тем, кем хотела бы быть. Я не расчетливый манипулятор, которому больше нечего делать, кроме как разрушать чужие жизни. Этот процесс даже нельзя назвать осознанным. Он длится уже так долго, что я даже не знаю, кто я на самом деле. Я чувствую себя ненастоящей — как фальшивка. Если бы я действительно контролировала это, я бы просто возвращалась к «себе» всякий раз при ощущении угрозы. Но я не знаю, кто это — «я».

Способы борьбы с болью

Чтобы справиться с невыносимой болью, люди с ПРЛ действуют импульсивно и даже безрассудно.
У каждого человека есть соблазны, которым он хотел уступить, если бы мог: съесть весь шоколад в коробке, купить новый свитер во всех представленных цветах или выпить еще один бокал шампанского в честь Нового года. Но большинство людей осознают возможные долгосрочные последствия подобных поблажек: лишний вес, перерасход кредита или жуткое похмелье. ПЛ не всегда осознают это. И даже если осознают, то обычно не могут контролировать свои импульсы. Как объясняет одна женщина с ПРЛ, «когда мой двухлетний ребенок чего-то хочет, он хочет этого немедленно. Когда я хожу по магазинам, я не могу сказать себе “нет”, поэтому я покупаю, даже несмотря на то что я в долгах».
Всем нам знакома эта последовательность: у вас возникает мысль, которая вызывает чувство, которое приводит к действию. Вы думаете, что вас уволят, и вы чувствуете страх, что будет нечем заплатить за жилье, поэтому вы действуете и рассылаете свое резюме потенциальным работодателям[15].
У ПЛ наблюдается та же последовательность от мысли к чувству и действию, но первоначальная мысль зачастую бывает необоснованной или иррациональной. Кроме того, она нередко болезненна, что, в свою очередь, приводит к импульсивной реакции.
Например, начальник Орина не улыбнулся ему в коридоре и не остановился, чтобы перекинуться с ним парой слов. Орин улавливает признаки отвержения. Он думает о том, как усердно работал последние два года, и о том, что начальник его не ценит. Размышляя об этом, он очень злится.
В следующий раз, когда Орин проходит мимо своего босса в коридоре, он вдруг спрашивает его, повысив голос: «Эй! Есть ли причина, по которой вы больше со мной не разговариваете? Я сделал что-то не так? Ведь на последней аттестации вы оценили меня как выдающегося специалиста». Но на самом деле ничего страшного не произошло. Просто его начальник был в глубокой задумчивости и торопился.
Злоупотребление психоактивными веществами — распространенный способ совладания с болью для ПЛ, особенно для мужчин. Эти люди зачастую:
♦ злоупотребляют более чем одним веществом (например, алкоголь и наркотики);
♦ склонны к депрессии;
♦ попадают в серьезные аварии;
♦ совершают попытки самоубийства, возможно неоднократные;
♦ контролируют свои импульсы хуже, чем ПЛ, не злоупотребляющие наркотиками или алкоголем.
К сожалению, когда человек с пограничным расстройством личности злоупотребляет наркотиками, алкоголем или и тем и другим, бывает трудно определить, какие из его действий вызваны ПРЛ, а какие — злоупотреблением психоактивными веществами.

Дополнительные симптомы ПРЛ

У людей с ПРЛ есть и другие часто встречающиеся симптомы, которые не описаны в DSM. К ним относятся:

Стойкое ощущение того, что их чувства соответствуют фактам
В той или иной степени мы все используем свои эмоции, чтобы определить, чему верить. Рекламодатели и политики знают об этом; именно поэтому они создают телевизионную рекламу, которая задевает струны нашей души и выставляет их конкурентов в ужасном свете.
Но ПРЛ — и, как вы увидите в следующей главе, НРЛ — воспринимают каждую свою эмоцию как стопроцентно верную и точную. Они все время действуют, основываясь на собственной эмоциональной реальности. Логика не имеет к этому никакого отношения.
Если вы когда-нибудь пытались логически разубедить своего близкого человека в его чувствах, то знаете, что это безнадежное занятие. Поэтому мы не рекомендуем вам этого делать. Далее в книге вы найдете несколько эффективных альтернатив.

В плену токсичного стыда
Книга Джона Брэдшоу Healing the Shame That Binds You («Возвращение домой: как исцелить и поддержать своего внутреннего ребенка») не посвящена конкретно пограничному расстройству личности. Тем не менее его объяснение токсичного стыда, а также чувств и поведения, которые он вызывает, как нельзя лучше отражает то, что чувствуют ПЛ:
Токсичный стыд переживается как всеобъемлющее ощущение собственной неполноценности и ущербности. Это больше не эмоция, сигнализирующая о наших границах; это состояние бытия, основа личности. Токсичный стыд порождает чувство никчемности, ощущение изоляции, опустошенности и одиночества в абсолютном смысле. В самой сердцевине токсичного стыда лежит страх перед соприкосновением с собственным «я». Человек, живущий в плену стыда, будет оберегать от других свое внутреннее «я», но еще важнее то, что он будет скрывать его даже от самого себя.

Брэдшоу считает стыд первопричиной ярости, чрезмерной критики и обвинений, недостаточной заботы о себе, созависимости, аддиктивного поведения, излишней угодливости и расстройств пищевого поведения.
Люди с низкофункциональным типом ПРЛ обычно оказываются поглощены своим стыдом. Люди с высокофункциональным типом склонны отрицать — как перед другими, так и перед собой — наличие у них такого стыда.

Импульсивная агрессия
ПРЛ могут начать кричать, прибегать к угрозам, крушить все вокруг. Некоторые из них способны прибегнуть к насилию. Вот как описывает этот симптом одна женщина с ПРЛ:
Порой я критикую каждый шаг своего жениха, говоря ему, что если бы он любил меня, то не делал бы этого. Я унижаю и обвиняю его, когда мне кажется, что меня могут бросить, опозорить или что он каким-то образом не проявляет ко мне любви. Мне страшно. Я так расстраиваюсь, что кричу, воплю и опрокидываю предметы. Я веду себя опрометчиво. Только вчера я выбросила свое обручальное кольцо в мусорное ведро, когда злилась на него. Когда я обнаруживаю, что все в порядке, то успокаиваюсь, мне становится стыдно, и я клянусь себе, что больше никогда не буду так себя вести. Но все равно веду.

Размытые границы
ПЛ трудно устанавливать и поддерживать личные границы. Вот как это объясняет один мужчина с ПРЛ:
Меня воспитали с убеждением, что в идеальных близких отношениях не должно быть границ. Границы воспринимались как разрыв между людьми. Границы означали, что мне придется быть одинокой, отдельной личностью, иметь свою идентичность. Я не чувствовал себя достойным иметь отдельное «я». Мне было нужно либо полное слияние, либо полная изоляция.

Проблемы с контролем
ПЛ часто нужно контролировать других, потому что они потеряли контроль над собой. Кроме того, чувствуя себя уязвимыми и напуганными, они стараются сделать свой мир более предсказуемым и управляемым, контролируя, насколько это возможно, все вокруг.
Уязвимость открывает двери для стыда. Для ПЛ контроль над другими становится способом быть уверенным, что никто не сможет его пристыдить. Однако на практике ПЛ часто пытаются контролировать других, ставя их в безвыходные ситуации, создавая хаос или обвиняя окружающих в попытках контролировать их.
Или, наоборот, некоторые люди с ПРЛ справляются с ощущением отсутствия контроля над собой, отказавшись от самостоятельности и выбрав образ жизни, при котором все решения принимаются за них. Поэтому они могут пойти в армию или вступить в секту. Или же связывают свою жизнь с людьми, которые контролируют их с помощью страха или принуждения.

Отсутствие постоянства объекта
Когда нам становится одиноко, большинство из нас могут успокоить себя, вспомнив о любви, которую испытывают к нам другие люди. Это может очень утешать, даже если близкие далеко — иногда даже если их уже нет в живых. Такая способность чувствовать других людей рядом, даже когда они физически отсутствуют, называется постоянством объекта.
Многим ПЛ, чтобы успокоиться в минуты расстройства или тревоги, трудно вызывать в памяти образ близкого человека. Для страдающего ПРЛ, если близкий не присутствует рядом физически, на эмоциональном уровне его не существует. Вот почему ваш близкий часто звонит, шлет сообщения или письма по электронной почте: просто чтобы убедиться, что вы все еще рядом и он вам по-прежнему небезразличен.

Ситуативная компетентность
Некоторые люди с ПРЛ (особенно с высокофункциональным типом расстройства) могут быть вполне компетентными и уверенными и контролировать себя в определенных ситуациях. Многие из них добиваются высоких результатов и отлично справляются с решением задач на работе или в учебе. Многие очень умны, креативны и артистичны.
Когда ваш близкий человек ведет себя уверенно в одной ситуации, а затем теряется, казалось бы, без всякой причины в другой, это может сбивать с толку. Такая ситуативная компетентность — отличительный признак ПЛ.

Отсутствие доверия к другим
ПЛ не способны доверять другим, потому что в глубине души убеждены, что не заслуживают любви и заботы. Именно поэтому, как бы вы их ни убеждали в обратном, они не верят. А черная дыра внутри них так и не затягивается.

Ложь, приукрашивание и искажение информации
Как мы уже объясняли, люди с ПРЛ часто воспринимают и запоминают ситуации через призму сильных эмоций и убеждены, что их чувства соответствуют фактам. Поэтому они могут рассказывать свою собственную эмоциональную правду, которая может иметь мало общего или вообще не иметь ничего общего с реальным положением вещей.
В других случаях ПРЛ приукрашивают правду, потом, со временем, приукрашивают ее еще больше и/или начинают верить в нее сами.
Также ПРЛ могут лгать по той же причине, что и все остальные: чтобы выглядеть лучше, избежать негативных последствий или скрыть свою ошибку. (Помните, что для человека с пограничным расстройством личности совершить ошибку — значит быть ошибкой.)

Эгоцентризм
Хотя от 16 до 39 % (по разным оценкам) людей с ПРЛ также страдают нарциссическим расстройством личности, многие люди, имеющие только ПРЛ, могут временами вести себя эгоцентрично. Они могут часто переключать внимание на себя. Два распространенных способа, которыми они пользуются, — это активно жаловаться на какой-нибудь недуг (реальный, преувеличенный или воображаемый) или вести себя неподобающим образом.

Любишь? Докажи!
Поскольку ПЛ не могут окончательно поверить, что вы действительно беспокоитесь о них, или не понимают, почему вы или кто-то другой должен так к ним относиться, они могут регулярно проверять вашу любовь, провоцируя на недовольство, гнев или пытаясь причинить вам вред. Затем они отслеживают вашу реакцию. Согласно эмоциональной логике ПЛ, если он совершает что-то ужасное по отношению к вам, а вы принимаете это без жалоб или возмущения, это доказывает, что вы о нем беспокоитесь. Но если вы реагируете так, как отреагировало бы большинство людей, выражая свой гнев или недовольство, это означает, что на самом деле вы его не любите.
Например, вы договорились вместе пообедать в полдень в кафе «У Джейн». Вы приходите туда в 11:56, а он появляется в 13:02, опоздав более чем на час. Его логика такова: если вы искренне любите его, то должны простить опоздание, быть готовым отказаться от собственных желаний и сосредоточиться исключительно на удовлетворении его потребностей. Подростки и взрослые дети с ПРЛ особенно склонны к таким «проверкам любви», потому что знают, что родители, скорее всего, стерпят их из чувств страха, долга и вины.
Но если вам предстоит пройти эти «тесты на любовь», вы провалите их в любом случае. Если вы не пройдете тест, разозлитесь, обидитесь, не позволите нарушить личные границы или возложите на ПЛ ответственность, он может решить, что вы действительно не любите его. И в этом найдет подтверждение, что недостоин чьей бы то ни было любви. Но если вы пройдете испытание, смирившись с его несправедливым действием, в следующий раз он может пойти еще дальше — например, явиться на ваш следующий запланированный обед на два часа позже. И когда вы наконец взорветесь, вы окажетесь в роли злодея, а он — жертвы.
Возможно, вы задаетесь вопросом: «Что это за проверка такая? Мы оба провалимся при любом раскладе!» Вы правы. Для человека без ПРЛ это не имеет никакого смысла. Но в пограничном мире это вполне логично.

Проецирование собственных нежелательных черт на других
Из-за отсутствия четкого представления о том, кто они такие, и из-за ощущений пустоты и внутренней ущербности ПЛ (особенно с высокофункциональным типом расстройства) часто отрицают свои неприятные качества, поведение или чувства. Затем они приписывают эти черты кому-то другому — например, своему партнеру или кому-то, кто очень заботится о них.
Психотерапевт Элис Бенхэм объясняет, что проекция подобна разглядыванию себя в зеркальце с ручкой. Если вам кажется, что вы выглядите безобразно, вы просто разворачиваете зеркало. Вуаля! Теперь этот уродец в зеркале кто-то другой.
Иногда эти проекции являются преувеличением того, что имеет под собой реальную основу. Например, ваш близкий человек может обвинить вас в ненависти к нему, хотя на самом деле он вас просто раздражает. Или он может сказать вам, что вы грубо игнорируете его, а вы на самом деле просто временно отвлеклись на сороконожку, ползущую по вашей штанине.
Но проекции могут создаваться и одним лишь воображением вашего близкого человека. Например, он может обвинить вас во флирте с продавцом, когда вы просто спросили, как пройти в обувной отдел.
В любом случае ваш близкий бессознательно надеется, что, проецируя эти неприятные вещи на вас, он почувствует себя лучше. И ему действительно становится лучше на несколько минут или даже на несколько часов. Но вскоре боль возвращается. Поэтому ему приходится начинать игру с проекцией снова и снова.
Помните, что эти проекции могут быть не только необоснованными, но и вообще не иметь логического смысла. Как объяснила одна женщина с ПРЛ, «я ненавижу себя так сильно, что едва могу нормально соображать. Когда я тону в ненависти, она застилает всех и все, и я чувствую себя вправе испытывать такую ненависть ко всем — в основном к своему мужу. Он кажется мне таким отвратительным, таким жалким и глупым».

Детское восприятие мира (инфантилизм)
Временами мировосприятие вашего близкого человека может казаться очень детским. По сути, все модели мышления, чувствования и поведения, которые мы обсуждали выше: расщепление, страх быть брошенным и поглощенным, проблемы идентичности, желание контроля, проецирование, манипулирование другими и отсутствие эмпатии — соответствуют определенным этапам нормального развития детей. Многие эксперты утверждают, что в плане эмоционального развития ПЛ находятся на уровне двухлетнего возраста.
В своей модели психосоциального развития Эрик Эриксон[16] утверждает, что первый этап, через который проходит младенец, связан с обучением тому, кому и чему доверять, а кому и чему не доверять. Второй этап, который длится от полутора до трех лет, посвящен противостоянию автономии и стыда/сомнения. В этот период дети учатся самоконтролю и стремятся к большей самостоятельности. Люди с пограничным расстройством личности (ПЛ) все еще испытывают трудности с решением типичных задач, характерных для этих двух начальных стадий.
Одна женщина с ПРЛ сказала об этом так: «Я определенно чувствую себя ребенком! Люди говорят мне: “Повзрослей”. Они обвиняют меня в том, что я плакса и устраиваю истерики. Неужели они думают, что я хочу себя так вести? Неужели они думают, что это весело, когда эмоции управляют тобой? Неужели они действительно считают, что я могу повзрослеть на двадцать лет за считаные минуты? Вы бы не стали требовать этого от настоящего двухлетнего ребенка, так что не требуйте этого от меня».
БИПОЛЯРНОЕ РАССТРОЙСТВО VS. ПОГРАНИЧНОЕ РАССТРОЙСТВО ЛИЧНОСТИ
Биполярное расстройство и пограничное расстройство личности – два психических заболевания, способных сделать жизнь человека полной страданий и боли. Несмотря на то что их часто рассматривают вместе, это два разных расстройства с разными диагностическими критериями и существенно различающимися методами лечения. Биполярное расстройство – это расстройство настроения, а пограничное расстройство личности – это расстройство личности.
Люди с биполярным расстройством иногда выглядят подавленными, у них бывают длительные и тяжелые депрессивные эпизоды (во многом как у людей с большим депрессивным расстройством). Они грустны, апатичны, чувствуют себя никчемными, рассеянны. При биполярном расстройстве также бывают приступы мании. Это состояние характеризуется импульсивным поведением, эйфорией, повышенной энергией, отсутствием потребности в сне и скачущими мыслями.
Да, люди с пограничным расстройством личности обычно страдают от нестабильного настроения и депрессии. Но ПЛ не определяется изменениями настроения. Кроме того, перепады настроения у ПЛ связаны с тем, что происходит в их жизни, в то время как циклы мании и депрессии при биполярном расстройстве не зависят от внешних событий.
Еще одно отличие заключается в том, что биполярные циклы медленные, часто длятся месяцами или даже годами, в то время как при пограничном расстройстве личности смены настроения могут происходить за доли секунды. Кроме того, биполярное расстройство включает в себя только манию и депрессию. При ПРЛ же все эмоции то усиливаются, то ослабевают. Гнев, ревность, счастье и другие эмоции очень интенсивны.
Поскольку перепады настроения при ПРЛ носят реляционный и ситуативный характер, клиницисты раньше считали, что заболевание не такое серьезное и инвалидизирующее, как депрессия или биполярное аффективное расстройство (БАР). Теперь, конечно, мы знаем, что это не так. Мы также знаем, что ПРЛ встречается чаще, чем БАР и шизофрения, вместе взятые.
Методы лечения ПРЛ и БАР сильно отличаются. Людям с биполярным расстройством обычно требуется медикаментозное лечение. Но лекарств, которые лечили бы ПРЛ, не существует. Вместо этого три класса психотропных препаратов (антидепрессанты, стабилизаторы настроения и небольшие дозы антипсихотических препаратов) используются для купирования определенных симптомов ПРЛ (например, импульсивности и перепадов настроения).


Когда в семье кто-то страдает ПРЛ

Когда в семье есть зависимый, в конечном счете обычно все члены семьи самоорганизуются вокруг зависимого и его зависимости, причем совершенно нездоровым образом. Аналогично, когда в семье есть ПЛ: в конце концов все, что делает семья, начинает вращаться вокруг него, его мыслей, чувств, действий и требований. При этом законные потребности остальных членов семьи приносятся в жертву. Каждый день члены такой семьи понемногу утрачивают свое самоосознание и границы, пока вообще не перестают понимать, кто они.
В центре этой семейной системы находится ПЛ, который отчаянно нуждается во внимании и эмоциональной разгрузке. Он убежден, что ключ к его счастью хранится у кого-то другого, потому что он не может быть счастливым в одиночку. Ему нужен кто-то, кто сделает его счастливым. Он не способен успокоиться самостоятельно, совладать с тревогой, гневом или другими чувствами без того, чтобы кто-то другой утешил его, взял на себя вину или все исправил. Стремясь почувствовать себя лучше, ПЛ может манипулировать всеми остальными членами семьи.
Вот как одна женщина с ПРЛ (которая впоследствии избавилась от этого расстройства) описывает отношения с членами своей семьи:
Часто я осознаю свои мотивы уже после того, как все произошло. Однажды на Рождество я была так расстроена тем, что мой муж игнорирует меня, что прямо у него на глазах начала уничтожать все подарки, которые он мне только что подарил. Он остановил меня в тот момент, когда я собиралась разорвать на части самый дорогой для меня подарок – книгу с любовной поэзией. Когда я увидела книгу, меня осенило, что я никогда бы ее не испортила. Мне было интереснее наблюдать за тем, как мой муж пытался меня остановить. Если бы я жила одна, этого эпизода никогда бы не произошло. Так почему же я это сделала? Ответ был безобразен и жесток, постыден и отвратителен: манипуляция. Мне было ужасно стыдно.

Хотя [люди с ПРЛ] могут быть явно склонными к манипуляциям, они не задумываются о своем поведении как таковом. Они пытаются удовлетворить свои потребности единственным известным им способом. Кто-то прямо сейчас должен облегчить их гнев, или тревогу, или несчастье, или ощущение неизбежного разрушения. Они пытаются вызвать ответную реакцию, которая успокоила бы их, помогла бы им почувствовать себя лучше.
Ларри Сивер, MD


Пограничное расстройство личности у мужчин

Согласно исследованию 2008 года (и нашему опыту), половина людей с ПРЛ — мужчины и половина — женщины. Распространенное мнение о том, что большинство людей с этим расстройством — женщины, попросту ошибочно.
С раннего возраста многих мужчин учат не выражать других эмоций, кроме гнева. В результате большинство мужчин с пограничным расстройством личности не обладают навыками справляться с интенсивностью своих эмоций, перепадами настроения или долгим временем, необходимым для успокоения. У многих нет друзей, с которыми можно обсудить эти проблемы. А подавляющее большинство мужчин с ПРЛ не обращаются за лечением. Разве удивительно, что ярость, связанная с ПРЛ, у мужчин часто проявляется более взрывоопасно, чем у женщин?
Она нередко приводит к тому, что мужчины с ПРЛ попадают в поле зрения правоохранительных органов, а иногда и в тюрьму. К сожалению, мужчинам с ПРЛ часто ставят неправильный диагноз или вообще не ставят никакого диагноза, а просто считают их насильниками, убийцами, опасными преступниками. Когда женщина, которую только что бросили ради другой женщины, убивает своего бывшего партнера, а затем и себя, клиницисты часто думают: «Вероятно, у нее было ПРЛ». Но когда то же самое делает мужчина, они, как правило, забывают о самоубийстве. Они называют это преступление домашним насилием, клеймят мужчину убийцей и оставляют все как есть.
Исследования продемонстрировали явную гендерную предвзятость в диагностике ПРЛ. Когда врачам давали информацию о пациенте по имени Крис и говорили, что Крис — женщина, они с гораздо большей частотой диагностировали у нее ПРЛ, чем когда тот же самый пациент с тем же именем и идентичной историей был заявлен как мужчина.

Различия между мужчинами и женщинами с ПРЛ
Следующие признаки ПРЛ чаще встречаются у мужчин, чем у женщин:
♦ злоупотребление психоактивными веществами;
♦ нестабильные отношения;
♦ сочетание ПРЛ и нарциссического расстройства личности;
♦ сочетание ПРЛ и антисоциального расстройства личности (т. е. социопатии);
♦ импульсивность;
♦ агрессивность (даже после учета различий в уровнях проявления этого симптома в зависимости от пола).

Следующие признаки ПРЛ чаще встречаются у женщин, чем у мужчин:
♦ опыт лечения;
♦ расстройства пищевого поведения;
♦ тревожные расстройства;
♦ ПТСР;
♦ серьезное аффективное расстройство, например депрессия или БАР;
♦ прием лекарств для лечения психического расстройства.

Несколько слов в заключение

Пограничное расстройство личности не заразно, как корь или COVID-19. Однако со временем люди, сталкивающиеся с поведением, характерным для ПРЛ, могут невольно стать частью его динамики. Друзья, партнеры и члены семьи часто оказываются в ловушке токсичного цикла из чувства вины, самобичевания, депрессии, ярости, отрицания, изоляции и растерянности. Они могут пытаться справляться методами, которые не работают или даже усугубляют ситуацию. Тем временем нездоровое поведение человека с ПРЛ усиливается, потому что окружающие берут на себя ответственность за его чувства и поступки, которые на самом деле принадлежат ему самому.
Помните: поведение вашего близкого не связано с вами. Вы можете чувствовать, что вами манипулируют с помощью угроз, безвыходных ситуаций, игнорирования, вспышек гнева и других несправедливых методов. Но что бы ни говорил ПЛ, все происходящее коренится не в вас, а в его расстройстве и той глубокой боли, которую он носит внутри.
Возможно, эта глава кажется мрачной, но в ней есть надежда. Первый шаг к улучшению вашей жизни и отношений с близким — понять, почему он поступает именно так. Из-за своего расстройства он не может «войти в вашу реальность», поэтому вам нужно «отправиться в его». Именно это вы и сделали, прочитав эту главу.


Глава 3
Кто такой нарцисс?

Нарциссы вынуждены определять себя исходя из ожиданий, симпатий и антипатий других людей. Вместо того чтобы полагаться на внутреннее ощущение того, что они достаточно хороши, нарциссы зацикливаются на поиске одобрения и заверений. Без постоянных вливаний похвалы или лести их [чувство превосходства и привилегированности] слабеет и теряет устойчивость. Дом, построенный над бездонной пропастью, начинает скрипеть, а пол казаться опасно тонким.
Марк Эттенсон, Unmasking Narcissism: A Guide to Understanding the Narcissist in Your Life

Возможно, вы спрашиваете себя: «Почему в книге о ПРЛ есть глава о нарциссическом расстройстве личности?» Хороший вопрос.
Как было отмечено выше, раньше клиницисты определяли симптомы ПРЛ, наблюдая за людьми в системе психического здоровья, у которых было диагностировано это расстройство. Оказалось, что это не совсем правильно, поскольку подавляющее большинство этих людей страдают низкофункциональным типом ПРЛ.
В 2008 году группа исследователей обнаружила, что люди с ПРЛ, находящиеся в больницах и клиниках, отнюдь не являются репрезентативной выборкой всех людей с ПРЛ. По сути, они составляют лишь незначительное меньшинство[17].
Вместо того чтобы оценивать людей внутри системы охраны психического здоровья, ученые, проводившие это исследование, вышли в народ и провели личные интервью с 35 000 человек. Среди многих других находок они обнаружили, что ПРЛ страдают около 5,9 % людей, а не 2 %, как утверждалось в DSM с 1990-х годов. Откуда же взялись эти лишние люди с ПРЛ? Это люди с высокофункциональным ПРЛ. Почти всем им не был поставлен официальный диагноз, и почти все они не были отмечены в системе здравоохранения. Большинство из них оказались мужчинами. И на каждого человека с низкофункциональным ПРЛ приходилось около двух с высокофункциональным типом.
Исследователи также обнаружили, что почти 40 % людей с ПРЛ также страдают нарциссическим расстройством личности. Другими словами, если у вашего близкого человека ПРЛ и он не получает лечения, вероятность того, что у него также есть НРЛ, составляет примерно 40 %. (Если ваш близкий человек — мужчина, этот процент немного выше, потому что около 65 % людей с НРЛ — мужчины.)
Поэтому нам важно внимательнее рассмотреть НРЛ. Мы начнем с изучения НРЛ в целом. Затем более подробно разберем конкретные симптомы, как делали это с ПРЛ в главе 2.

Здоровый и нездоровый нарциссизм

Нам всем нужны нарциссические черты, чтобы подниматься после того, как мир снова и снова сбивает нас с ног. Представьте политика, который проигрывает выборы, чтобы через два года снова участвовать в них, или актрису, чей последний фильм провалился в прокате, и она снимает свой собственный независимый фильм. Здоровый нарциссизм помогает нам переживать трудные времена и делает нас более выносливыми.
Нарциссическое расстройство личности выходит за рамки здорового состояния и является дисфункциональным. НРЛ живут в реальности, отличной от реальности большинства людей. В этой альтернативной действительности они рождены, чтобы быть условными королем или королевой, и практически не задумываются о жизни крестьян, которые обрабатывают землю, снабжают их пищей и согревают их постель по ночам.

Основные понятия и термины НРЛ

Фальшивое «я» (иногда называемое Маской): как и ПЛ, большинство НЛ скрывают свои ощущения несостоятельности, никчемности и стыда, проецируя эти неприятные переживания на других. Но НЛ идут еще дальше. Им нужно не просто не быть несостоятельными, плохими или никчемными. Им нужно быть лучше всех. Для этого они создают Фальшивое «я». Оно как маска Супермена, которая скрывает все постыдное в них. Но, надев эту маску, человек с НРЛ со временем (и в разной степени) забывает, что это маска. Он верит в свое Фальшивое «я». Однако подобно фее Динь-Динь[18], как только люди перестают верить в него, оно может заболеть и умереть (метафорически).
Именно поэтому НЛ никогда не может совершить ошибку или признаться, что ошибся, никогда не будет ни за что отвечать и не признает, что вы (или кто-то другой) можете сделать что-либо лучше, чем он. Это Фальшивое «я» — одна из причин, почему так трудно заставить НЛ пройти курс лечения — или, если уж на то пошло, измениться хоть в чем-то. Если бы вы чувствовали, что вам нужно выбирать между верой в то, что вы супергерой, и ощущением собственной никчемности (а это означает необходимость пристального изучения своей боли), что бы вы выбрали?
Нарциссическое обеспечение. Подобно тому как автомобиль работает на бензине, а все люди поддерживают свое существование с помощью пищи и воды, нарциссы живут на так называемом нарциссическом обеспечении. Поскольку они не в состоянии сами обеспечить себе самоуважение, они нуждаются в регулярной подпитке от других. Это постоянное нарциссическое обеспечение необходимо для того, чтобы их Фальшивое «я» было раздутым и сильным.
Примерами нарциссического обеспечения являются восхищение, похвала, внимание, зависть других людей, внушительный титул, обладание дорогими вещами, особое отношение, преклонение, страх со стороны окружающих, одобрение, заверение, уважение, аплодисменты, статус знаменитости, сексуальные завоевания, награды и любые другие способы казаться особенным или лучшим.
Нарциссическая травма. Когда по какой-либо причине нарциссическое обеспечение прекращается или человек с НРЛ подвергается обвинениям или критике за что-либо, результатом становится нарциссическая травма. Соответствующее событие, действие, бездействие, высказывание или мысль угрожают разоблачить нарцисса, сорвав маску его Фальшивого «я». Эта нарциссическая травма бередит его ощущения глубокой уязвимости, стыда и несостоятельности.
К числу распространенных нарциссических травм относятся потеря партнера, работы или спор в суде. Даже проигрыш в настольной игре или обычная мелкая ошибка способны стать источником нарциссической травмы для НЛ. Очень серьезной нарциссической травмой может стать развод, поэтому многие нарциссы ведут себя в суде как тираны, мстят своим бывшим супругам и втягивают в конфликт детей.
Нарциссическая ярость. Нарциссическая и пограничная ярость похожи. В отличие от обычной ярости эта, как правило, является беспричинной, непропорциональной вызвавшему ее событию и крайне агрессивной (или пассивно-агрессивной). Формами этой ярости могут быть сильные вспышки гнева, затаенная обида, бойкот и/или едкий сарказм. Чем более униженным или смущенным чувствует себя НРЛ, тем более свирепой может быть его ярость.
Теперь давайте посмотрим, как люди с НРЛ склонны думать, чувствовать и действовать.

РАСПРОСТРАНЕННЫЕ МЫСЛИ, ЧУВСТВА И ДЕЙСТВИЯ ПРИ НРЛ
[image: ]

Давайте рассмотрим подробнее некоторые из этих характеристик. Как и в случае с предыдущей главой, отмечайте, какие из них (если таковые имеются) напоминают вам о вашем близком человеке.

Выраженное чувство превосходства и собственной исключительности

НЛ преисполнены чувства собственной важности. Они абсолютно убеждены, что превосходят других и поэтому должны иметь право на все и вся. Они хотят получать две порции мороженого, когда другие получают одну, и при этом быть уверенными, что больше двух порций не получит никто. Они хотят красный «феррари» и, садясь за руль, знают, что правила дорожного движения распространяются только на неособенных людей, то есть не на них. Они стремятся к общению только с другими выдающимися личностями, а также с клубами, организациями и учреждениями, в которых их обслуживают в соответствии с их мнением о себе.
Ради укрепления своего чувства превосходства НЛ часто прибегают ко лжи или преувеличению собственных достоинств, подвигов и достижений.
Чувство собственного достоинства у НЛ — это не то же самое, что здоровая самооценка (иногда называемая самоценностью или самоуважением). Здоровая самооценка человека — это уважение к тому, кто он есть, и вера в то, что он заслуживает хорошего (но не обязательно особенного) в жизни. Мы формируем свое чувство собственного достоинства через достижения, которые являются результатом нашего упорного труда, усилий и самоотдачи.
Чувство собственного достоинства НЛ, напротив, не имеет ничего общего с трудом, усилиями или достижениями. Они как малыши, которые так и не поняли, что не являются центром мироздания. Вот почему, подобно маленьким детям, они приходят в ярость, когда их сиюминутные требования не выполняются. Если другие люди не мчатся тут же удовлетворять их потребности, нарциссы должны «воздать по заслугам». НЛ часто ведут себя высокомерно и заносчиво, особенно с теми, кого они считают ниже себя, например с официантами или продавцами.
Вот три истории о превосходстве, которое чувствуют люди с НРЛ.

Сэм, который был женат на женщине с НРЛ
Моя бывшая Сара считала себя выше всех в Чикаго, живя в Скоки[19]. Когда мы познакомились, она рассказала мне, что работает креативным директором в крупном рекламном агентстве, ее дети учатся в университетах Лиги плюща, а сама она летает со знаменитостями на тусовки. По ее словам, она превосходила всех своим воспитанием, происхождением и культурой.
Через несколько месяцев я узнал, что она была всего лишь помощником-стажером на производстве и активно употребляла запрещенные вещества. До встречи со мной она пятнадцать лет была домохозяйкой…

Кэти, чей бывший парень страдал НРЛ
Когда он был доволен собой, то вел себя так, будто я недостаточно хороша для него и ему нужно двигаться дальше. Он говорил что-то вроде: «Я не знаю, тот ли ты человек, который мне нужен. Думаю, я никогда не узнаю. Мне кажется, я хочу большего, и я знаю, что есть много других девушек, которые проявляют ко мне интерес. Может быть, мне стоит встречаться с ними?..» Я отвечала: «Ладно. Если ты так считаешь, я уйду». Но когда я так говорила, он сразу спохватывался: «Нет, я не хочу тебя терять». Все это было игрой. Когда я перестала играть, то стала «злом».

Робби, чья бывшая девушка страдала НРЛ
Она вращалась только среди «просветленных» и «избранных». Ее друзья с «элитными» должностями открывали ей двери на тусовки, закрытые лекции и прочие престижные мероприятия.

Отсутствие эмпатии

НЛ не способны поставить себя на чужое место. Они не могут представить ваши чувства по поводу чего бы то ни было, даже смерти любимого человека. Отсутствие эмпатии — главный отличительный признак НРЛ так же, как страх быть брошенным — главный признак ПРЛ. Не ждите, что НЛ будет слушать вас, сострадать вам или эмоционально поддерживать — ни в кризисной ситуации, ни в обычном разговоре.
Такая неспособность сопереживать кажется большинству из нас глубоко чуждой. В конце концов, даже многие животные демонстрируют признаки эмпатии. Но это стандартная часть набора НЛ. Вы можете не осознавать, насколько оно глубоко, пока вам действительно не понадобится поддержка — например, если умрет ваш близкий родственник или вы серьезно заболеете. Вместо поддержки НЛ скажет, что ваше несчастье стесняет его жизнь.
Отсутствие эмпатии также означает, что НЛ не способен на близость. Эту истину трудно принять, мы знаем. Но мы призываем вас быть честным относительно того, что не скрывается под маской превосходства вашего близкого человека. Там нет потенциально любящего и заботливого человека, ожидающего освобождения.
Вот что сказали некоторые люди об отсутствии эмпатии у их близких, страдающих НРЛ:

Рут, чья сестра страдает НРЛ
Я могла целый час описывать, как мне было больно, а она сидела холодная как лед. Когда наступала ее очередь говорить, она опровергала каждое слово, вылетевшее из моих уст, пока мне не приходилось извиняться за то, что я говорила о своих чувствах. Я игнорировала этот «красный флаг» и придумывала оправдания для себя и других.

Рэнди, чей бывший парень страдал НРЛ
Мой парень… говорил мне, что я не права, чувствуя себя так, как чувствую, а если мне это не нравится, значит, со мной что-то не так.
НРЛ не задумываются о боли, которую причиняют другим, и не удосуживаются поверить их реакциям. Им просто нет дела до мыслей и чувств, противоречащих их собственным. Не ожидайте, что они будут слушать, понимать, поддерживать вас или сочувствовать вам.
Лес Паркер, PhD

Это не значит, что НЛ не сможет сделать вам эффектный подарок по подходящему случаю. Нарциссы даже могут подражать тому, что обычно говорят люди, когда сопереживают. Но это все для вида, это не по-настоящему.

Постоянная потребность в восхищении и внимании

Если НЛ не получает достаточного восхищения и внимания, ему кажется, что он зачахнет, как цветок, который не поливают.
Вот две истории об этой распространенной модели поведения НЛ.

Том, чья бывшая девушка страдала НРЛ
Моей бывшей девушке постоянно требовалось признание, обожание и восхищение. Она злилась на меня, если я не звонил ей каждое утро по дороге на работу и по дороге домой (мы не жили вместе), но при этом она также расстраивалась, потому что, по ее словам, я как будто был вынужден ей звонить. Она говорила: «Я не хочу отвечать, но я хочу, чтобы ты звонил или хотя бы оставлял сообщение, потому что мне нужно знать, что я важна». То же самое было и с ее желанием, чтобы я постоянно писал ей. Если я не отвечал на ее сообщения в течение нескольких минут, она писала снова и спрашивала: «Ты получил мое сообщение?»

Недима, чей отец страдает НРЛ
На моей свадьбе отец отказался разговаривать со мной, потому что ему как отцу невесты не было уделено достаточно внимания. Затем он привлек остальных членов семьи к конфликту. Когда я вернулась из медового месяца, мой брат обвинил меня в том, что я сказала фотографу не снимать моих сводных братьев и сестер. Конечно, я ничего такого не делала, у меня было много их фотографий. Но мой отец сказал всем, что именно так я и поступила.

Неадаптивные фантазии
НЛ регулярно предаются фантазиям о безграничном успехе, власти, гениальности, красоте или идеальной любви. Отчасти таким образом они борются с внутренней пустотой, чувствуют себя особенными и значительными, а также избегают ощущений ущербности и незначительности.
Конечно, все мы фантазируем, но большинство из нас легко отличает фантазию от реальности. НЛ часто переходят границу между магическим мышлением и действительностью. А переступив ее, они могут выдавать свои фантазии за реальность, подвергая других газлайтингу[20].
Вот как одна женщина описала такое поведение.

Юко, чей муж страдает НРЛ
До того как мой муж пошел на психотерапию, он часто строил наши планы на фантастических сценариях внезапного обретения богатства (выигрыша в лотерею), а не на реальных текущих обстоятельствах. Что касается наших отношений, то он придумал сценарий в духе «долго и счастливо», который не имел под собой никакой реальной основы. Он был настолько убежден в этом счастливом сценарии, что даже не слышал меня, когда я говорила о необходимости решить проблемы, связанные с доверием и честностью в наших отношениях.
НЛ – актеры. Они искусные лжецы, и, что еще хуже, они верят в собственную ложь. Будучи опытными лгунами, они не могут отличить свою собственную версию правды от лжи. Они могут взять прошлое и переиначить, чтобы выставить себя в более выгодном свете. Они редко признают свою вину (если вообще признают) и никогда не просят прощения.
Рокелль Лернер, автор книги The Object of My Affection Is in My Reflection: Coping with Narcissists


Эксплуатация других

Люди с НРЛ регулярно используют других в своих интересах. НЛ с готовностью надует маляра, садовника, настройщика пианино или другого владельца малого бизнеса, у которого нет средств, чтобы подать на него в суд. НЛ могут встречаться с кем-то еще только для того, чтобы заставить своего партнера ревновать. Они могут припарковаться на месте, предназначенном для инвалидов, чтобы идти на несколько шагов меньше.
Они также не ценят того, что делают для них другие. На самом деле, если вы щедры или заботливы, они могут относиться к вам хуже всех.
Вот несколько примеров такой эксплуатации.

Анника, чей бывший парень страдал НРЛ
Мой парень Джеймс вломился в мой дом, пока я была на работе. Когда я вернулась, дом был разгромлен. Я сразу же позвонила ему, чтобы спросить об этом беспорядке; он сказал, что да, это он, и если мне что-то не нравится, то надо звонить в полицию.

ЛеДжон, чья жена страдает НРЛ
Хотя у нашей семьи не так много денег, моя жена Шейла покупает себе дорогие шелковые платья и жемчужные серьги. Она сделала ненужную пластическую операцию, которая не покрывалась страховкой. Когда я осмелился усомниться в этой затее, она солгала, что отменила операцию.

Эбби, чей муж страдает НРЛ
Мой муж Дэн пытался убедить меня, что он не должен сам разогревать ужин, когда поздно возвращается домой, поэтому вечером идти с детьми на прогулку мне не нужно.

Низкий уровень эмоционального развития

Как вы помните из предыдущей главы, с точки зрения эмоционального развития люди с ПРЛ застряли на второй стадии, по Эрику Эриксону, связанной с формированием либо автономии, либо стыда и сомнений и протекающей где-то между восемнадцатью месяцами и тремя годами. Люди с НРЛ застревают на несколько более поздней стадии, которую Эриксон описывает как трудолюбие и неполноценность. Обычно дети проходят через эту стадию в возрасте от шести до одиннадцати лет.
На этом этапе дети учатся формированию ощущений мастерства, нравственности и уверенности в себе. Однако дети, которые не полностью прошли предыдущие этапы — то есть у них не развились доверие, инициативность и способность к самостоятельному обучению, — начинают сомневаться в своей способности добиться успеха. Если на данном этапе они не получают поддержки со стороны заботливых взрослых, у них может сформироваться низкая самооценка, которая перерастет в стойкое ощущение неполноценности.
В этом же возрасте дети учатся выражать свои чувства и контролировать свои порывы самостоятельно. Они должны уметь осмысливать последствия собственных действий, понимать свои чувства, проявлять эмпатию и предлагать помощь, если видят, что кто-то попал в беду. Это как раз то, с чем у взрослых с НРЛ большие проблемы.
За исключением гнева, НРЛ практически ничего не испытывают и живут поверхностной эмоциональной жизнью, потому что очень многое прячут как от самих себя, так и от других. Из-за этой поверхностности их трудно узнать, поскольку кажется, что за фасадом мало что есть от настоящего человека. Большинство же людей с пограничным расстройством личности, напротив, чувствуют и выражают очень широкий спектр эмоций.
Люди, страдающие и ПРЛ, и НРЛ, могут иметь оба набора симптомов. Представьте слоеный торт. Каждый слой глазури может быть ПРЛ, а каждый слой торта — НРЛ. Другими словами, эти симптомы сосуществуют, но не смешиваются друг с другом. Когда два симптома противоречат друг другу — например, люди с ПРЛ испытывают сильные эмоции, а люди с НРЛ — поверхностные, обычно преобладает одно из расстройств, и это определяет, какие симптомы проявляются чаще всего. При этом личность каждого человека уникальна.

Боязнь публичного разоблачения

Для НЛ публичное разоблачение их спрятанного стыда ужасно и невыносимо. Поэтому они делают две вещи: лгут и выдвигают сумасбродные обвинения против других, чтобы избежать этого разоблачения, а также проецируют свой стыд на других.

Два типа НРЛ

Нарциссическое расстройство личности имеет две достаточно четко различающиеся формы: грандиозный нарциссизм и уязвимый (или скрытый) нарциссизм. Давайте рассмотрим каждую из них.

Грандиозный нарцисс
Грандиозный нарцисс производит впечатление очень самоуверенного человека. Он абсолютно точно знает, что превосходит всех. Он будет мстить или впадать в ярость по отношению к любому, кто даст ему какую-либо негативную оценку или не проявит уважение. Его мало волнуют отношения и очень волнуют власть и контроль. Несмотря на глубокий скрытый стыд, он часто ведет себя бесстыдно.
Представьте генерального директора какой-нибудь компании, который избавляется от тысяч сотрудников, накладывает вето на повышение зарплаты, утверждает, что эти решения повышают стоимость акций, ставит себе в заслугу миллионную экономию, а затем требует огромной прибавки к зарплате для себя. Представьте политика, который тратит шестизначные суммы на ремонт своего офиса, использует государственные средства для частных поездок и принимает взносы на избирательную кампанию в обмен на лоббирование.
Столкнувшись с нарциссической травмой, грандиозный нарцисс будет настаивать на том, что он абсолютно безупречен и совершенен, а затем начнет жестокую беспринципную контратаку. Он будет пытаться уничтожить всех и все, что воспринимается как потенциальная угроза.
Главное в противостоянии грандиозности (восприятии себя более важным, чем другие люди) — отвечать, а не реагировать. Когда вы отвечаете, вы даете себе возможность понять происходящее и выбрать наиболее эффективный способ действий. Когда нарциссы чувствуют себя неуверенно, они не способны отвечать вдумчиво и взвешенно. Причина этого в том, что подобные ощущения угрожают дестабилизацией их Фальшивому «я». Ваша задача — сделать то, чего нарцисс сделать не может.
Воспользуйтесь шансом и шагните в свою собственную уязвимость. Разрешите себе почувствовать неприятные эмоции, которые вызывает у вас грандиозное поведение нарцисса. Если вы сможете задержать эти эмоции и не реагировать на них, то увидите, что на самом деле они принадлежат нарциссу. Он передал вам свои негативные переживания – ощущение собственной неполноценности, ничтожности или недостойности любви. Передавая вам эти эмоции, нарцисс сообщает то, что никогда не смог бы выразить словами. Как только вы это осознаете, у вас появится выбор, как именно ответить.
Марк Эттенсон, Unmasking Narcissism

Уязвимый нарцисс
У уязвимого нарцисса есть три существенных отличия:
1. Уязвимый нарцисс, как правило, не так явно демонстрирует свой нарциссизм. Вместо того чтобы объявлять себя «идеальным» или «лучшим», он может просто излучать уверенность и компетентность. Если вы укажете ему на то, что у него развязался шнурок, он скорее нагнется и завяжет его, чем гневно обвинит вас в попытке заставить его выглядеть глупо. Его нарциссизм может стать очевидным только со временем.
2. В отличие от грандиозного нарцисса, который в ответ на критику и неудачи просто взбесится, уязвимый нарцисс может проявить свою истинную эмоциональную реакцию. Столкнувшись с нарциссической травмой, он может почувствовать себя униженным, оскорбленным или опустошенным. Он может замкнуться в себе и снова и снова придумывать историю о том, как он стал жертвой. Он может впасть в тяжелую депрессию из-за критики или неудач.
3. Уязвимые нарциссы часто бывают пассивно-агрессивными. Они могут с энтузиазмом согласиться на то, что вы предлагаете, а потом делать прямо противоположное, как только вы отвернетесь. Они могут давать и нарушать обещания, медлить, быть угрюмыми или очень упрямыми.
Мы пока не знаем, что является причиной развития той или иной формы НРЛ, хотя, судя по всему, в этом процессе участвуют как генетические, так и средовые факторы. Как и у людей с ПРЛ, у людей с НРЛ, по-видимому, имеются отличия в важных областях мозга. При ПРЛ мы наблюдаем отличия в той части мозга, которая связана с эмоциями. При НРЛ отличия присутствуют в области, связанной с эмпатией.

Лечение НРЛ

Большинству НЛ (но не всем) никогда не станет лучше. Они останутся такими же до конца своих дней, что бы ни говорили и ни делали другие.
Тем не менее некоторые НЛ выздоравливают или в какой-то степени меняются к лучшему. По крайней мере, одна форма лечения некоторых людей с этим расстройством доказала свою эффективность. Венди Бехари — ведущий эксперт в данной области, автор книги Disarming the Narcissist («Обезоружить нарцисса. Как выжить и стать счастливым рядом с эгоцентриком») и специалист по схема-терапии, разработанной специально для людей с НРЛ. Бехари утверждает, что только тщательно структурированная психотерапия, такая как схема-терапия, может пробить брешь в защитах человека с НРЛ.
Бехари также твердо убеждена, что для того чтобы человек с НРЛ пошел на психотерапию, ему должны грозить очень серьезные и болезненные последствия в случае отказа от лечения. Например, он должен знать, что если он не пойдет, то его партнер бросит его, или его родители отрекутся от него, или он потеряет работу. (Более того, это последствие должно быть реализовано, если НЛ откажется от терапии.)
Кроме того, ходить на терапию и работать так, как она требует, — две разные вещи. Многие НЛ пытаются очаровать и/или унизить психотерапевта или убедить его, что проблемы кроются в других людях. Поскольку психотерапевты — несовершенные человеческие существа, иногда это удается. Чтобы терапия была успешной, НЛ должен быть готов снять маску перед терапевтом, что может привести к наплыву ощущений никчемности, стыда, пустоты и одиночества.
Психотерапевт должен быть чрезвычайно опытным, очень уверенным в себе и достаточно находчивым, чтобы не поддаться на попытки нарцисса убедить, очаровать или унизить его. И наконец, ваш близкий должен будет оставаться в терапии и упорно трудиться в течение многих лет. Избавление от шаблонов, с которыми человек жил всю свою жизнь, требует серьезных усилий.

Сходства и различия ПРЛ и НРЛ

Поскольку у многих людей с пограничным расстройством личности (ПРЛ) наблюдается сопутствующее нарциссическое расстройство личности (НРЛ), дифференциация этих расстройств представляет сложность, особенно при высокофункциональном подтипе ПРЛ. Разграничение диагнозов часто становится частью терапевтической работы.
Тем не менее мы предлагаем два диагностических чек-листа, которые помогут приблизительно определить, с чем вы имеете дело:
♦ НРЛ;
♦ высокофункциональное ПРЛ;
♦ коморбидное НРЛ и высокофункциональное ПРЛ;
♦ коморбидное НРЛ и низкофункциональное ПРЛ;
♦ отсутствие обоих расстройств.
Первый список отражает общие черты расстройств, второй — ключевые различия.

Сходства между людьми с высокофункциональным ПРЛ и людьми с НРЛ
✓ И те и другие полагаются на других людей, чтобы делать то, с чем большинство из нас могут справляться самостоятельно. (ПРЛ обращаются к другим, чтобы управлять своим настроением; НРЛ хотят, чтобы другие повышали их низкую самооценку.)
✓ И те и другие живут в альтернативной реальности, где чувства порождают факты.
✓ И те и другие проецируют свои недостатки на других людей, которые становятся объектом их обвинений.
✓ И те и другие обвиняют всех, кроме себя. Никто из них не признает, что был не прав или совершил ошибку.
✓ Ни те ни другие не берут на себя ответственность за свои слова и поступки.
✓ И те и другие могут критиковать и осуждать — и те и другие должны быть всегда правы.
✓ И те и другие могут затаить обиду, считать себя жертвами и ждать, что близкие будут их жалеть.
✓ И те и другие не желают слушать то, чего они слышать не хотят.
✓ И те и другие могут проявлять чрезмерную ревность из-за пустяков.
✓ И те и другие испытывают глубокий стыд, который они маскируют многослойным самообманом.
✓ И те и другие часто лгут.
✓ И те и другие пытаются контролировать других людей и обстановку, чтобы чувствовать себя в безопасности. ПРЛ используют этот контроль для поддержания своей эмоциональной стабильности, а НРЛ — для повышения самооценки.
✓ И те и другие очень чувствительны к тому, что может затронуть больные темы и вызвать острые эмоции.
✓ И тем и другим требуется очень много внимания.
✓ И те и другие настолько заняты удовлетворением собственных потребностей, что у них почти не остается энергии для других людей.
✓ И те и другие остановились в своем эмоциональном развитии. Люди с ПРЛ — примерно в два года, а люди с НРЛ — примерно в шесть лет.
✓ И те и другие до сих пор испытывают трудности с тем, что большинство людей осваивают в детстве.
✓ И те и другие невосприимчивы к логике, когда их задевают.
✓ И те и другие могут быть эмоционально и вербально жестокими.
✓ И у тех и у других нестабильные или нездоровые отношения, в которых много критики и обвинений. Эти отношения часто заканчиваются тем, что один из партнеров вынужден уйти.
✓ И те и другие могут использовать манипуляции или насильственные приемы, такие как газлайтинг, бойкоты, эмоциональный шантаж, необоснованные ожидания и магическое мышление.
✓ И те и другие воспринимают все в черно-белых тонах, без оттенков серого.

Наиболее значимые различия между людьми с ПРЛ (низкофункциональным или высокофункциональным) и людьми с НРЛ
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Глава 4
Жизнь под давлением. Как пограничное поведение влияет на вас?

Жить с человеком, страдающим ПРЛ, – все равно что жить в скороварке с тонкими стенками и неисправным предохранительным клапаном. Жить с человеком, страдающим ПРЛ, – неизменный оксюморон, бесконечный источник противоречий. Мне кажется, я кручусь в барабане стиральной машины. Мир постоянно вращается, и я понятия не имею, где верх, низ, право или лево.
Из сообщества «Добро пожаловать в страну Оз» (Welcome to Oz), www.BPDCentral.com

Преисполненные ненависти к себе, люди с ПРЛ могут:
♦ обвинять других в ненависти к себе;
♦ так часто критиковать и так легко взрываться, что партнеры не выдерживают и уходят;
♦ обвинять других и вставать в позицию жертвы.
♦ Напоминаем, пограничное расстройство личности не заразно. Это не корь. Но люди, сталкивающиеся с таким поведением, могут неосознанно стать частью этой динамики. Друзья, партнеры и члены семьи часто воспринимают эти действия на свой счет и оказываются в ловушке токсичного цикла, наполненного чувством вины, самобичеванием, депрессией, гневом, отрицанием, изоляцией и растерянностью. Они пытаются справиться с ситуацией способами, которые в долгосрочной перспективе не работают и даже усугубляют ситуацию.
Тем временем нездоровое поведение близкого человека прогрессирует, потому что вы принимаете на себя ответственность за его чувства и действия.
В этой главе мы обсудим некоторые типичные реакции людей на ПРЛ. Затем сформулируем вопросы, которые помогут определить, как пограничное поведение влияет на вас лично.

Типичные мысли и реальные факты о ПРЛ

Это далеко не полный список убеждений тех, в чьей жизни есть человек с ПРЛ. Вам важно самостоятельно оценить, что применимо к вашей ситуации.

Убеждения и факты
УБЕЖДЕНИЕ. Я несу ответственность за все проблемы в этих отношениях.
ФАКТ. Ответственность за отношения несут оба партнера поровну.
УБЕЖДЕНИЕ. Все действия человека с ПРЛ зависят только от меня.
ФАКТ. Действия человека с ПРЛ являются результатом сложного расстройства, вызванного сочетанием биологических факторов и влияния окружающей среды.
УБЕЖДЕНИЕ. Я обязан(-а) решать проблемы этого человека, и если я этого не сделаю, то не сделает никто другой.
ФАКТ. Пытаясь взять на себя ответственность за жизнь человека с ПРЛ, вы можете тем самым убедить его, будто он не способен позаботиться о себе сам. Кроме того, вы лишаетесь возможности изменить отношения, так как сосредоточены на своей роли в его жизни.
УБЕЖДЕНИЕ. Если я смогу убедить человека с ПРЛ в своей правоте, эти проблемы решатся.
ФАКТ. ПРЛ — это серьезное расстройство, которое оказывает глубокое влияние на мышление, чувства и поступки. Уговоры не подействуют, как бы убедительны вы ни были.
УБЕЖДЕНИЕ. Если я смогу доказать, что его обвинения ложны, он снова мне поверит.
ФАКТ. Отсутствие доверия — отличительный признак ПЛ. Это не связано с вашим поведением, это связано со взглядом людей с ПРЛ на мир.
УБЕЖДЕНИЕ. Если любишь, обязан терпеть физическое или эмоциональное насилие со стороны близкого.
ФАКТ. Если любишь себя, не позволишь другим издеваться над собой.
УБЕЖДЕНИЕ. Этот человек не может совладать с ПРЛ, поэтому не следует возлагать на него ответственность за поведение.
ФАКТ. Да, ваш близкий человек не виноват, что у него ПРЛ. Но с посторонней помощью он может научиться контролировать свое поведение по отношению к другим.
УБЕЖДЕНИЕ. Установление личных границ ранит человека с ПРЛ.
ФАКТ. Установление личных границ необходимо в любых отношениях, особенно если один или оба страдают ПРЛ.
УБЕЖДЕНИЕ. Если я пытаюсь что-то исправить, но это не удается, я должен(-а) продолжать попытки до победного конца.
ФАКТ. Вы можете извлечь уроки из того, что не сработало, и попробовать что-то новое.
УБЕЖДЕНИЕ. Что бы ни делал мой близкий человек с ПРЛ, я должен(-а) любить, понимать и принимать.
ФАКТ. Есть существенная разница между тем, чтобы любить, поддерживать и принимать человека, и тем, чтобы любить, поддерживать и принимать его поведение. На самом деле, если вы поддерживаете и принимаете нездоровое поведение, вы его поощряете и продолжаете страдать.

Эмоциональные страдания из-за проявлений ПРЛ

Люди, пережившие обесценивание от человека с ПРЛ, лелеют четкие и яркие воспоминания о тех временах, когда их считали идеальными. Некоторые члены семьи страдающих ПРЛ говорят, что им кажется, будто человек, любивший их, умер, а в его теле кто-то другой, чужой и незнакомый.
Один человек из опрошенных нами сказал: «Если бы у меня был рак, я бы тогда, по крайней мере, умер один раз. А из-за этого эмоционального насилия я умираю много-много раз и всегда буду жить на грани».
Элизабет Кюблер-Росс, автор книги Death: The Final Stage of Growth (1975) («О смерти и умирании»[21], выделила пять стадий горевания, которые подходят для людей, чей близкий страдает ПРЛ. Мы адаптировали эти стадии непосредственно к проблеме ПРЛ.

Отрицание
Люди, любящие человека с ПРЛ, склонны оправдывать его поведение или отказываются верить в его необычность. Чем более эти люди изолированы, тем с большей вероятностью они будут находиться в отрицании. Без мнения со стороны легко потерять представление о том, что является нормальным. Люди с ПРЛ могут умело убеждать, что в их поведении виноват кто-то другой. Это может удерживать близких в состоянии отрицания.

Гнев
Некоторые в ответ на гневные выпады ПРЛ защищаются. Это все равно что подливать масло в огонь.
Другие утверждают, что гнев — неподходящая реакция на пограничное поведение. Их аргументы: «Вы же не злились бы на человека за то, что у него диабет, так почему вы должны злиться, если у него ПРЛ?»
У чувств нет IQ. Они просто есть. Печаль, гнев, вина, растерянность, враждебность, раздражение, разочарование — все это нормальные и ожидаемые реакции людей, столкнувшихся с пограничным поведением. И неважно, какие у вас отношения с ПЛ. Это не значит, что вы должны злиться. Но это значит, что вам необходимо безопасное место, где вы сможете выплеснуть свои эмоции и почувствовать, что вас принимают, а не осуждают.

Торг
Эта стадия характеризуется попытками уступить, чтобы вернуть «нормальное» поведение близкого человека. Мысль следующая: «Если я буду делать то, чего он хочет, я получу то, что мне нужно в этих отношениях». Все мы идем на компромиссы в отношениях. Но жертвы, на которые идут люди, чтобы угодить ПЛ, могут быть очень велики. И уступок может быть недостаточно. Вскоре потребуются новые доказательства любви, и придется устраивать очередной торг.

Депрессия
Депрессия приходит, когда вы осознаете истинную цену компромиссов, на которые пошли: потеря друзей, семьи, самоуважения и увлечений. ПЛ не изменился. Но изменились вы.

Сара
В течение трех лет он говорил мне, что проблема во мне, что мои недостатки все портили. И я верила. Я отвернулась от некоторых своих хороших друзей, потому что они ему не нравились. Я мчалась домой после работы, потому что он говорил, что я ему нужна. Потом мы сильно поссорились, и теперь я одинока и подавлена, потому что мне больше не к кому обратиться.

Мечты умирают очень тяжело. Ребенок родителя с ПРЛ может потратить десятилетия на то, чтобы завоевать его любовь и одобрение. Когда наконец он поймет, что для такого родителя ничто не является достаточно хорошим, ему могут понадобиться годы, чтобы оплакать потерю безусловной родительской любви, которой он был лишен.

Фрэн
Я много лет оплакивала мечты, связанные с моим сыном, страдающим ПРЛ, когда поняла, что они могут никогда не сбыться. Моя скорбь стала по-настоящему безудержной, когда психотерапевт сына спросил, что я буду делать, если ему придется жить в интернате до конца своих дней. Я просто разрыдалась. Психотерапевт объяснил, что ребенок, которого я считала своим, умер вместе с тем будущим, которое я для него представляла. Но когда я закончу горевать, у меня будет новый ребенок и у меня появятся новые надежды.

Принятие
Принятие наступает, когда ты перестаешь делить близкого на «хорошего» и «плохого» и видишь его целиком. На этой стадии учатся отвечать за свои поступки и не брать на себя чужую ответственность. Это помогает строить отношения с открытыми глазами, более четко понимая себя и ПЛ.

Распространенные реакции на пограничное поведение

Пограничное поведение вызывает разные реакции. Мы рассмотрим некоторые из наиболее распространенных.

Смятение
Фил
Сначала все кажется нормальным. А потом вдруг реальность странным образом искажается; искривление пространственно-временного континуума прижимает меня к земле, а жена кричит на меня за что-то, чего я понять не могу. И тогда я осознаю: ага, мы вошли в пограничную зону!

Фил сбит с толку реакцией под названием «импульсивная агрессия», которая является одним из основных симптомов пограничного расстройства личности. Как указывается в книге Р. Крегер The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder (2008), импульсивная агрессия — это внезапная, враждебная, даже жестокая реакция, вызванная непосредственной угрозой отвержения или покинутости в сочетании с фрустрацией. Источник этих чувств может быть очевидным или спровоцированным чем-то неявным (как это, вероятно, было в ситуации Фила).
Крегер называет импульсивную агрессию «пограничным львом»[22], потому что она похожа на свирепого зверя, который спонтанно вырывается на волю, когда эмоции ПЛ становятся настолько сильными и подавляющими, что их уже невозможно сдерживать. «Когти» «пограничного льва» могут быть обращены наружу (ярость, оскорбительные выражения, реальное физическое насилие) или внутрь (самоповреждение, попытка самоубийства) (Kreger 2008).

Потеря самооценки
Беверли Энгель в своей книге The Emotionally Abused Woman (1990) описывает влияние эмоционального насилия на самооценку:
Эмоциональное насилие проникает в самую суть личности, оставляя шрамы, которые сохраняются намного дольше шрамов на коже. Оскорбления, инсинуации, критика и обвинения медленно уничтожают самооценку жертвы, пока она не лишается способности реалистично оценивать ситуацию. Эмоционально она настолько подавлена, что начинает винить себя в жестоком обращении. Жертвы эмоционального насилия убеждаются в своей никчемности, в том, что никому не нужны. Они остаются в абьюзивных отношениях, так как уверены, что им некуда идти. Больше всего они боятся остаться в одиночестве.

Ощущения беспомощности и попадания в ловушку
Поведение ПЛ причиняет сильные страдания, но разрыв кажется невозможным или маловероятным. Вам кажется, что вы в ловушке этих отношений, потому что либо чувствуете чрезмерную ответственность за безопасность близкого, либо испытываете чрезмерную вину за то, что, возможно, «заставляете» его чувствовать и вести себя так, как он себя чувствует и ведет. Угрозы самоубийства или причинения вреда другим могут парализовать людей, чей близкий страдает ПРЛ, и заставлять их считать, что уход из этих отношений связан с большими рисками.

Отстранение
Вы можете выйти из ситуации эмоционально или физически. Например, допоздна задерживаться на работе, молчать из страха сказать не то или спровоцировать разрыв отношений. Это способно привести к тому, что ПЛ почувствует себя покинутым и начнет вести себя еще более эмоционально. Также вы можете надолго оставлять детей наедине с вашим близким, страдающим ПРЛ. Но если он будет жесток по отношению к детям, вас может не оказаться рядом, чтобы защитить их.

Вина и стыд
Со временем обвинения со стороны ПЛ способны привести к эффекту промывания мозгов. Вы можете поверить, что являетесь источником всех проблем. Это особенно опасно, когда рядом дети, которые равняются на родителей и не способны подвергнуть сомнению обвинения взрослого с ПРЛ. Родители ПЛ также уязвимы. Они считают, что были ужасными родителями, в то время как просто совершали те же ошибки, что и большинство. Некоторые опрошенные нами родители бесконечно ругали себя, пытаясь понять, что именно они сделали такого, что привело к развитию расстройства у их детей. Когда им это не удавалось, они приходили к выводу, что проблема, должно быть, носит биологический характер. Но и это не снимало с них вины, поскольку в таком случае они чувствовали себя ответственными за плохую наследственность.

Нездоровые привычки
Чрезмерное употребление алкоголя, переедание, злоупотребление психоактивными веществами и другие вредные привычки — это распространенные способы, которыми многие люди, а не только те, у кого есть близкие с ПРЛ, пытаются справиться со стрессом. Поначалу эти привычки могут снизить тревогу и напряжение, но со временем они только усугубляют ситуацию.

Изоляция
Непредсказуемое поведение и переменчивость настроения людей с ПРЛ могут осложнять дружеские отношения с другими людьми. Это происходит потому, что:
♦ придумывание оправданий для поведения ПЛ настолько мучительны, что некоторые люди решают, что на поддержание дружеских отношений не стоит тратить силы;
♦ друзья часто предлагают людям, у которых есть близкие с ПРЛ, слишком простые или неприемлемые решения, из-за чего они чувствуют себя непонятыми;
♦ друзья попросту не верят или устают слушать о трудностях жизни с ПЛ.

Часто те, чей близкий человек страдает ПРЛ, оказываются в изоляции, потому что ПЛ делает все, чтобы это произошло. Когда изолированность таких людей усиливается, может произойти следующее:
♦ они могут стать более эмоционально зависимыми от ПЛ;
♦ поскольку они не имеют связи с реальным миром, абсурдное пограничное поведение может казаться им нормальным, ведь его не с чем сравнить;
♦ друзья больше не могут наблюдать за нездоровыми отношениями пары и обращать на это внимание.

Держа все это в себе, люди, заботящиеся о ПЛ, вынуждены решать свои проблемы самостоятельно.

Сверхбдительность и физические болезни
Находиться рядом с человеком, который может обрушиться на вас с критикой без видимых причин в любой момент, — это огромный стресс. Пытаясь обрести хоть какой-то контроль над непредсказуемым поведением, люди, чей близкий человек страдает ПРЛ, часто оказываются в состоянии непрерывной «боевой готовности». Пребывание в состоянии «боевой готовности» требует повышенного физического и психологического возбуждения, которое со временем может ослабить естественные защиты организма, что приводит к головным болям, язвам, повышению кровяного давления и другим заболеваниям.

Копирование пограничных мыслей и чувств
Заботиться о человеке с ПРЛ часто означает видеть все в черно-белом цвете или решать проблемы по принципу «все или ничего». Также очень распространена переменчивость настроения: нередко у вас хорошее настроение, когда ваш близкий человек на подъеме, и плохое — когда он не в духе.

Созависимость
Вы можете совершать доблестные, героические акты доброты, чего бы вам это ни стоило. Стремясь помочь близкому человеку с ПРЛ, многие люди:
♦ проглатывают свой гнев;
♦ игнорируют собственные потребности;
♦ мирятся с поведением, которое большинство людей сочли бы недопустимым;
♦ прощают одни и те же проступки снова и снова.

Это распространенная ловушка, особенно если у вашего близкого ПЛ было несчастливое детство и вы пытаетесь это компенсировать.
Многие люди, любящие человека с ПРЛ, полагают, что, поступаясь собственными потребностями в пользу его потребностей (или чтобы избежать ссоры), они тем самым помогают. Хотя такие мотивы похвальны, на самом деле это поощряет, или подкрепляет, неприемлемое поведение. ПЛ усваивают, что их действия не будут иметь особенных негативных последствий, поэтому у них нет причин меняться.
Продолжающееся смирение с пограничным поведением редко делает ПЛ счастливым. И даже если вы будете терпеть поведение вашего близкого, он может оказаться в изоляции, потому что этого не будут терпеть другие. Насколько вас хватит? Один мужчина, который годами сглаживал острые углы, чтобы компенсировать ужасное детство своей жены, страдающей ПРЛ, сказал: «Я был сосредоточен на том, чтобы не бросать ее, что бы она ни сделала. Однажды я понял, что взамен я бросил самого себя».

Дин
Я чувствовал себя неудачником в этих отношениях. Я думал, что если смогу убедить жену получить необходимую помощь, то все будет в порядке. Несмотря на ее жестокое обращение со мной, я чувствовал, что не могу уйти. Как я мог бросить того, кто уже пережил столько несчастий? Я думал, что если я буду просто стараться изо всех сил, то смогу компенсировать все издевательства, которые она перенесла, будучи ребенком.
Я убедился в этом, когда однажды все-таки попытался уйти. Я никогда не забуду выражение ее лица, когда она, глядя на меня большими грустными глазами, сказала, что рада моему возвращению. «Почему ты рада?» — спросил я. Она ответила: «Потому что кто еще может сделать мою жизнь лучше?» Я решил обратиться к психологу. Однажды он сказал мне: «Не слишком ли много вы на себя берете? Вы думаете, что вы Бог? Вы не Бог и не можете отвечать за все. Вы не в силах изменить этого человека. Нужно принять этот факт. Жить с этим. И принимать решения, которые нужно принимать, чтобы жить своей жизнью».

Влияние на отношения

Пограничное поведение, такое как словесные оскорбления, манипуляции и защитные механизмы, может разрушить доверие и близость. Оно делает отношения небезопасными, потому что вы больше не можете быть уверены, что к вашим глубоким чувствам и самым сокровенным мыслям отнесутся с любовью, заботой и вниманием.
Сьюзан Форвард и Донна Фрейзер в их книге Emotional Blackmail, (1997) («Эмоциональный шантаж») объясняют, что объекты эмоционального шантажа могут настороженно относиться к определенным темам и перестать делиться важными моментами своей жизни, например постыдными поступками, чувствами страха или неуверенности, надеждами на будущее и всем, что свидетельствует об изменениях и развитии.
Когда в отношениях мы вынуждены вечно быть начеку, общение сводится к пустым разговорам, тягостным паузам и нарастающему напряжению. Исчезновение доверия и близости заставляет нас надевать маски. Мы изображаем счастье, которого нет. Утверждаем, что все в порядке, когда это не так. Прежде гармоничный танец взаимной заботы и искренности превращается в бесконечный маскарад, где каждый участник, пряча подлинные чувства, хоронит свое истинное «я».

Это нормально?

Бывает очень трудно определить, какое поведение нормальное, а какое — нет. Попробуем с этим разобраться с помощью приведенных ниже вопросов. Чем больше положительных ответов вы дадите, тем настоятельнее мы рекомендуем вам присмотреться к тому, как на вас влияет поведение ПЛ.
♦ Говорят ли вам люди, состоящие в здоровых, счастливых отношениях, что не понимают, почему вы до сих пор миритесь с поведением ПЛ?
♦ Стараетесь ли вы избегать общения с такими людьми?
♦ Чувствуете ли вы необходимость скрывать некоторые особенности поведения ПЛ?
♦ Предавали ли вы других людей или лгали, чтобы защитить своего близкого человека или ваши отношения с ним?
♦ Становитесь ли вы все более изолированным?
♦ Вызывает ли у вас неприятные физические ощущения мысль о том, чтобы провести время с ПЛ?
♦ Есть ли у вас заболевания, возможно связанные со стрессом?
♦ Выражал ли ПЛ гнев, пытаясь создать вам юридические, социальные или финансовые проблемы?
♦ Это бывало не один раз?
♦ Нет ли у вас признаков клинической депрессии?
Признаки депрессии:
• потеря интереса к обычным видам деятельности;
• снижение удовольствия от жизни;
• набор или потеря веса;
 нарушения сна;
• ощущение никчемности;
• постоянная усталость;
• проблемы с концентрацией внимания.
♦ Думали ли вы о самоубийстве? Считаете ли вы, что друзьям и близким будет лучше без вас? (Если да, немедленно обратитесь за помощью.)
♦ Приходилось ли вам поступать вразрез со своими основными ценностями и убеждениями, когда вы были в отношениях с ПРЛ? Чувствуете ли вы, что больше не можете отстаивать то, во что верите?
♦ Вас беспокоит, как поведение этого человека может повлиять на детей?
♦ Приходилось ли вмешиваться, чтобы предотвратить насилие?
♦ Подвергали ли вы или ПЛ друг друга физической опасности или создавали ситуации, когда такая опасность была возможна или даже вероятна?
♦ Принимаете ли вы решения исходя из страха, долга и чувства вины?
♦ Кажется ли вам, что ваши отношения больше связаны с властью и контролем, чем с добротой и заботой?

Во второй части мы изложили несколько советов, которые помогут вам сойти с эмоциональных качелей и взять свою жизнь в собственные руки.


Часть 2
Вернуть контроль над собственной жизнью
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Теперь, когда вы лучше понимаете, что такое пограничное расстройство личности и как оно влияет на вас, следующий шаг — научиться конкретным стратегиям, позволяющим успешно управлять своей жизнью и не вовлекаться в окружающий хаос. Хотя вы не можете изменить само расстройство или заставить своего близкого обратиться к психотерапевту, в ваших силах кардинально изменить отношения.
В первом издании этой книги мы без определенного порядка привели различные техники, помогающие добиться изменений. В этом издании мы перейдем на новый уровень, используя схему, изложенную в книге The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder: New Tools and Techniques to Stop Walking on Eggshells (2008)), автором которой является Рэнди Крегер.
Несмотря на то что сами инструменты частично совпадают, в The Essential Family Guide приоритет отдан созданию пошаговой системы, позволяющей перестроить свои мыслительные процессы, освоить конкретные навыки и сосредоточиться на том, что необходимо делать.

Инструменты:
Инструмент 1. Забота о себе: заручитесь поддержкой единомышленников; берите под контроль свои эмоции, повышайте самооценку, осознанность, побольше смейтесь и обращайте внимание на самочувствие.
Инструмент 2. Выясните, что заставляет вас чувствовать себя в ловушке: возьмите ответственность за собственный выбор; помогайте людям, а не спасайте их; справляйтесь со страхом, чувством долга и вины.
Инструмент 3. Общение с целью быть услышанным: ставьте собственную безопасность на первое место, усмиряйте ярость, активно слушайте, используйте невербальное общение, снимайте гнев и критику, одобряйте и сопереживайте.
Инструмент 4. Устанавливайте границы с любовью: используйте отзеркаливание, будьте готовы к переговорам, стремитесь к изменениям и используйте технику DEAR (описывать, выражать, утверждать и подкреплять).
Инструмент 5. Подкрепляйте правильное поведение.
Подробно структура описана во второй половине книги The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder. Здесь же лишь обзор элементов. Но это отличное начало для того, чтобы вернуть управление своей жизнью и отношениями.
Помните, что ПРЛ — сложное расстройство и люди с ним предсказуемо непредсказуемы. Приспосабливайте эти стратегии к вашей конкретной ситуации. В идеале найдите психотерапевта, который поможет вам адаптировать и интегрировать эти техники так, чтобы они стали частью вашей жизни.

Глава 5
Измениться изнутри

Никто не может заставить вас чувствовать себя неполноценным без вашего согласия.
Элеонора Рузвельт

Невозможно заставить ПЛ лечиться

Хорошая новость: вы имеете право на свои мнения, мысли и чувства. Хорошие или плохие, правильные или неправильные, они делают вас тем, кто вы есть. Плохая новость: все остальные тоже имеют право на свои мнения, мысли и чувства. Вы можете не соглашаться с остальными, а они могут не соглашаться с вами. Но это нормально. Вы не должны убеждать всех воспринимать мир так, как его воспринимаете вы.
Бывает обидно и больно наблюдать, как люди, которых вы любите, причиняют вред себе и окружающим. Но, что бы вы ни делали, вы не можете контролировать поведение других людей. Более того, вы не обязаны это делать — если, конечно, ваш близкий с ПРЛ не ваш несовершеннолетний ребенок. Но даже в этом случае вы можете только влиять на поведение ребенка, но не контролировать его. Ваша задача заключается в следующем:
♦ знать, кто вы;
♦ действовать в соответствии с собственными ценностями и убеждениями;
♦ сообщать окружающим о том, что вам нужно и чего вы хотите.
Вы всегда можете побудить людей делать то, что вам нужно, с помощью скрытых или явных стимулов и наказаний. Однако окончательное решение остается за ними.

Причины отрицания ПРЛ

Вам может быть очевидно, что ваш близкий человек с пограничным расстройством личности нуждается в помощи. Однако для него это может быть не так очевидно.
Для людей с ПРЛ осознание того, что они не идеальны, а тем более предположение о наличии у них расстройства личности, способно ввергнуть их в пучину стыда и неуверенности в себе.
Представьте себе ощущение пустоты, отсутствия собственного «я». А теперь представьте, что даже те кусочки этого «я», которые вы способны рассмотреть, неправильные. Для многих людей с ПРЛ такое признание равносильно прекращению существования. Пугающее чувство, согласитесь.

Чтобы этого избежать, люди с ПРЛ используют распространенный и мощный защитный механизм — отрицание. Они настаивают, что с ними все в порядке, несмотря на явные доказательства обратного; предпочитают терять важные для них вещи (работу, друзей, семью), лишь бы не потерять себя. (Поняв это, вы сможете по достоинству оценить мужество людей с ПРЛ, которые все-таки обращаются за помощью.)
Подумайте о каком-нибудь своем достижении, которое казалось вам невозможным. Например, получение высшего образования или похудение на 15 кг. Вспомните, как упорное желание помогло достичь этой цели. А теперь представьте, что вы так же сильно хотели этого избежать. Каковы шансы, что кто-то другой смог бы заставить вас получить диплом или сбросить эти килограммы?

ПЛ могут стремиться избегать проблем, которые им навязывают другие. Они могут обращаться за поддержкой или пытаться корректировать свое поведение, но исключительно по собственной инициативе и в соответствии с собственными критериями. Изменения в их поведении и эмоциональном состоянии происходят только тогда, когда они сами считают это необходимым. Принуждение окружающих к признанию наличия у них проблем до момента их психологической готовности может нанести вред.

Линда (ПРЛ)
Отрицание наших проблем — это защитный механизм, который помогает людям с пограничным расстройством личности удерживать боль и страх под контролем. Чем сильнее страх, тем сильнее отрицание. Пожалуйста, не пытайтесь резко лишать этого отрицания тех, кто еще не готов столкнуться с внутренней тьмой. Возможно, это все, что пока удерживает их в живых.

ПЛ разрушил отношения? Он начинает следующие, потом следующие, и так далее. Потерял работу из-за своего поведения? Винит начальника и меняет место работы одно за другим. Он теряет опеку над своими детьми? Виновата проклятая судебная система. Страх перемен и страх перед неизвестностью довольно сильны. Таким образом, отрицание бывает чрезвычайно мощным. Страх изменений и неизвестности бывает весьма сильным. Потому и отрицание может быть ярко выраженным. Всепоглощающий страх порождает абсолютное отрицание.

Когда ПЛ обратится за помощью?

Что может заставить ПЛ обратиться за помощью? Как правило, люди меняют свое поведение, когда считают, что преимущества таких изменений перевешивают связанные с ними трудности.
Тем не менее катализаторы изменений могут быть очень разными. Для кого-то эмоциональная мясорубка жизни с ПРЛ тяжелее, чем столкновение со страхом изменений. Кого-то мотивирует осознание того, как его поведение воздействует на детей. Кто-то сталкивается лицом к лицу со своими демонами, потеряв отношения с важными людьми из-за своего поведения.

Рэйчел Райланд (автор мемуаров о своем выздоровлении от ПРЛ Get Me Out of Here)
Я была «пограничницей» и считаю, что катализатором изменений должен быть шок или встряска.
Несколько раз в течение жизни меня заставляли проходить психотерапию. Но тогда я не хотела ни меняться, ни что-то терять. Поэтому и не было изменений.
Необходимым потрясением для меня стал взгляд моего четырехлетнего сына, когда я потеряла контроль над собой и лупила его, пока лицо и кожа на ляжках не покраснели. А он ведь не сделал ничего плохого. Я била его просто за то, что он вел себя как ребенок, когда мне не хотелось быть матерью. И когда он начал орать, я еще больше разозлилась. И била его сильнее.
Я не могла переложить вину за свои действия на мужа, который мало зарабатывал. Не могла винить охочего до власти начальника, противных соседей — никого из тех, кого я обычно винила. Смотря в беспомощные глаза испуганного сына, я видела себя. И я знала, что больше не могу жить с человеком, в которого сама превратилась.
Невозможно заставить члена семьи обратиться за помощью
Как отмечается в книге The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder: New Tools and Techniques to Stop Walking on Eggshells, написанной Рэнди Крегер, такие методы, как плач, указание на недостатки человека, логика, аргументирование, уговоры и мольбы, не смогут убедить ПЛ обратиться за помощью. Чаще всего это приводит лишь к поиску виноватых и встречным обвинениям (Это тебе нужна помощь, а не мне!).
Даже ультиматумы бесполезны. Опасаясь, что близкий действительно выполнит угрозу, человек с ПРЛ может согласиться на посещение психотерапевта, возможно вместе с партнером или другими членами семьи. Терапия, однако, ни к чему не приводит. А все потому, что даже лучшие специалисты по лечению ПРЛ не в силах помочь пациенту, который не хочет, чтобы ему помогали.
Как только непосредственная угроза исчезает, ПЛ находят причину, чтобы бросить терапию. Такой сценарий развития событий особенно вероятен в случае, если психотерапевт перенаправит фокус внимания ПЛ на их собственные глубинные проблемы и не будет подкреплять их убеждения в том, что они – жертвы в сложившейся ситуации. Однако если специалист примет слова ПЛ за чистую монету, не пытаясь заглянуть глубже (что случается нередко), тем самым он непреднамеренно подкрепит его образ мыслей и ухудшит положение вещей.


Что можете сделать вы

Нет ничего плохого в желании изменить своего близкого с ПРЛ. Вы можете быть правы: он мог бы стать намного счастливее, а ваши отношения улучшились, если бы он обратился за помощью к специалистам. Но чтобы покинуть эмоциональные горки, вам придется отказаться от иллюзий, что вы можете или должны кого-то изменить. Когда вы отпустите это убеждение, вы сможете обрести силу, которая действительно принадлежит вам: силу изменить себя.
Представьте маяк. Он стоит на берегу, и его свет помогает кораблям безопасно добраться до пристани. Маяк не может выкорчевать себя, войти в воду, схватить корабль за корму и сказать: «Послушай, глупец! Если не изменишь курс, то рискуешь разбиться о скалы!»
Нет, экипаж корабля несет определенную ответственность за свою судьбу. Он может выбрать, держать ли курс на маяк или свернуть в другую сторону. Маяк не отвечает за его решения. Все, что в его силах, — светить так, как он может.

Перестаньте принимать действия ПРЛ близко к сердцу

ПЛ склонны видеть мир в черно-белых тонах. И они думают, что остальные все воспринимают так же. Людям со стабильной самоценностью в таких условиях легче сохранить ощущение реальности. Независимо от того как человек с пограничным расстройством личности относится к ним в конкретный момент, эти люди могут чувствовать себя счастливыми и спокойными, зная, что они не являются ни божествами, ни демонами. Однако большинству людей нужны некоторые ориентиры, чтобы сохранять сосредоточенность и ясность мышления, когда их близкий человек начинает делить все на черное и белое.

Противоречивые интерпретации
Люди, чей близкий человек страдает ПРЛ, обычно не просят о помощи, когда он поет им дифирамбы. Но важно помнить, что кроме одной стороны (идеализации) у расщепления есть и обратная сторона (обесценивание). Это не значит, что вы должны игнорировать все хорошее, что говорит ваш близкий человек, — конечно, наслаждайтесь этим. Но будьте осторожны с позитивными преувеличениями, которым трудно соответствовать.
Также будьте осторожны с поспешными признаниями в любви и клятвами, поскольку они могут быть связаны не с вами, а с представлением ПЛ о вас. Важно не забывать о своем взгляде на ситуацию: ПЛ часто воспринимает все слишком негативно или слишком идеализированно.
Иногда к расщеплению приводит не само событие, а его интерпретация ПЛ. Представьте: врач отделения неотложной помощи пытался помочь ребенку, попавшему в серьезную автомобильную аварию. Он старался спасти жизнь девочки, но, когда ее привезли в больницу, она уже была при смерти. Спасти ее не удалось. Врач выходит в приемную и сообщает родителям девочки, что она умерла. Отец воспринимает это не очень корректно.
«Ты некомпетентный дурак! — кричит он. — Она совсем не пострадала! Вы должны были спасти ее. Если бы ее лечил наш семейный врач, она бы выжила. Я сообщу о вас властям!»
Большинство врачей поймет, что травма и шок от смерти дочери спровоцировали агрессию и обвинения. Скорее всего, они не примут эти слова близко к сердцу, потому что знают, что такая реакция на трагические новости не редкость, им приходится иметь дело со скорбящими родственниками. Другими словами, они не стали бы брать на себя ответственность за чувства отца. Они понимают, что его поведение связано с ситуацией, но не с ними.
В данном примере инцидент, ставший причиной бурной реакции отца, является внешним, очевидным и драматичным. При ПРЛ причиной ссоры зачастую является не реальное событие, а интерпретация этого события ПЛ. Как вы, вероятно, знаете, вы и человек с ПРЛ можете прийти к совершенно разным выводам о том, что было сказано и сделано. Вот два примера.

Роберт говорит:
Мне придется задержаться на работе. Мне очень жаль, но я вынужден отменить наши планы.

Кэтрин слышит:
Я не хочу встречаться с тобой сегодня вечером, потому что больше не люблю тебя. Я больше не хочу тебя видеть.

Кэтрин говорит (либо сердито, либо со слезами):
Как ты мог! Ты никогда не любил меня! Я ненавижу тебя!

Том говорит:
Я так горжусь своей дочерью! Вчера она забила гол и выиграла. Давайте сегодня пойдем в кино, чтобы отпраздновать это событие.

Роксана слышит:
Я люблю свою дочь больше, чем тебя. Она талантлива, а ты — нет. С этого момента я буду отдавать всю свою любовь и внимание ей, а тебя — игнорировать.

Роксана думает:
Он понимает, что я несовершенна и ущербна. И теперь он бросит меня. Но нет, я не несовершенная и не ущербная. Со мной все в порядке. Значит, проблема в нем.

Роксана говорит:
Нет, я не хочу идти в кино! Почему бы тебе не спросить меня, чего я хочу? Ты никогда не думаешь обо мне. Ты деспотичный эгоист!

Мы не знаем, почему Роксана и Кэтрин интерпретировали слова мужчин именно так. Возможно, они боятся, что их бросят. Или, возможно, подобное поведение при ПРЛ вызвано нарушениями работы мозга. Таким образом, хотя мы видим, что вызвало такое поведение — слова Тома и Роберта, — истинная причина неизвестна.

Триггеры vs. причины пограничного поведения
Понимание разницы между причинами и триггерами пограничного поведения очень важно для того, чтобы не принимать это поведение близко к сердцу. Довольно легко спровоцировать пограничное поведение, занимаясь своими делами. Однако это не означает, что вы его причина.
Представьте, что у вас плохой день. Ваш беззаботный коллега входит с широкой улыбкой на лице. «Чудесный денек сегодня! — восклицает он. — Радуешься, что живой, не правда ли?»
«Не совсем, — огрызаетесь вы. — Я пытаюсь работать. Нельзя ли потише?»
Коллега спровоцировал вашу грубость. Но не он ее причина. Если вам небезразличен человек с ПРЛ, примите, что иногда вы не сможете найти объяснения его поступкам. Это то, что объединяет людей с ПРЛ и тех, кто страдает от более ярко выраженных ментальных заболеваний. Кристин Адамец, автор книги How to Live with a Mentally Ill Person (1996), говорит:
Приняв тот факт, что психически больной человек иногда может вести себя нерационально, вы почувствуете снижение уровня стресса и облегчение внутреннего напряжения… [И] тогда вы можете начать развивать более эффективные стратегии совладания. Сбросив бремя бесконечных «что, если» и «должно быть», вы научитесь справляться с реальным положением вещей. И искать то, что действительно работает.

Ищите поддержку
Возможно, у вас нет знакомых, которые заботятся о человеке с ПРЛ или в принципе знают, что это такое. Так что у вас может не быть источника поддержки — человека, к которому можно обратиться, чтобы «свериться с реальностью». Именно поэтому соавтор этой книги Рэнди Крегер в 1995 году создала группу поддержки для людей, в чьих семьях есть «пограничники», — www.BPDCentral.com, сообщество «Добро пожаловать в страну Оз». Его участники делятся своими историями и обсуждают, каково жить с человеком, у которого ПРЛ. Большинство из них там впервые находят людей, оказавшихся в аналогичной ситуации.
Многие члены группы поддержки рассказывали нам, что данный опыт прежде всего помог им перестать принимать поведение ПЛ на свой счет. Их истории выглядят такими похожими, что быстро понимаешь — дело не в них. Для многих это становится огромным облегчением.
Присоединение к местной группе поддержки позволит вам деперсонализировать поведение другого человека. Если это невозможно, попробуйте найти друга или родственника, готового вас выслушать и поверить вашим словам. Лучше выбрать на эту роль человека, который не будет чувствовать себя меж двух огней в отношениях с вами и ПРЛ.

Не принимайте поведение ПЛ на свой счет
Одна женщина, узнав, что у ее пограничного мужа есть любовница, спросила: «Как я могу не принимать на свой счет то, что муж был неверен и лгал мне на протяжении всего нашего брака? Я должна чувствовать себя нормально, когда он говорит, что бросит меня и уйдет к ней?» Мы объяснили, что есть большая разница между тем, чтобы пережить свое горе, и тем, чтобы не принимать все близко к сердцу.
Представьте, что вы планировали провести свадебное торжество в самом красивом банкетном зале города, но за два дня до свадьбы в зал попала молния и он сгорел дотла. Вы попытались найти другое место, но все уже было занято. Естественно, вы расстроены и рассержены.
Но вы же не думаете, будто молния ударила специально, чтобы насолить вам. Вы не стали бы винить себя за то, что не в вашей власти. Однако именно так поступают многие люди, столкнувшись с действиями человека с ПРЛ. Они годами считают себя молнией, хотя на самом деле всего лишь громоотводы.

Сохраняйте чувство юмора
Многие родственники ПЛ считают, что чувство юмора очень помогает переживать трудности.

Хэнк
Был октябрь, и мы с женой собирались на вечеринку по поводу Хэллоуина к моему другу Баку. Я изображал Чарли Брауна[23], надел футболку с зигзагом и взял плюшевую собачку бигля. Она была Люси[24]. В одной руке она держала футбольный мяч, а в другой — табличку с надписью «Консультация психиатра — пять центов». (Иронично, не правда ли?)
Бак открыл дверь, и мы с ужасом поняли: это не костюмированная вечеринка! Все остальные одеты в свитера и джинсы. Втроем — я, моя жена и ее подруга — вмиг поняли мою ошибку.
Моя жена сразу же пришла в ярость и начала критиковать меня за глупость. Обычно, когда она злилась и оскорбляла меня, я испытывал страх, тревогу и растерянность.
Сейчас же, пока она бушевала, мы просто смеялись. В следующий раз, когда на нее накатывало, мне было легче. Я осознал, что я могу решать, как реагировать.

Заботьтесь о себе
Человек с пограничным расстройством личности (ПЛ) не выбирал себе это расстройство. И вы не хотели, чтобы в вашей жизни кто-то страдал от ПРЛ. Однако если вы обычный человек, который любит ПЛ, вы, вероятно, взяли на себя большую часть вины за проблемы этого человека и думаете, что только вы способны их решить.
Многие люди, которые выбрали отношения с ПЛ, — всю жизнь пытаются исправить ситуацию и спасти своего близкого. Это создает иллюзию, что они способны изменить другого человека. Но это лишь фантазия, которая перекладывает ответственность с единственного, кто действительно может изменить жизнь вашего близкого — с него самого.

Вы можете:
♦ сутки напролет сопереживать боли своего близкого;
♦ ставить свою жизнь на паузу, в ожидании, когда он разделит ваш образ мыслей;
♦ позволять его колебаниям настроения определять вашу эмоциональную жизнь.

Но это не поможет человеку с ПРЛ.
Говард Вайнберг, PhD, в нашей с ним беседе как-то сказал: «Людям с ПРЛ нужно, чтобы их друзья и члены семьи были стабильными и понятными: не отвергали их и не душили своей любовью. Им нужно, чтобы вы позволяли им самим заботиться о себе и не делали за них того, что они могут сделать сами. Лучший способ добиться этого и помочь им — работать над собой».

Патриция
Тем из вас, кто решил остаться со своим близким с ПРЛ, спасибо, огромное спасибо! Мы так нуждаемся в вашей любви и поддержке. Нам нужно, чтобы вы верили в нас и поддерживали в нашем выздоровлении. Но если остались, обращайтесь к психотерапевту, если это необходимо, и постарайтесь не потерять себя, выбрав эту дорогу. Нельзя потерять себя. В первую очередь нужно думать о себе. Потому что, если вы сорветесь, человека с ПРЛ поддержать будет некому. Просто в его жизни появится еще один человек с кучей проблем.

Отстраняйтесь с любовью
Некоторые родственники людей с ПРЛ практикуют отстранение с любовью — концепцию, которую продвигает Ал-Анон[25]. Ал-Анон сформулировал принципы личных границ, которые подойдут и тем, кто заботится о человеке с ПРЛ, если заменить «алкоголизм» на «пограничное поведение». Вот как это звучит в оригинале:
В Ал-Аноне мы учимся понимать, что другие люди не несут ответственности за болезнь человека или его выздоровление.
Мы избавляемся от своей одержимости чужим поведением и начинаем жить более счастливой и контролируемой жизнью, жизнью с достоинством и правами.
В Ал-Аноне мы учимся:
✓ не страдать из-за действий или реакций других людей;
✓ не позволять другим использовать себя или обижать в интересах чьего-либо выздоровления;
✓ не делать за других того, что они могут сделать сами;
✓ не создавать кризисов;
✓ не предотвращать кризис, если он возник естественным образом.
Отстраненность не является ни доброй, ни недоброй. Она не подразумевает осуждения или порицания человека или ситуации, от которых я отстраняюсь. Это просто средство, позволяющее нам отделиться от негативного влияния алкоголизма [замените на «пограничное поведение»] другого человека на нашу жизнь.
Отстраненность помогает семьям взглянуть на ситуацию реалистично и объективно, что позволяет им принимать разумные решения.

Верните себе контроль над собственной жизнью
Не откладывайте свое счастье на потом. Хватайте его прямо сейчас. Сегодня вы можете сделать многое, чтобы вернуть себе контроль над своей жизнью. Возьмите паузу и поразмыслите. Это может напомнить и вам, и вашему близкому, что вы — два отдельных человека. Он поймет, что способен пережить временную разлуку и что вы по-прежнему будете заботиться о нем, когда вернетесь. Отдых друг от друга укрепляет отношения.
Не пытайтесь быть для ПЛ психотерапевтом. Это не ваша роль. Если он захочет получить такую помощь, предложите ему обратиться к специалисту. Если вы уже не общаетесь, не тратьте время на разговоры. Не занимайтесь психоанализом. Это больше не ваша работа – на самом деле она никогда ею и не была.

Запомните правило трех «я не» и трех «мне нужно»:
♦ Я не причина этого.
♦ Я не могу это контролировать.
♦ Я не могу это вылечить.
♦ Мне нужно отстать от него.
♦ Мне нужно не мешать ему.
♦ Мне нужно заниматься собственной жизнью.

Будьте добры к себе. Вот несколько идей:
♦ Сходите в музей.
♦ Купите возмутительно дорогие шоколадные конфеты.
♦ Сходите на массаж.
♦ Пообщайтесь с друзьями и родственниками.
♦ Станьте волонтером или примите участие в политической жизни.
♦ Поймите, что ни один человек не сможет удовлетворить все ваши потребности — ни больной, ни здоровый.
♦ Если какие-то дружеские отношения развалились, «соберите» их снова.
♦ Выбираясь развлечься, не тратьте все свое время на разговоры о ПЛ.
♦ Сходите в кино.
♦ Попробуйте новую еду.
♦ Расслабьтесь и получайте удовольствие!

Развлекайтесь. Мир не рухнет, если вы уделите себе немного времени. Более того, вы сможете вернуться отдохнувшим и по-другому взглянуть на ситуацию.
Если вы переедаете, пьете или используете другие нездоровые способы справиться со стрессом — остановитесь. Если нужно, обратитесь за профессиональной помощью. Сохраняйте реалистичные ожидания. Пограничное поведение формируется годами и укореняется. Не ждите чудес. Радуйтесь маленьким шагам в правильном направлении и цените то, что вам нравится в человеке с ПРЛ.

Таня
Мне помогает напоминание о том, что я не могу исправить все. Я постоянно говорю себе, что, даже в ситуации, в которой я чувствую себя беспомощной, это не означает, что я неудачница.
Мой психотерапевт утверждает, что не нужно чувствовать себя виноватой за то, что забочусь о себе. Потребуется некоторое время, чтобы действительно почувствовать, что это нормально. Я знаю, что должна справляться со своими эмоциями. Но иногда мне безумно хочется ненадолго вернуться к своей собственной жизни.

Укрепляйте свою идентичность и самооценку
Если ваш близкий ПЛ обвиняет и критикует, ваша самооценка может упасть ниже плинтуса. Если у вас изначально была низкая самооценка, то ситуация рискует стать катастрофической. Мы беседовали с людьми (особенно взрослыми детьми родителей с ПРЛ), которые позволяли другим пользоваться ими, потому что они считали, что не заслуживают лучшего. Они оставались на работе, где их унижали, или, сами того не осознавая, предавали себя, словно подтверждая низкую оценку, данную им близким человеком.
Многие люди с ПРЛ способны поддержать своих. Но не всем это удается. Если близкий человек с ПРЛ наносит ущерб вашей самоценности, немедленно примите меры по ее восстановлению. Не рассчитывайте на то, что человек с ПРЛ подтвердит или признает вашу ценность, потому что он может быть не способен на это. Дело не в том, что вы ему безразличны, — просто в данный момент его собственные проблемы ему мешают.
В главе 6 мы поговорим об установлении границ и реакций на гнев, обвинения и критику. Внимательно прочитайте ее и вначале попробуйте предложенные в ней техники общения с другом, прежде чем использовать их в реальной ситуации с ПЛ. Вы не обязаны слушать, как кто-то говорит вам, что вы ужасный, кошмарный человек. У вас есть выбор.
Наконец, обратитесь к психотерапевту, чтобы справиться со стрессом от жизни с человеком, страдающим ПРЛ. В ходе проведенного нами опроса людей, у которых есть близкие с ПРЛ, 75 % респондентов сказали, что обращались к психотерапевту.

Возьмите на себя ответственность за собственное поведение

Вы можете чувствовать себя как мятый лист бумаги на ветру, которую швыряет по прихоти человека с ПРЛ. Но наверняка у вас больше контроля над отношениями, чем кажется. Вы управляете собственными действиями. И контролируете свои реакции на проблемное пограничное поведение. Как только вы поймете себя и решения, которые вы принимали в прошлом, вам будет легче принимать новые решения, способные в долгосрочной перспективе оказать более здоровое влияние на вас и ваши отношения.
В книге Emotional Blackmail, (1997, «Эмоциональный шантаж») Сьюзан Форвард и Донна Фрейзер рассказывают о том, что даже избегание — это уже действие:
Каждый день мы учим людей, как с нами обращаться, показывая, что мы принимаем и чего не принимаем, чему отказываемся противостоять и на что закрываем глаза. Мы можем полагать, что способны заставить другого человека отказаться от его проблемного поведения, если не будем поднимать шума. Но на самом деле мы посылаем сигнал: «Можно. Сделай это снова».
Некоторым людям сложно признать свою ответственность, потому что они слышат в голове критикующий голос близкого: «Вот видишь, во всем виноват(-а) ты. Я говорил(-а) тебе, что с тобой что-то не так». Для таких людей сделать этот шаг – почти что согласиться с критикой. Если это верно и для вас, прямо сейчас заглушите эти голоса. Мы не утверждаем, что вы спровоцировали пограничное поведение или стали его причиной, скорее предполагаем, что вы, возможно, невольно дали близкому с ПРЛ разрешение на повторение действий, которые сработали в прошлом.

Подумайте, какие потребности удовлетворяются в этих отношениях
В нашей с ним беседе Говард Вайнберг сказал: «Если вы заботитесь о человеке с ПРЛ, помните, что вы выбрали его не потому, что больны. Вы выбрали этого человека, потому что он был важен для вас».
Вы бы не читали эту книгу, если бы ваши отношения были сплошь негативными. Вы бы просто ушли. Значит, что-то в них, вероятно, удовлетворяет ваши потребности. Эти причины могут варьироваться в зависимости от того, выбирали вы эти отношения (друг/подруга, возлюбленный(-ая)) или нет (это ваш родственник).
Многие люди остаются в нездоровых отношениях, потому что человек с ПРЛ невероятно интересен, привлекателен, ярок, обаятелен, забавен, остроумен и очарователен. Одна женщина рассказала, что когда она встретила своего парня, страдающего ПРЛ, то почувствовала себя так, будто впервые в жизни встретила родственную душу.

Диана
Я понимаю, почему люди обсуждают приступы ярости, гадкие поступки и прочие патологии ПРЛ. Человек с ПРЛ способен разрушать себя и близких. Выплескивать эту боль полезно.
Но иногда за обсуждениями теряются причины, по которым вы начали отношения. Вы влюбились в ПЛ не потому, что хотели быть разрушенным. Вы сделали это потому, что он был хорош. И в нем есть как хорошее, так и плохое.

Когда проявляются негативные качества, вы говорите себе, что в конце концов хорошего больше. Что ж, может, так, а может, и нет. Вы не мазохист — вы оптимист, хотя этот оптимизм и не всегда оправдан. Но отказаться от него и отпустить отношения, которые так хороши в остальном, трудно.

Перестаньте искать оправдания и отрицать серьезность ситуации
Важно сохранять надежду. Правда, у каждого человека есть хорошие и плохие качества. Надежда надеждой, но необходимо трезво оценивать ситуацию и вероятность изменений.
Девушка Кевина Джуди была яркой, талантливой и очень привлекательной. И главное — она любила его. Поэтому Кевин не обращал внимания на поведение, которое для других могло стать тревожным сигналом. Например, однажды Джуди пришла к нему на работу и в присутствии начальника и коллег начала кричать на него. И даже спустя несколько дней он так и не смог понять, почему она разозлилась.
Джуди импульсивно покупала предметы роскоши, например хрустальные вазы и дизайнерскую одежду, хотя жила на пособие с Кевином и своим девятилетним сыном в квартире, кишевшей тараканами. Она оставляла сына одного дома, чтобы пройтись по магазинам.
Каждый раз, когда между Джуди и Кевином возникали разногласия, она выгоняла его из квартиры и портила что-то из его вещей. Это стало настолько обыденным, что самые ценные вещи он начал оставлять у родителей. Когда друзья Кевина пытались убедить его, что поведение Джуди ненормально, он пожимал плечами и говорил: «Ну что ж, никто не идеален. В любых отношениях бывают проблемы».
Кевин использует отрицание как способ сохранить отношения и справиться с собственными болезненными чувствами. На данном этапе Кевин, скорее всего, делает все, чтобы избежать конфликтов в отношениях. Однако отрицание им проблем только способствует негативному поведению Джуди и подкрепляет его. Кевину понадобится поддержка и мнение его друзей, чтобы начать решать эти проблемы и разобраться, почему он позволяет Джуди так плохо с ним обращаться. Кевину также необходимо понять, почему его отношения с Джуди настолько важны для него, что он позволяет ей относиться к нему подобным образом.

Осознайте эффект нерегулярного подкрепления
Допустим, у вас в коробке с рычагом сидит крыса. Вы учите ее нажимать на рычаг, и каждый пятый раз, когда она это делает, ее награждают едой. Крыса быстро понимает, что для получения вознаграждения нужно нажать на рычаг пять раз. Однако, если вы перестанете давать ей еду, она быстро потеряет интерес к этой игре.
Теперь представьте, что вы предлагаете крысе еду, но не каждый раз, а с перерывами. Вы постоянно меняете график, чтобы крыса не знала, когда ей ждать угощения. Иногда вы поощряете ее уже после двух нажатий на рычаг, а иногда ждете до пятнадцатого. Вы чередуете поощрения, чтобы крыса была в напряжении и не знала, когда ей надеяться на награду. Затем вы убираете весь корм. Но крыса не останавливается и продолжает нажимать на рычаг. Она делает это уже двадцать раз, но еда все не появляется. Она нажимает еще и думает: «Возможно, человек ждет девяносто девятого нажатия».
Если поведение подкрепляется нерегулярно, то времени на его изменение нужно гораздо больше, особенно после того как награда исчезает. Нерегулярное подкрепление может работать в обе стороны. Ваша награда — хорошее настроение близкого. Вы не знаете, когда это произойдет в следующий раз, но знаете, что это случится в ближайшее время. Награда ПЛ — также уступки его требованиям время от времени.
Молли говорит: «Я сейчас очарована поведением Сондры. Я думаю: “Ах! Это человек, которого я знала раньше”. Разум подсказывает, что не стоит возобновлять с ней отношения. Но мои эмоции говорят обратное».
Если вы чувствуете зависимость от человека с ПРЛ, несмотря на его жестокое обращение с вами, подумайте, не имеет ли место в ваших отношениях нерегулярное подкрепление.

Признайте свой восторг от эмоциональных «американских горок»
Многие люди говорят, что когда все хорошо, то все по-настоящему хорошо. То есть внимание и даже назойливость ПЛ могут тешить самолюбие. Чувствовать себя настолько значимым для кого-то — это захватывает и вдохновляет. Это состояние легко узнать, особенно если вы раньше не находились в роли «кумира».
Возможно, вы начнете ждать этого состояния — предвкушать лесть и внимание. Но через некоторое время восторги угаснут, вы начнете скучать по ним и даже пытаться вернуть восхищенное отношение. Здесь снова применим закон нерегулярного подкрепления, поскольку ваш близкий человек иногда снова боготворит вас. Это, в свою очередь, подкрепляет вашу преданность отношениям.

Джим
Поначалу одержимость жены мной мне очень льстила. Я никогда не думал, что стою такого отношения. Другие женщины не обращали на меня внимания. А она меня боготворила. Мне легче чувствовать себя хорошо, когда рядом человек, который смотрит с восхищением.
Но наши отношения были похожи на зависимость. Я продолжал возвращаться за добавкой, испытывая к себе презрение и легкий стыд: «Я ненавижу себя за то, что люблю тебя».
Так начались наши отношения, похожие на американские горки. То поднимаясь на головокружительную высоту, то падая в яму отчаяния. Меня ждали неожиданные повороты, петли, которые не поддавались логике, и внезапные остановки. А в конце пути — пустота, тишина и ощущение безнадежности.
Как выбраться из тупика
Кажется ли вам, что вы буквально не можете пошевелиться, так как любое принятое вами решение связано с опасностью? В то же время вы просто обязаны что-то сделать? Зависит ли ваша удовлетворенность отношениями от изменений со стороны ПЛ, несмотря на то что они еще не произошли?
В своей книге The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder: New Tools and Techniques to Stop Walking on Eggshells Рэнди Крегер перечисляет шесть наиболее распространенных причин, по которым люди, чей близкий страдает ПРЛ, чувствуют себя в тупике, и рассказывает, что с этим делать:
Нездоровая привязанность, обусловленная эмоциональным насилием. Контроль, запугивание, наказание и изоляция способны породить отсутствие мотивации, замешательство и трудности в принятии решений, из-за которых у человека формируется ощущение попадания в тупик.
Страх. Бывает практическим (сможет ли ПЛ справиться сам?) или связанным с боязнью конфликтов и неизвестности.
Обязанности, роли, долг. «Нельзя же не приехать на день рождения матери?»
Вина. Заставляет членов семьи (особенно родителей) потерять остатки здравого смысла в попытках оправдаться.
Низкая самооценка. Люди с низкой самооценкой часто стараются избавиться от чувства стыда с помощью хорошего поведения. Это подразумевает принесение в жертву себя и своих желаний, чтобы компенсировать предполагаемые недостатки.
Потребность спасать. Спасатели руководствуются благими намерениями – они хотят помочь. И часто готовы на все ради сохранения мира и избегания конфликтов, в том числе незаслуженно взваливают на себя вину за происходящее. В итоге у них возникает ощущение, что ими манипулируют, они злятся и расстраиваются.
Чтобы выбраться из тупика, нужно действовать по-другому. Перестаньте зацикливаться на близком и внимательно посмотрите на себя. Поработайте над тем, чтобы стать более самостоятельным человеком.
Крегер пишет: «Возьмите на себя ответственность за свой выбор. Признайте, что сами решаете, как реагировать на людей, поступки и события жизни. У вас есть выбор – необязательно приятный, но все же выбор. Уберите из своего лексикона фразы вроде “он заставил меня…” или “она вынудила меня…”, если только они не относятся к юридическому документу. Не говорите: “Я вынужден”, скажите: “Прямо сейчас я выбираю”. Затем откройтесь новым идеям. Если то, что вы делали до сих пор, не сработало, попробуйте что-то другое».
Конструктивные предложения:
✓ Будьте верны себе. Действуйте в соответствии с собственными взглядами и убеждениями.
✓ Воспользуйтесь жизненным опытом. Знакомы ли вам эти чувства? Происходило ли что-то подобное раньше?
✓ Помогайте, не спасая. Выражайте уверенность в способности близкого самостоятельно решить свои проблемы. Это укрепит веру в себя.
✓ Позволяйте людям быть такими, какие они есть, а не какими вы хотите их видеть. Говорите слова здоровой поддержки: «Я здесь, если я тебе нужен, но твой выбор и его последствия принадлежат тебе».

Решайте за себя сами
Признание права принимать собственные решения — первый шаг к изменению своей жизни к лучшему.
Некоторые люди считают себя беспомощными в отношениях с ПЛ, хотя на самом деле они боятся. Страх и тревога — это не то же самое, что беспомощность. Страх возникает из-за опасения, что любые попытки установить границы и что-то изменить могут быть встречены с яростью и гневом.
Чтобы избежать негативной реакции со стороны партнера с ПРЛ, вы можете думать, что стали «беспомощным». Более того, убежденность в своей беспомощности помогает снять ответственность за действия, которые могли бы изменить или улучшить вашу жизнь. Вы можете считать, что если вы «беспомощны», то являетесь «жертвой» — человеком, которого другие не могут обвинить.
Вы должны понять, что на самом деле можете изменить свои отношения и жизнь, но поначалу, скорее всего, будет страшно. Альтернатива этому — неудовлетворенность несчастливой жизнью, в которой решениями и отношениями управляет страх.

Поверьте, что вы не заслуживаете плохого обращения
Думаете ли вы иногда, что терпеть эмоциональное насилие в отношениях лучше, чем вообще не иметь никаких отношений? Иногда кажется, что переносить боль легче, чем одиночество, но со временем насильственные отношения способны привести к потере себя, а это одиночество в своей последней стадии. Люди, имеющие проблемы с самооценкой, очень уязвимы к обвинениям и критике. Они верят, что заслуживают такого обращения, и полагают, что больше никому не нужны. Даже эмоционально здоровые люди могут начать сомневаться в себе.

Алекс
Мне пришлось разобраться, почему я годами терпел насилие в отношениях. Чтобы понять, что достоин отношений с людьми, которые хорошо со мной обращаются, не возносят до небес и не мешают с грязью, мне пришлось преодолеть свои страхи.

Джон
Я понял, что одним из главных поводов не рвать отношения была моя бессознательная уверенность в том, что я заслуживаю боли и мучений. Сейчас я это прорабатываю, чтобы в будущем подобные женщины меня не привлекали.

Каждый человек имеет право на здоровые отношения. Однако после нескольких месяцев или лет чрезмерной критики, обвинений и пограничной ярости большинство людей, любящих человека с ПРЛ, начинают сомневаться в том, что они заслуживают здоровых отношений. Как вы считаете, имеете ли вы право на:
♦ уважение со стороны партнера;
♦ удовлетворение своих физических и эмоциональных потребностей;
♦ на то, чтобы партнер ценил вас и не принимал как должное;
♦ уважение к вашему личному пространству;
♦ не бороться за контроль;
♦ хорошее отношение к себе и своему окружению;
♦ на взаимное доверие, одобрение и поддержку;
♦ на рост в контексте отношений и за их пределами;
♦ собственное мнение и мысли;
♦ выбор сохранить или разорвать отношения.
Вы, наверное, знаете: если права никто не отстаивает, их и не признают. Готовы ли вы отстаивать свои права?

Разберитесь с собственной потребностью быть нужным
Эксперт по созависимости Мелоди Битти в своей книге Codependent No More (1987, «Спасать или спасаться?») составила список вопросов для людей, которым кажется, что они должны спасать других. Немного перефразированные, они звучат так:
♦ Чувствуете ли вы ответственность за чужие мысли, поступки и чувства?
♦ Когда кто-то рассказывает вам о своей проблеме, считаете ли вы своим долгом решить ее?
♦ Подавляете ли вы свой гнев, чтобы избежать конфликта?
♦ Вам сложнее получать, чем отдавать?
♦ Кажется ли вам, что во время межличностных кризисов вы получаете больше удовольствия от жизни? Избегали ли вы партнеров, живущих размеренно и спокойно, потому что с ними скучно?
♦ Говорят ли вам, что вы святой(-ая), раз терпите что-то или кого-то? Нравится ли это вам в глубине души?
♦ Кажется ли более заманчивым концентрироваться на проблемах других, чем разбираться с трудностями в собственной жизни?

Сосредоточьтесь на своих проблемах
Некоторые считают, что изменить кого-то другого легче, чем измениться самому, поэтому сосредоточенность на чужих проблемах помогает избежать своих собственных. Если эта позиция вам близка, ответьте на следующие вопросы:
♦ Есть ли у вас четкое представление о том, кто вы есть, вне зависимости от ПЛ?
♦ Находитесь ли вы данный момент своей жизни там, где хотите?
♦ Избегаете чего-то, на что, возможно, пришлось бы обратить внимание, если бы не сосредоточенность на отношениях с ПЛ?
♦ Сколько времени вы тратите на переживания по поводу этих отношений?
♦ Как бы вы распорядились этим временем, если бы жизнь с партнером была идеальной?

Нина
Поскольку мои парни так явно не укладывались в понятие нормы, я не обращала внимания на свое собственное поведение. В результате я поняла, что моя ответственность заключается в том, чтобы сразу признавать свои ошибки, быть честной и открытой — даже перед лицом ярости и обвинений ПЛ. Я осознала, что проблемы, с которыми я сталкивалась с партнерами, страдавшими ПРЛ, это увеличенные версии моих проблем с самой собой.
Я думала, что все дело в этих сумасшедших мужчинах, которые были в моей жизни, и что если бы только они изменились, все было бы хорошо. Это было болезненное осознание: однажды проснуться и заметить, что таких добровольных страдальцев, как я, медалями не награждают!

Куда двигаться дальше
Спросите себя:
♦ Как я оказался(-ась) в таком положении?
♦ Что я узнал(-а) о себе?
♦ Какие решения я принимал(-а) в прошлом; годятся ли они мне сейчас?
♦ Что мешает мне постоять за себя? Что могу с этим сделать?
♦ За что я отвечаю в этих отношениях? Что могу с этим сделать?
Обратите внимание: мы не обвиняем вас в том, что случилось в прошлом, или за принятые ранее решения. Только вы — не ваш близкий, не психотерапевт и не друзья — единственный, кто может решить эти проблемы. Все в ваших руках. Многие рефлексирующие люди, чьи близкие страдают ПРЛ, обнаружили, что то, что они узнали о себе, бесценно.

Алекс
Это был самый большой подарок от общения с людьми с ПРЛ. Я смог увидеть себя и то, как я взаимодействую с другими. Какими бы болезненными ни были эти отношения, они были мне необходимы, чтобы стать тем человеком, каким я стал сегодня.

Мэрилин
Из человека, который жил на автомате, я превратилась в человека, который живет осознанно. Кто-то сказал, что жизнь, которую не анализируют, не имеет смысла. Я с радостью могу заявить, что моя жизнь имеет смысл!

Рассел
Очень полезно воспринимать разные ситуации как возможности для развития и самосовершенствования. Вместо того чтобы считать каждый конфликт и несчастье непреодолимым кризисом, я осознаю, что проблема во мне — ведь именно мне не нравится поведение этого человека. Я открыт для новых знаний о себе. В таком подходе я понимаю, что это мой выбор, а не признак беспомощности. И на этом выборе я могу многому научиться.

В этой главе мы поговорили о способах справиться с пограничным поведением, изменив себя: признать, что нельзя заставить близкого человека лечиться; не принимать его действия близко к сердцу; заботиться о себе; принять ответственность за собственное поведение.
Далее поговорим, как изменить ваше взаимодействие с ПЛ, который вам небезразличен.


Глава 6
Анализ ситуации: установление границ и тренировка навыков

Определите триггеры, вызывающие сильные эмоциональные реакции

Когда вы или ваш близкий на что-то остро реагируете, велика вероятность, что сработал триггер. Триггер — это накопленные обиды, сожаления, неуверенность, гнев и страхи. Заденешь триггер — возникает боль и автоматические эмоциональные реакции. Если выявить конкретные действия, слова или события, запускающие сильные эмоциональные реакции как у вас, так и у человека с ПРЛ, можно предвидеть эти реакции и управлять ими.

Отслеживание
Многие члены семей людей с ПРЛ отмечают, что ежедневное ведение журнала, где фиксируется поведение близких, помогает понимать их действия и не принимать их на свой счет. Родители детей с ПРЛ считают, что ведение записей поможет уточить диагноз и начать лечение.

Независимо от того, вы просто наблюдаете за своим близким человеком или записываете данные о настроении и поведении, ваша цель — не судить, а перестать эмоционально реагировать на его поведение и делать выводы. Если окажется, что ваши действия и действия человека с ПРЛ не связаны, вы убедитесь, что его поведение не имеет к вам отношения.
Если выяснится, что такое поведение вызвано внешним фактором, попробуйте определить, какими именно, например:
♦ настроение человека;
♦ уровень стресса человека или ответственности;
♦ время суток;
♦ наличие или отсутствие алкоголя;
♦ физические факторы, такие как голод или усталость;
♦ непосредственное окружение.
Если удастся отследить закономерности в поведении человека, оно станет для вас более предсказуемым.

Порша
Мы с Сэнди — родители ребенка, у которого, возможно, пограничное расстройство личности. Мы использовали сводную таблицу, чтобы составить график настроения и поведения нашего сына. Шкала варьировалась от –10, что означало крайнее отчаяние, до +10, что означало выраженный оптимизм. Ноль означал нейтральное настроение. Психотерапевт сына был потрясен нашим анализом, который помог ему определить, чем страдал наш ребенок — ПРЛ или биполярным расстройством.

Генри
Я никогда не вел дневников, но за десять лет понял, что настроение Барбары менялось с определенной периодичностью. Цикл длился шесть недель и вот каким образом:
1. Взрывная, бешеная ярость, продолжавшаяся от десяти минут до нескольких часов.
2. Молчание, продолжавшееся от двух до пяти дней.
3. Дружелюбное, веселое, ласковое поведение, которое держалось три-четыре дня. (Когда все хорошо, Барбара извинялась и даже просила меня выяснить, что могло стать причиной ее «безумств».)
4. Длительное ухудшение состояния, которое продолжалось от четырех до десяти недель. В этот период Барбара все больше критиковала, осуждала и раздражалась. Она отрицала извинения, которые приносила ранее. Наконец, приходила в ярость, и цикл повторялся заново.
Как только я увидел эти закономерности, я понял, чего мне ожидать. Так у меня появилось больше возможностей для управления ситуацией.

Ваши триггеры
Многие люди, с которыми мы беседовали в процессе написания книги, отмечали, что их близкие с ПРЛ, похоже, знали, куда ударить. Чувствуя угрозу, сознательно или бессознательно они защищали себя от боли, задевая чужие больные места.
Например, у одной женщины, которая любит человека с ПРЛ, была очень низкая самооценка. Она в своей жизни практически не ходила на свидания: вышла замуж сразу по окончании школы. Брак был очень трудным, так как муж был эмоционально жесток. Однако всякий раз, когда она заговаривала о разводе, он утверждал, что она никому не нужна и не сможет обеспечивать себя, потому что недостаточно умна и талантлива, чтобы устроиться на приличную работу.
Какие-то слова или поступки ПЛ могут сильно ранить. Какие-то не задевают. Вместо того чтобы сразу реагировать, понаблюдайте за собой и проанализируйте свое состояние. Это правда или часть правды? Помните, необязательно принимать или отвергать заявления ПЛ целиком. Поищите расщепление, чрезмерные обобщения («ты всегда» или «ты никогда») и алогичные связи («Ты не взял меня на эту вечеринку, потому что ненавидишь меня».)
На некоторые болевые точки давят так часто, что даже малейшее прикосновение чувствительно. Такими точками могут быть:
♦ несправедливые обвинения со стороны ПЛ;
♦ обесценивание или отрицание им ваших потребностей, чувств и реакций;
♦ чрезмерное восхищение или обожание (это может быть прелюдией к обесцениванию и критике);
♦ другие ситуации и условия, которые обычно предшествуют ярости или агрессивному поведению (например, одна женщина начинала дрожать, услышав телефонный звонок, потому что боялась говорить с матерью).

Страх, долг, вина
В книге Emotional Blackmail (1997, «Эмоциональный шантаж») Сьюзан Форвард и Донна Фрейзер пишут, что страх, долг и чувство вины[26] делают людей уязвимыми к эмоциональному шантажу. Они туманят ваш разум и ограничивают решения вариантами, выбранными шантажистом.
♦ Страх. Боязнь потерять любовь, деньги, одобрение, возможность общаться с детьми, сами отношения. Кроме того, вы можете бояться собственного гнева и потери контроля над своими эмоциями.
♦ Долг. По словам Форвард, «память, которую эксплуатирует шантажист, превращается в капкан[27], куда вас заманивают, бесконечно напоминая, в каком вы неоплатном долгу за его великодушие и щедрость. Когда чувство долга становится сильнее, чем чувство собственного достоинства и заботы, люди быстро учатся извлекать выгоду».
♦ Вина. Когда триггером для ПЛ становятся обычные действия, он перекладывает ответственность за свое расстройство на вас. Может обвинять вас не только в коварстве, но и в намеренном причинении ему боли. А вы вместо того, чтобы усомниться в его словах, почувствуете себя виноватым.

Стратегии совладания
Просто осознав собственные триггеры, вам будет легче совладать с пограничным поведением. Другими стратегиями могут быть:
♦ Работа над собой. Например, женщина с низкой самооценкой может обратиться к психотерапевту и выяснить, почему она так плохо о себе думает. Повысить свою квалификацию или получить дополнительное образование, чтобы найти более высокооплачиваемую работу. Таким образом, у нее будет больше возможностей не принимать на свой счет критику близкого человека или решиться разорвать насильственные отношения.
♦ Проверка реальности с помощью других. Если ПЛ обвиняет вас в неблагодарности, никчемности или других негативных качествах, спросите у друзей, насколько правдивы, по их мнению, его слова.
♦ Минимизация триггерных ситуаций. У вас есть право заботиться о себе.
♦ Минимизация любой видимой реакции. Если ПЛ понимает, на какие болевые точки нажать (сознательно или бессознательно), он этим воспользуется.
♦ Осознание невозможности контролировать мысли людей. Вы не можете сделать всех счастливыми — и уж тем более тех, кто обвиняет вас в своем несчастье. Перестаньте брать на себя ответственность за внутренний мир ПЛ и начните отвечать за свой собственный.

Установите личные границы
Личные границы — черта, за которой заканчиваетесь вы и начинаются другие. Границы определяют, кто вы, во что верите, как относитесь к окружающим и как позволяете относиться к себе. Границы сохраняют целостность и защищают вас, как скорлупа оберегает яйцо, как правила в игре, вносят порядок в вашу жизнь и помогают принимать правильные решения.
Здоровые границы гибкие, как мягкий пластик. Они гнутся, но не ломаются. Однако, если они слишком гибкие, их легко нарушить, и в этом случае вы станете сопереживать другим и брать на себя чужие заботы, забыв о собственных.
Если границы слишком жесткие, вас могут считать холодным или отстраненным. Причина в том, что жесткие границы могут быть способом защиты — не только от окружающих, но и от собственных эмоций. Вам может быть сложно выражать печаль, гнев или другие негативные чувства. Счастье и другие положительные эмоции также могут порой казаться недоступными. И вы чувствуете свою изолированность как от чужих, так и от собственных чувств.
В книге Codependent No More (1987, «Спасать или спасаться?») Мелоди Битти отмечает, что установление границ не связано с изоляцией. Она пишет:
Определяя границы, мы учимся заботиться о себе в любых обстоятельствах, местах и в компании любых людей. Границы основаны на наших убеждениях о том, чего мы заслуживаем и не заслуживаем.
Границы вырастают из глубинного ощущения собственных прав, особенно права быть собой. Они появляются, когда мы учимся ценить себя и слушать, доверять себе.
Границы естественным образом проявляются на основании убежденности в том, что наши желания, потребности, предпочтения и антипатии действительно важны.

Личные границы не подразумевают контроль или изменение поведения других людей. Они вообще не про других, а про вас и про то, что вы сами должны сделать, чтобы заботиться о себе. Например, вам не удастся прекратить назойливые расспросы родственников, когда вы, наконец, остепенитесь. Тем не менее только вы решаете, как отвечать на этот вопрос и сколько времени проводить с этими людьми.
Иногда мы сами допускаем нарушение собственных границ. Например, если пожилой отец поскользнется на обледенелом тротуаре, повредит ногу и попросит пожить с вами и вашей семьей, пока не поправится. Вы согласитесь, потому что любите его, хотя и цените свое личное пространство. Главное, это будет ваш выбор. Ведь совершенно разные вещи — вы дарите что-то в подарок или у вас это крадут.

Эмоциональные границы
Эмоциональные границы — это невидимые линии, которые разделяют ваши чувства и переживания от чувств других людей. Эти границы не только помогают понять, где заканчиваются наши эмоции и начинаются эмоции окружающих, но и позволяют защищаться, когда мы чувствуем себя уязвимыми, и открываться, когда чувствуем себя в безопасности.
Люди со здоровыми эмоциональными границами понимают и уважают собственные мысли и чувства. Иными словами, они уважают себя и свою уникальность. В своей книге Boundaries: Where You End and I Begin (1993) Энн Кэтрин пишет: «Право говорить “нет” укрепляет эмоциональные границы. То же самое делает свобода говорить “да” — уважение к чувствам, принятие различий и разрешение на самовыражение».

Примеры здоровых границ
Вот несколько примеров поведения людей, уважающих собственные мысли и чувства:
Дэн считает, что у его отца пограничное расстройство личности. Его младший брат Рэнди с этим не согласен. Дэн не видел отца уже год, а Рэнди ужинает с ним раз в неделю. Дэн и Рэнди свободно делятся своими мыслями об отце, хотя у них разные точки зрения. Они с радостью поддерживают братские отношения, понимая, что их контакты между собой и с отцом – разные вещи.
Кэти, девушка Роберта, терпеть не может, когда он ходит куда-то с друзьями. Кэти всегда приглашают, но она предпочитает оставаться дома, потому что считает, что эти встречи – «пустая трата времени».
«Пожалуйста, не уходи», – умоляет Кэти однажды вечером, когда Роберт одевается, чтобы идти на встречу. «Мне одиноко без тебя», – со слезами на глазах говорит она. Роберт мягко напоминает, что он предупредил о своих планах неделю назад и что у Кэти было время найти себе занятие или договориться о встрече с кем-то из друзей. Но девушка продолжает рыдать. «Ты, наверное, больше не любишь меня», – говорит она.
Роберт отвечает: «Похоже, тебе кажется, будто я отвергаю или бросаю тебя. Это, должно быть, очень больно. Ты можешь поверить в это и чувствовать себя хуже и хуже, а можешь попытаться разобраться, почему ты сомневаешься в моей любви к тебе. Давайте поговорим об этом, когда я вернусь. Увидимся около одиннадцати».

Преимущества личных границ
Устанавливать личные границы и охранять их бывает трудно, но это того стоит.

Границы помогают понять, кто вы
Границы тесно связаны с идентичностью. Люди со слабыми границами зачастую плохо представляют, кто они такие. Обладателям плохих границ или вовсе без них трудно отличить собственные чувства и убеждения от чувств и убеждений окружающих. То же самое с проблемами и зонами ответственности.
Не имея четкой идентичности, такие люди часто перенимают чужую или же идентифицируются с одной-единственной ролью (например, «мать», «начальник» или даже «человек с ПРЛ»).

Люди с хорошо развитыми границами:
♦ разделяют себя и других;
♦ видят собственные чувства, убеждения и ценности и принимают ответственность за них;
♦ относятся к собственным чувствам, убеждениям и ценностям как к важной части себя;
♦ уважают убеждения и чувства других людей, даже те, которые противоречат их собственным;
♦ понимают, что ценности и убеждения другого человека важны для них и их самоопределения.

Границы вносят порядок в вашу жизнь
Если постоянно идти на поводу у других, жизнь может выйти из-под контроля. Люди с ПРЛ склонны менять правила, действовать импульсивно и требовать внимания к себе, когда это необходимо им, не считаясь с другими. Границы помогут справиться с подобным поведением и не чувствовать себя игрушкой в чужих руках.
Границы также помогут вам прояснить отношения с другими людьми, а если вы обозначите их заранее, то в будущем не столкнетесь со многими проблемами.

Границы помогают вам чувствовать себя уверенно
Люди, не имеющие личных границ, оказываются во власти окружающих. Они чувствуют себя беззащитными перед чужим влиянием и принимают все, что им предлагают. Напротив, те, кто четко определяет свои границы, лучше контролируют свою жизнь. Они осознают, что имеют право выбора: какое поведение считать приемлемым, а какое — нет. Они пользуются своим правом сказать «нет», поэтому контролируют ситуацию и чувствуют себя в безопасности.

Джейн и Бен встречаются уже несколько месяцев. Джейн нелегко, потому что Бен не может определиться со своими чувствами. Когда он любит ее, она в восторге. Когда он отстраняется и «просто хочет быть другом», она подавлена и растеряна.
Однажды Бен сказал: «Я встретил другую, но я не знаю, она ли та самая единственная. Я хочу встречаться с вами обеими, пока не решу, с кем остаться».

Четкие границы позволяют Джейн постоять за себя и сказать Бену, что это ее не устраивает. Благодаря здоровым границам она понимает, что ее потребности так же важны, как и потребности Бена. Джейн может рассказать Бену, что она обо всем этом думает, и оценить предложение исходя из своих собственных ценностей и убеждений. Джейн понимает, что есть разные варианты, один из них — расстаться, хотя он ей небезразличен, но предложенные отношения не для нее.

Границы помогают выстраивать близость без слияния
В прошлом полагали, что после заключения брака супруги становятся единым целым. Современные женихи и невесты считают, что один плюс один по-прежнему равняется двум. Многие даже проговаривают это на свадьбе, организуя чтение отрывков из The Prophet («Пророк») Халиля Джебрана (1976). Рассуждая на тему брака, Джебран призывает пары быть вместе, сохраняя друг для друга свободное пространство: «Будьте вместе, но не слишком вместе. Будете рядом, но не слишком близко. Потому что колонны одного храма стоят отдельно. А дуб и кипарис не растут в тени друг друга».
Джебран описывает здоровые границы. Их противоположность — слияние, когда кипарис и дуб растут настолько близко, что их корни и ветки срастаются. Вскоре обоим деревьям перестанет хватать места; части деревьев погибнут, и ни одно не разрастется так, как могло бы.
В отличие от компромисса, который предполагает принятие и отдачу, слияние подразумевает отрицание себя и своих нужд с целью ублажить другого.
В своей книге Boundaries: Where You End and I Begin (1993) Энн Кэтрин пишет:
Слияние происходит, когда индивидуальности партнеров приносятся в жертву отношениям. Влюбленность – восхитительное поглощающее чувство. Однако справедливости ради нужно сказать, что эта стадия отношений во многом связана со слиянием. Очень приятно понимать, что мысли и чувства другого человека похожи на ваши. Это чудесное ощущение. Тем не менее все мы – разные люди. И для любых отношений крайне важно, как этот момент осмыслен партнерами.
Иногда люди оказываются в слиянии, потому что один из партнеров запугивает другого, не давая высказывать свое мнение, озвучивать взгляды и предпочтения. Или один из партнеров по собственной воле перенимает взгляды другого, руководствуясь желанием почувствовать близость. Проще отказаться от части себя, чем остаться одному, по крайней мере в первое время. Однако дело в том, что жертва ради удовольствия другого в долгосрочной перспективе желаемых результатов не приносит. Возможно, лишь спустя годы, но вы все равно поймете, что, получив отношения, потеряли себя. Чтобы делиться собой с другим, что-то дать другому, необходимо достаточное ощущение собственной индивидуальности. Даже если вы прекрасно представляете, кто вы есть, для возникновения близости нужны время, открытость, отсутствие осуждения, слушание и принятие.

Проблемы с личными границами
Некоторым повезло: родители или другие близкие объяснили, как важны их права и как нужны границы. Но многие, к сожалению, выросли с нарушенными, растоптанными или отсутствующими границами. В детстве границы и права нарушались и часто навязывались неуместные роли.
Различные виды нарушения границ в детстве во взрослом возрасте чреваты проблемами:
♦ если родители или опекуны поощряли зависимость, ребенок вырастет с убеждением, что почувствовать себя полноценным можно только с помощью другого;
♦ брошенным детям или детям отстраненных родителей бывает сложно идти на эмоциональное сближение с другими;
♦ контролирующие родители убеждают детей, что у тех нет прав;
♦ слишком вовлеченные родители мешают детям развивать их собственную идентичность.

Некоторые люди с пограничным расстройством личности пережили в детстве сексуальное или физическое насилие — самые серьезные формы нарушения личных границ. Насилие, унижение и стыд могут сильно подорвать эти границы. Дети, пережившие насилие, могут испытывать трудности в определении границ допустимого физического контакта с окружающими, а также в умении выстраивать эмоционально здоровые отношения с людьми.
Взрослые, пережившие в детстве насилие, защищают себя, прячась за толстыми стенами, замыкаясь в себе, зажимаясь и пряча эмоции или, наоборот, чрезмерно открываясь. Некоторые вступают в интимные отношения с людьми, которым до них нет никакого дела.
Дети, столкнувшиеся с насилием, учатся отрицать боль и хаос или воспринимают их как должное. Они усваивают, что их чувства не имеют значения. Сосредоточены на выживании здесь и сейчас или на избегании насилия, в результате важные этапы развития оказываются пропущены, что чревато проблемами с формированием собственной идентичности.

Камала
Мои мать и отец подвергали меня физическому, сексуальному и эмоциональному насилию. Они никогда не любили меня, им было плевать на мои чувства, поэтому у меня не было возможности пройти через естественный процесс сепарации и формирования идентичности.
Когда я выросла и вышла в «реальный» мир, на первый взгляд все было нормально. Я вообще не понимала, что такое личные границы и другие люди. Мне казалось, что все вокруг — это просто часть меня. Я жутко себя не любила и постоянно издевалась над собой. Поэтому и других людей тоже не любила и могла над ними издеваться.
Когда я пыталась наладить отношения, чужие границы меня просто убивали. Если кто-то говорил «нет», я чувствовала, что меня убивают. Люди считали меня слишком требовательной, взбалмошной, прилипчивой и даже манипуляторшей. Но на самом деле это было просто криком испуганной раненой девочки, которая пыталась вырасти и выжить.

Когда отсутствуют здоровые границы, люди начинают защищаться, это мешает близости. К таким защитам можно отнести:
♦ контроль;
♦ отстранение;
♦ обвинения;
♦ рационализацию;
♦ интеллектуализацию;
♦ обзывательство;
♦ перфекционизм;
♦ черно-белое мышление;
♦ угрозы;
♦ склонность затевать ссоры на пустом месте;
♦ чрезмерную заботу о других.
«Все это удобные способы избежать чувств и общения, — замечает Энн Кэтрин в нашей с ней беседе. — Здоровая альтернатива этому — заявить о своих истинных чувствах».
Конечно, у людей без ПРЛ тоже могут быть неопределенные границы. Однако это, как правило, выражается по-другому. В то время как человек с ПРЛ может отказываться брать на себя ответственность за собственные действия и чувства, здоровые люди склонны нагрузить себя ответственностью за чужие слова и поступки. Это тоже может быть следствием детского опыта. В детстве им приходилось эмоционально или физически опекать родителей или других людей. Они привыкли игнорировать свои желания и брать на себя ответственность за чувства, мысли и проблемы окружающих.

Джон
Мне было одиннадцать лет, когда родился брат. Через год появились мои сестры-близнецы. Деньги, которых всегда не хватало, стали настоящей проблемой. Когда я учился в средних классах, после школы моей обязанностью было присматривать за братом и сестрами и готовить ужин. Однажды я увидел, как разминается команда по легкой атлетике. Мне захотелось бегать вместе с ними.
Но когда я спросил родителей, могу ли я начать тренироваться, мама расплакалась и сказала: «Ты нужен нам здесь, чтобы присматривать за детьми, Джон. Если я брошу работу, чтобы сидеть с ними, нам придется переехать в более дешевую квартиру». Отец рассердился: «Ты эгоист! Неужели для разнообразия ты не можешь подумать о других?»

Родители Джона мешали ему отделить свои потребности от потребностей семьи. Чтобы сохранить их любовь, пришлось отказаться от своих чувств. И, став взрослым, он продолжал это делать, потому что это было привычно и безопасно. Джон вырос с уверенностью, что его чувства не имеют значения. И когда, будучи взрослым, вступил в отношения с человеком с ПРЛ, ему было трудно провести личные границы, поскольку этот навык отсутствовал с детства.

Сценарии из прошлого
Некоторые люди с ПРЛ отказываются от всякой ответственности, а здоровые люди берут на себя слишком много. Не понимая, что это воспроизведение болезненных сценариев прошлого, люди с ПРЛ стараются заставить своих близких стать «отдушиной» для их боли и гнева. И часто те охотно соглашаются.
Такие «сделки» уходят корнями в глубинные, часто бессознательные убеждения о том, как надо себя вести, чтобы выжить в этом мире. Для людей с ПРЛ ощущение разлуки с кем-то может быть пугающим. Из-за него ПЛ чувствуют себя отверженными, покинутыми, одинокими.
Поэтому, сознательно или нет, они не поощряют независимость или независимое мышление близких им людей.

Камала
До того как я начала меняться, я без раздумий нападала на тех, у кого не было защиты. Кому не нужна мишень, которую легко поразить? Но это не развлечение и не способ кайфануть. Это про выживание. С людьми, у которых есть здоровые границы, я чувствовала себя неполноценной и очень уязвимой.

В ответ многие близкие стараются избежать всего, что может спровоцировать негативную реакцию человека с ПРЛ, — по крайней мере, поначалу. Они могут бояться, что если будут защищать свои интересы, то потеряют отношения и останутся в одиночестве. Человек с ПРЛ, который справляется со своей болью единственным известным ему способом, может убедить, что вы ведете себя эгоистично, безответственно или равнодушно. Со временем вы можете даже не осознавать, насколько далеко зашли, пытаясь приспособиться к искаженному восприятию реальности вашего близкого человека.

Нарушения границ
В отсутствие границ поведение человека с ПРЛ может совершенно выйти из-под контроля. Некоторые близкие людей с ПРЛ, с которыми мы беседовали в процессе создания этой книги, сознательно не отвечали на звонки по работе, потому что их жены ревновали к другим женщинам; терпели многочисленные романы и измены, включая беременности и венерические заболевания, или вообще молчали о своих потребностях, чтобы не быть обвиненными в «требовательности и контроле».
Другие отказывались от хобби и дружеских отношений, лгали друзьям и родственникам о поведении ПЛ; терпели регулярное физическое насилие; годами обходились без секса; не выходили из дома, потому что ПЛ отказывались оставаться одни; допускали жестокое обращение с детьми.
Возможно, в прошлом вы кому-то позволили нарушить личные границы. Это не дает человеку права сделать это снова – если вы сами ему не позволите. Самое главное – четко определить, где границы проходят.

Как границы помогают ПРЛ
Поначалу процесс выстраивания границ может пугать. Поэтому очень важно помнить, что вы проводите их не только для собственного блага. Установка личных границ и отслеживание их соблюдения полезно и для вашего близкого с ПРЛ. На самом деле, позволяя ПЛ нарушать ваши границы или вовсе их не имея, вы, вероятно, лишь ухудшите ситуацию. Некоторые считают, что отказ от собственных потребностей в конце концов поможет ПЛ «исправиться». Нет, не поможет.

Джордж
Мне действительно все равно, как Ким со мной обращается. Да, ее поступки причиняли мне много боли. Но когда я узнал о ПРЛ, я понял, что она страдает сильнее, чем я. Мне нравится осознавать, что я что-то меняю в ее жизни. Разве смысл жизни не в том, чтобы помогать другим?

Мотивация Джорджа похвальна. Но в долгосрочной перспективе отказ от собственных потребностей не принесет пользы ни его жене, ни ему самому. Если Джордж будет отвечать за чувства и поведение Ким, то ей не придется делать это самой. Если она не будет нести ответственность за свои действия, то не будет обращать внимание на то, как ее поведение влияет на нее и окружающих.
Пока она не почувствует, что должна отвечать за свои поступки, и не примет решение измениться, ее жизнь не станет лучше. Более того, все может стать еще хуже.
Как долго Джордж сможет оставаться в отношениях с Ким? От чего он готов отказаться ради отношений с человеком, который причиняет ему сильную боль, — от друзей, безопасности, самооценки? Такой ли пример он хочет подать своим детям?
Установив разумные границы и контролируя их соблюдение, вы учитесь заботиться о собственных потребностях и жить своей жизнью, и шансы сохранить долгосрочные отношения с любимым человеком значительно возрастают. Более того, это увеличивает вероятность того, что ваши отношения в итоге станут счастливыми и гармоничными. Выстраивая личные границы и следя за их соблюдением, вы становитесь примером для человека с ПРЛ и других близких. Такое поведение со временем поможет человеку с ПРЛ определить собственные границы.

Право установить границы
Нередко люди, чьи близкие страдают ПРЛ, ищут подтверждение тому, что проведение границ в той или иной области — нормально. Они задаются вопросом, имеют ли они право злиться, когда границы нарушают.
Многие — не только те, у кого есть близкий человек с ПРЛ, — делят свои чувства на две категории: оправданные и неоправданные. Допустим, ваша подруга Сью опоздала на встречу в обед на тридцать минут. Не извинилась, ничего не объяснила. Вы разозлились, и эта реакция оправданная. Но если Сью вообще не придет, а потом вы узнаете, что она попала в аварию, вы сочтете злость неоправданной.
Люди много времени тратят на споры о том, кто «прав» в своих чувствах и желаниях, ведут бесконечные дискуссии о том, чьи желания более «нормальны». В своей книге The Dance of Anger (1985, «Танец гнева. Как управлять негативной энергией») Харриет Лернер объясняет ошибочность такого мышления:
Большинство из нас в глубине души считают, что знают истину и мир стал бы намного лучше, если бы остальные верили и реагировали на происходящее так же, как мы. Супруги и родственники особенно склонны рассуждать так, будто существует одна реальность, относиться к которой все должны одинаково.
Но на самом деле задача каждого из нас – четко выражать свои мысли и чувства и ответственно принимать решения, согласующиеся с нашими ценностями и убеждениями. Нам не нужно заставлять других думать и чувствовать так же, как мы, или так, как нам хочется. Надо избавиться от фантазий о возможности изменить другого человека или контролировать его действия. Только так нам удастся открыть для себя силу своих истинных возможностей – возможностей менять себя и свое поведение.

Давайте вернемся к обеду со Сью. Вы злитесь, что она опоздала, не позвонила и не извинилась. Она полагает, что поесть можно было и без нее, а если вы этого не сделали, то виноваты сами.
Бесполезно спорить о том, стоит ли злиться, потому что факт остается фактом: вы уже злитесь. Ваша задача — сообщить Сью о своих чувствах. Задача Сью — сообщить о своих. Вам не нужно — и не стоит — пытаться убедить Сью, что ваша точка зрения верна. Вместо этого, зная, как Сью относится к опозданиям, вы будете готовы себя защитить.

«Я эгоист?»
Убежденность в том, что удовлетворение собственных потребностей равно эгоизму, еще одна распространенная ловушка. Тридцатидвухлетняя Барб рассказала: «Я не уверена, что смогу и дальше пытаться угодить матери. Каждая минута моей жизни посвящена мыслям о том, как ей помочь; но время от времени я ловлю себя на мысли “Бог с ней, я больше не могу”. Я эгоистка, да?»
Установление и защита своих границ — не эгоизм, а норма и необходимость. Некоторые называют эгоизмом даже простые попытки о себе позаботиться.

Террелл
Когда я был ребенком, слово «эгоист» было сродни оскорблению. Только плохие люди могли быть эгоистами. Но со временем я понял, что заботиться о других я смогу лишь после того, как позабочусь о себе.

Как устанавливать границы
В своей книге Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder (2008) Рэнди Крегер в главе «Устанавливайте границы с любовью» (Set Limits with Love) разбирает метод планирования под названием «Пять “П”»[28]. Вот краткий обзор.

Проясните свои границы
Патрисия Эванс в своей книге «Не бьет, просто обижает. Как распознать абьюзера, остановить вербальную агрессию и выбраться из токсичных отношений» (The Verbally Abusive Relationship: How to Recognize It and How to Respond, 1996) перечисляет основополагающие права, действующие в отношениях, а именно:
♦ право на эмоциональную поддержку, ободрение и доброжелательность со стороны другого;
♦ право быть услышанным и получить вежливый и уважительный отклик;
♦ право иметь свою точку зрения, даже если ее не разделяют другие;
♦ право на признание реальности ваших чувств и переживаний;
♦ право на жизнь, свободную от чрезмерных обвинений, порицаний и суждений;
♦ право на жизнь, свободную от эмоционального и физического насилия.

Задайте себе следующие вопросы, чтобы наметить личные границы:
♦ Что причиняет вам боль?
♦ Что вызывает приятные ощущения?
♦ Чем вы готовы пожертвовать ради отношений?
♦ Какие поступки вызывают у вас злость и ощущение, что вас использовали?
♦ Умеете ли вы отказывать, не испытывая чувства вины?
♦ Какая степень физической близости для вас приемлема?
♦ Какая дистанция вызывает беспокойство или дискомфорт?
♦ Уважает ли человек с ПРЛ ваши физические границы?

Не надейтесь, что вы за вечер ответите на эти вопросы. Это и за месяц может не получиться. Установление границ — это процесс длиною в жизнь.

Посчитайте издержки
Как отсутствие границ в той или иной сфере влияет на вас? Крегер пишет: «Мы так увязаем в повседневности, что перестаем обращать внимание на то, что нас беспокоит… Мы игнорируем [это] и надеемся, что [оно] просто исчезнет» (Kreger, 2008).

Просчитайте последствия
Помня о цене отсутствия границ, подумайте, что вы будете делать, когда (не если!) ваши близкие будут нарушать границы. Последствия должны быть пропорциональны нарушению.

Придите к консенсусу
В идеале все члены семьи должны действовать согласованно.

Подумайте о возможных результатах
Прежде чем наступит улучшение, ситуация может ухудшиться, ведь близкие начнут принимать контрмеры и проверять серьезность ваших намерений. Будьте к этому готовы. Если ситуация станет для вас небезопасной, обратитесь за помощью к профессионалам.

Как спастись от гнева и критики

Как-то я прочла историю о человеке, который искал дзен. Он пришел к Учителю и сел напротив него за чайным столом. Учитель взял в руки палку и сказал: «Выпьешь чаю — ударю тебя палкой. Не выпьешь чаю — ударю тебя палкой». Как поступить? Думаю, я понял. Отобрать палку.

Техники непринятия на свой счет и отстранения, описанные в главе 5, — это способы «отобрать палку». Техники обезвреживания, приведенные в этой главе, могут иметь тот же эффект. Отработайте описанные навыки в повседневных ситуациях (начните с людьми без ПРЛ).
Не переживайте, если в реальной ситуации из-за волнения или злости вы забудете об этих инструментах. Это нормально. Помните, что вы пытаетесь делать то, что нелегко дается даже профессионалам. Поощряйте себя за каждый маленький шаг вперед.


Используйте неконфликтный стиль общения

Первый шаг к эффективному общению — стать хорошим слушателем. Когда наступает ваша очередь слушать, действительно слушайте. Не думайте о том, что вы собираетесь сказать. Не защищайтесь и не отстраняйтесь от собеседника, даже если он обвиняет вас в том, чего вы не делали и не говорили. Разберетесь с этим позже.
Внимательно следите за тем, какие слова человек использует, за языком его тела, мимикой и интонацией. Это поможет оценить его чувства. Люди с ПРЛ не всегда находятся в контакте с собственными эмоциями, поэтому внимательное слушание поможет понять, какие чувства скрываются за словами.
В своей книге When Words Hurt: How to Keep Criticism from Undermining Your Self-Esteem (1990, «Когда слова ранят: как не дать критике пошатнуть вашу самооценку») Мэри Линн Хельдманн пишет:
Слушание требует концентрации и осознанности. Вы должны сосредоточиться только на говорящем и забыть о том, что хотите сказать. Неважно, согласитесь вы с мнением вашего критика или нет, умение слушать дает возможность узнать что-то новое.

По мнению Хельдманн, слушанию мешают озабоченность собственным мнением; отвлекающие мысли; уверенность, что вы уже знаете, что скажет собеседник; искаженное восприятие слов (чтобы они соответствовали вашим ожиданиям. (Подробнее об осознанности читайте в приложении Б.)
Качественное слушание обычно предполагает молчание, паузу перед ответом, визуальный контакт (если это не связано с угрозой), расположение тела относительно человека, открытое положение рук, уместное кивание.

Перефразирование и рефлексивное слушание
Используйте я-сообщения. Отвечая близкому человеку, используйте я-сообщения, а не ты-сообщения. Невозможно прочесть чужие мысли. Легко ошибиться в трактовке намерений и чувств другого человека. Но вы — эксперт по самому себе и находитесь в безопасности, когда делитесь своими чувствами и мотивами, а также позволяете другим делать то же самое.
Допустим, вы и ваш коллега Шелби должны отвечать на входящие телефонные звонки. Но кажется, что работаете вы один. Шелби долго обедает. Шелби уходит из офиса на несколько часов. А когда на месте, то просит вас отвечать за него, потому что «он занят».
Вы решаете поговорить с Шелби. Ниже собрано несколько примеров ты-сообщений, в которых отражены допущения говорящего о том, что происходит в голове у Шелби:
♦ «Ты эгоист, раз перекладываешь это на меня».
♦ «Ты долго обедаешь, чтобы не отвечать на звонки».
♦ «Ты, наверное, думаешь, что ты единственный, кто здесь занят».

Никому не нравится, когда им навязывают какие-либо намерения, особенно это не нравится людям с ПРЛ. Кроме того, подобные высказывания критичны. Но вдруг вы неверно определили причину длинных обедов Шелби? А если вы правы, каковы шансы, что Шелби согласится с вашим утверждением о его эгоизме и раздутом эго? Помните, главный триггер для людей с ПРЛ — ощущение непризнанности, обесценивания.
Я-сообщения помогут избежать этого триггера.
А вот примеры я-сообщений, которые можно использовать в разговоре с Шелби. Говорите и держитесь уверенно. Не запинайтесь и не извиняйтесь за то, что у вас есть свое мнение и чувства.
♦ «Мне кажется, что я чаще отвечаю на телефонные звонки, и это создает проблемы, потому что я не успеваю делать всю свою работу. Можем ли мы поговорить об этом?»
♦ «Мне трудно успеть сделать всю свою работу, потому что я очень часто отвечаю на телефонные звонки. Насколько я понимаю, эту задачу мы должны делить поровну. Когда мы можем поговорить об этом?»
Обычно я-сообщения помогают другим не уходить в оборону и быть более открытыми для поиска решения проблемы. Однако может статься, что человек с ПРЛ услышит ты-сообщение, даже если вы сформулируете я-сообщение. Не сдавайтесь. Со временем ПЛ научится слышать то, что вы говорите.

Перефразируйте основные тезисы. В разговорах с ПЛ бывает полезно переформулировать их чувства и основные мысли, чтобы показать, что вы активно слушаете. При этом вы не должны соглашаться с тем, что они говорят. Работников сферы обслуживания учат рассеивать гнев клиентов, признавая их чувства. Компания при этом необязательно признает свою вину. Однако ее представители проявляют заботу о клиенте, оказавшемся в сложной ситуации.
Хельдманн предлагает основные тезисы сказанного пересказать своими словами или повторить дословно, демонстрируя, что вы понимаете собеседника. Постарайтесь найти собственный стиль такого общения, чтобы вести себя естественно.
Не торопитесь интерпретировать. Будьте осторожны и не интерпретируйте слова собеседника. Это может разозлить его и заставить защищаться. Вот разница между перефразированием и интерпретацией:
ПЛ: «Ты больше не звонишь мне. Всегда звоню я. Я уже думаю, хочешь ли ты по-прежнему со мной дружить или отвергнешь меня, как все остальные. Мне сейчас очень больно. Ты ведешь себя как мой бывший Рик, когда он решил, что не может справиться с девушкой, у которой ПРЛ. Меня тошнит от вас обоих. Я, знаешь ли, не хотела себе расстройства. Горите вы оба в аду!»
Близкий (перефразируя): «Похоже, ты очень расстроена, потому что я не звонил тебе в последнее время. Судя по твоим словам, ты переживаешь, что я больше не хочу дружить и веду себя так же, как Рик несколько недель назад».
Близкий (интерпретируя): «Похоже, ты путаешь меня с Риком и считаешь, что раз он тебя бросил, то и я брошу. Должно быть, ты все еще обижена на него и срываешься на мне [обратите внимание на интерпретации и ты-сообщения]».

Делайте нейтральные наблюдения. Рефлексивное слушание — еще один коммуникативный навык. Он позволяет выразить свое понимание чувств собеседника, чтобы показать ему, что вы внимательно его слушаете и вам не все равно. Хельдманн пишет:
Чувства есть у каждого из нас, и бессмысленно оспаривать чувства другого человека или говорить, что он должен ощущать что-то иное. Однако если озвучить нейтральные наблюдения о чувствах человека, это поможет ему открыться, оставит ему нужное пространство. Ваше утверждение о чувствах другого необязательно должно быть «правильным». Чтобы приоткрыть дверь для дальнейшего взаимодействия, достаточно честно поделиться наблюдениями (Heldmann, 1990).

Если чувства другого человека очевидны, вы можете сформулировать свое наблюдение в виде утверждения, например: «Я вижу, что ты сердишься» или «Ты выглядишь очень грустным». Если же чувства слабо выражены и непонятны, лучше задать вопрос: «Ты боишься, что мне захочется развестись?» Однако не стоит увлекаться вопросами; ваша цель — помочь собеседнику выразить свои чувства, а не анализировать их.
Хельдманн отмечает:
Сложно применять рефлексивное слушание, если вас критикуют. Однако если удастся сохранить ситуацию и контроль над собой, слушатель выпустит пар и, вероятно, почувствует себя лучше. Позволив ему выразить свои чувства, вы показали, что открыты для взаимодействия. (Heldmann, 1990)

Коммуникативные навыки, связанные с ПРЛ
Некоторые из следующих рекомендаций взяты из рабочей тетради Марши Линехан Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder (1993b, «Руководство по тренингу навыков при терапии пограничного расстройства личности»).
♦ Сосредоточьтесь на своем сообщении.
♦ В процессе разговора собеседник может нападать на вас, угрожать вам или пытаться сменить тему. Это может происходить по разным причинам. Например, собеседнику нужно отвлечь вас, потому что вы затрагиваете какую-то чувствительную для него область. Не обращайте внимания на эти попытки. Просто спокойно продолжайте излагать свою точку зрения и вернитесь к другой теме позже, если это будет уместно.
♦ Упрощайте.
♦ Если вы общаетесь на болезненную тему или если человек с ПРЛ кажется расстроенным, упрощайте общение. Вы и ваш близкий человек можете испытывать настолько сильные эмоции, что у вас обоих может почти не остаться сил на сложные размышления. Делайте каждое предложение коротким, простым, ясным и прямым. Не оставляйте места для неверного толкования.
♦ Давайте положительную обратную связь, соответствующую человеку и вашим отношениям.
♦ Один человек с ПРЛ поделился: «Я стараюсь сосредоточиться на том, что во мне есть хорошего, но большую часть времени люди в моей жизни постоянно напоминают мне: “Ты психически больна, у тебя пограничное расстройство личности”. Я прилагаю все усилия, чтобы увидеть возможности и будущее, в котором я смогу быть счастливой и продуктивной. Оттого что кто-то навешивает на меня ярлыки и отказывается признавать мою индивидуальность и потенциал для развития, мне не становится легче».
♦ Задавайте вопросы.
♦ Передайте проблему другому человеку. Попросите поискать альтернативные решения. Например, попробуйте спросить: «Как ты думаешь, что нам следует здесь сделать?» или «Я не могу сказать “да”, а ты, похоже, очень хочешь, чтобы я это сделал(-а). Как мы можем решить эту проблему?»
♦ Следите за своей интонацией и невербальными сигналами.
♦ Они могут сообщать не меньше, а то и больше, чем слова, которые вы используете. Говорите спокойно, четко и уверенно.

Когда вы заявляете о своих желаниях или потребностях, не допускайте повышения своего голоса в конце фразы, как если бы вы задавали вопрос. Это называется восходящей интонацией; она придает вашим словам оттенок неуверенности.

Ответ на нападки и манипуляции
Иногда невозможно реагировать так, как описано выше, потому что человек с ПРЛ скорее набрасывается на вас, чем начинает честный разговор о ваших словах или действиях, которые его задели. В таких случаях вы можете почувствовать себя объектом нападок, манипуляций или унижения. Например:
♦ «Твоя сестра всегда была красивее тебя».
♦ «Я был бы лучшим ребенком, если бы ты был лучшим родителем».
♦ «Я вижу, ты снова собираешься гулять со своими друзьями» (сказано неодобрительно).
♦ «Это ты так думаешь».
Хельдманн (1990) пишет, что большинство людей реагируют на критику поведением, которому они научились в детстве. Она называет эти модели поведения «Четыре “НЕ”»: защита, отрицание, контратака и отстранение. Следует избегать подобных реакций.
♦ Не защищайтесь.
Попытки доказать другим, что вы действительно не сделали ничего плохого, могут заставить вас чувствовать себя глупо, по-детски и виноватым, даже если вы не совершили никакой ошибки.
♦ Не отрицайте.
Вы можете использовать отрицание, потому что действительно не виноваты в том, в чем вас обвиняют. Но постоянное отрицание может также заставить вас снова почувствовать себя маленьким ребенком («Не я!» — «Нет, ты!»).
♦ Не контратакуйте.
Вы можете наброситься на человека с ПРЛ в ответ, чтобы победить в споре или выплеснуть свои чувства. Но, сделав это, вы попадете в ловушку проекции и проективной идентификации, которую человек с ПРЛ бессознательно подготовил для вас.
♦ Не отстраняйтесь.
Когда близкие людей с ПРЛ понимают, что защита, отрицание и контратака не работают, они часто отстраняются. Некоторые полностью замыкаются в себе. Некоторые уходят физически. Некоторые учатся диссоциироваться. Нет ничего плохого в том, чтобы уйти, если вы чувствуете, что на вас нападают. Более того, в определенных случаях это правильно (см. главу 8). Вред приносит то, что вы остаетесь пассивным и молчаливым, впитывая критику другого человека, в то время как ваше ощущение собственной силы и самооценка деградируют.

Техники обезвреживания
Ниже приведены некоторые из лучших вариантов ответов, предложенные Хелдьманн. Они обезоружат ваших критиков и придадут вам сил и уверенности. При использовании этих техник говорите искренне, естественно и нейтрально. Избегайте небрежности и нападок. Кроме того, применяйте их с осторожностью, поскольку вы никогда не знаете, как отреагирует другой человек. Одна и та же техника, использованная в разные дни, может вызвать разную реакцию.
Согласитесь с частью утверждения
КРИТИКА: «Я вижу, ты снова собираешься гулять со своими друзьями» (сказано неодобрительно).
ОТВЕТ: «Да, собираюсь».
КРИТИКА: «Когда я была в твоем возрасте, я бы никогда не пошла на свидание в таком виде».
ОТВЕТ: «Да, скорее всего, не пошла бы» (сказано в благожелательной манере).
КРИТИКА: «Я не могу поверить, что ты не разрешаешь мне гулять с друзьями только потому, что нашла у меня в комнате немного травки. Если бы ты не была моей матерью, моя жизнь была бы намного лучше».
ОТВЕТ: «Верно, я не разрешаю тебе встречаться с друзьями, потому что ты куришь травку».
Согласитесь с тем, что критикующий может быть прав
КРИТИКА: «У меня была интрижка. Подумаешь!»
ОТВЕТ: «Некоторые женщины, возможно, не считают большой проблемой, если мужья изменяют им. Но я не из их числа».
КРИТИКА: «Как ты вообще можешь не пригласить маму на вечеринку? Да, она иногда ведет себя немного странно. Но она все равно твоя мать!»
ОТВЕТ: «Да, она все равно моя мать. А некоторые люди пригласили бы всех своих родственников, как бы те себя ни вели. Но я считаю, что она может контролировать свое поведение. Если она будет говорить возмутительные вещи, которые задевают чувства других, мне будет неудобно приглашать ее».
Признайте, что у критикующего может быть свое мнение
КРИТИКА: «Дети должны быть с матерью, а не с отцом. И я знаю, что судья тоже так считает».
ОТВЕТ: «Вижу, у тебя твердое мнение относительно вопросов опеки. Судья может видеть это так же, как и ты. Или нет».
КРИТИКА: «Если у кого-то и есть ПРЛ, то у тебя, а не у меня».
ОТВЕТ: «Вижу, ты не согласна с мнением психотерапевта о том, что у тебя ПРЛ».
Используйте добродушный юмор, когда это уместно
КРИТИКА: «Не могу поверить, что ты забыл купить угли. Как же мы будем жарить рыбу на гриле?»
ОТВЕТ: «Что ж, мы всегда хотели попробовать суши» (сказано без сарказма).
Сначала попрактикуйте обезвреживающие техники в не очень пугающих ситуациях. И что бы ни происходило, хвалите себя за старания.
В этой главе мы дали вам основу, необходимую, чтобы внести важные изменения в ваши отношения с близким человеком, страдающим ПРЛ. В следующей главе мы покажем, как непосредственно обсуждать это с ним. Прежде чем продолжить, убедитесь, что вы полностью усвоили предоставленную информацию.
У вас должно быть четкое понимание:
♦ факторов, которые могут спровоцировать пограничное поведение, а также того, что, хотя вы и можете спровоцировать его, вы в нем не виноваты;
♦ как человек с ПРЛ может управлять вами с помощью страха, долга и вины;
♦ какую пользу могут принести отношениям личные границы;
♦ личных границ, которые вы хотели бы, чтобы человек с ПРЛ соблюдал;
♦ бессмысленности обсуждения ваших «прав» на установление границ: дело не в «правах», а в ваших личных ощущениях относительно того, как вы хотите, чтобы с вами обращались;
♦ рекомендаций по эффективному общению.
В следующей главе мы расскажем, как начать эффективно отстаивать свои потребности в отношениях с человеком, страдающим ПРЛ.


Глава 7
Отстаивать свои потребности уверенно и четко

Я снова и снова говорил своей жене, как сильно я ее люблю, что никогда ее не брошу, что она прекрасный и умный человек. Но этого никогда не было достаточно. Если пальцы продавщицы касались моих, когда она давала мне сдачу, жена обвиняла меня во флирте. Пытаться заполнить эмоциональную черную дыру в человеке с ПРЛ – это все равно что пытаться наполнить Большой Каньон из водяного пистолета, но у Большого Каньона хотя бы есть дно.
Из сообщества «Добро пожаловать в страну Оз» (Welcome to Oz), www.BPDCentral.com

Реагировать на поведение человека с ПРЛ можно двумя способами: как губка или как зеркало. Обычно один и тот же человек использует оба способа — иногда впитывая, иногда отражая.

Перестаньте «впитывать» и начните «отражать»

Некоторые люди поглощают проекции близкого с ПРЛ и проникаются его болью и яростью (впитывание). У них возникает иллюзия, что они помогают своему близкому. В действительности отказ отражать болезненные чувства их владельцу (словно зеркало) превращается в своеобразное поощрение «пограничника» на использование вредоносных защитных механизмов.
Люди, реагирующие как губка, пытаются заполнить черную дыру пустоты внутри близкого человека. Но, сколько бы любви, заботы и преданности они ни давали, этого никогда не бывает достаточно. Поэтому они винят себя и стараются еще больше. В то же время ПЛ чувствует ужасающую боль от ноющей пустоты и побуждает близкого тратить еще больше сил, чтобы заполнить эту дыру. Если ваш близкий ПЛ склонен к активному вымещению своей боли, он может обвинять вас в лени или безразличии к его страданиям. Если же он не склонен к вымещению, он может слезно умолять вас помочь ему прекратить эти страдания.
Но все это отвлекающий маневр, чтобы увести вас обоих от решения реальной проблемы: пустота принадлежит человеку с ПРЛ, и единственный, кто может ее заполнить, — это он сам.

Не отвлекайтесь и следите за соблюдением ваших личных границ

Не поддавайтесь обвинениям, упрекам, невыполнимым требованиям и критике со стороны близкого с ПРЛ. Вместо того чтобы впитывать чужую боль, старайтесь:
♦ сохранять собственное ощущение реальности, несмотря на то, что говорит другой человек;
♦ отражать боль, вернув ее истинному владельцу — человеку с ПРЛ;
♦ выражать уверенность, что ваш близкий человек способен научиться справляться с собственными чувствами;
♦ предлагать свою поддержку;
♦ дать понять, что ваш близкий человек — единственный, кто может контролировать свои чувства и реакции;
♦ показывать своими действиями, что существуют границы приемлемого и неприемлемого для вас поведения;
♦ четко обозначать эти границы и последовательно действовать в соответствии с ними.

Возможно, придется принять меры, чтобы защитить себя или своих детей — не потому, что вы осуждаете или навешиваете ярлыки на чье-то поведение, а потому, что цените себя и свои чувства. Вам может потребоваться:
♦ уйти, чтобы избежать насилия и защитить своих детей;
♦ позволить человеку с ПРЛ понести ответственность за свои поступки;
♦ отстаивать свои чувства и желания;
♦ не обращать внимания на грубости и провокационное поведение;
♦ отказаться разговаривать с разгневанным человеком;
♦ не стыдиться из-за чужого неадекватного поведения;
♦ просто сказать «нет».

Что вам важнее?

Вы должны понимать, что в той или иной ситуации для вас важнее. Возможно, полезно представить, как бы вы поступили, если бы кто-то еще, кроме ПЛ, вел себя по отношению к вам таким же образом. Например, если незнакомец в продуктовом магазине начал разговаривать с вами так же, как это делает человек с ПРЛ? Приняли бы меры, чтобы прекратить подобное поведение? Почему бы не поступить так же по отношению к ПЛ? Если вас беспокоит поведение человека с ПРЛ по отношению к ребенку, что бы вы сделали, если бы учитель вел себя по отношению к нему так же, как ваш близкий с ПРЛ? Как вы считаете, что потенциально опаснее: жестокое обращение со стороны учителя или жестокое обращение со стороны опекуна? Еще один способ поразмышлять над этими сложными вопросами — подумать, какой совет вы бы дали другу или близкому человеку, оказавшемуся в вашей ситуации. Затем спросите себя: применим ли этот совет и к вам?
Избегайте слов «все» или «никогда». Вместо того чтобы думать, что все должно быть «так либо этак», придумайте еще три альтернативных варианта.

Если вы чувствуете себя беспомощным в таких ситуациях, возможно, стоит поработать с психотерапевтом, чтобы определить и установить личные границы. Это принесет пользу во всех ваших отношениях — не только с человеком, страдающим ПРЛ.

Стратегии, помогающие отражать, или ««отзеркаливать»», поведение человека с ПРЛ

Есть несколько конкретных стратегий, которые вы можете использовать, чтобы отражать пограничное, а не впитывать чужие эмоции:
1. Дышите глубоко. В состоянии стресса люди склонны дышать коротко и поверхностно. Активируется реакция «бей или беги», и становится трудно мыслить логически. Это может произойти и с человеком, страдающим ПРЛ. Медленные глубокие вдохи помогут успокоиться и начать мыслить здраво, не поддаваясь эмоциям.
2. Продолжайте видеть «оттенки серого». Часто близкие люди перенимают защитный механизм «пограничника» — расщепление, или восприятие вещей в черно-белом цвете. Не забывайте о нюансах, свойственных всем ситуациям. Не втягивайтесь в крайние реакции другого человека; доверяйте своим инстинктам и составляйте собственные суждения.
3. Отделяйте свои чувства от чувств человека с ПРЛ. Ранее в этой книге мы объясняли, что люди с ПРЛ часто используют проекцию, чтобы заставить других испытывать их чувства. Возможно, вам придется постоянно проверять себя, чтобы определить, где чьи чувства. Беспомощность или злость — может быть, вы испытываете их потому, что другой человек проецирует это на вас?
4. Подтверждайте собственное мнение и сохраняйте непредвзятость. Человек с ПРЛ может излагать «факты», которые, как вы знаете, не соответствуют действительности, или настаивать на мнении, с которым вы категорически не согласны. Тем не менее ПЛ могут быть и восприимчивыми. Поэтому объективно рассматривайте то, что говорит ПЛ. Если по зрелом размышлении вы все равно не согласны, напомните себе, что ваша версия реальности так же имеет право на существование, как и чужая. Ваши чувства нуждаются в подтверждении так же, как и чувства ПЛ.
5. Учитывайте время. Есть подходящее и неподходящее время, чтобы поднимать определенные темы. Если по каким-то причинам ПЛ чувствует себя отвергнутым, покинутым или неполноценным в контексте других жизненных событий, он может остро отреагировать на ваши слова. Поэтому, возможно, стоит отложить разговор на время и подождать, когда ПЛ успокоится.
6. Следите за своим настроением. Если вы чувствуете уязвимость, одиночество или грусть — или даже усталость или голод, — возможно, стоит подождать, пока состояние не улучшится.
7. Помните, что у вас есть выбор, что чувствовать. Выбор чувств во многом зависит от нас самих. Например, если ваша дочь говорит: «Ты самая плохая мать на свете», вы можете поверить в это, а можете не принимать ее слова близко к сердцу, потому что знаете, что это неправда.

Признайте, прежде чем спорить

Люди с ПРЛ могут бессознательно подтасовывать факты, чтобы они соответствовали их чувствам в определенной ситуации. И, несмотря на соблазн поспорить с близким человеком, это лишь уведет вас от сути проблемы: его чувств. Рассмотрим, как можно обращаться к чувствам человека с ПРЛ, не соглашаясь с его версией фактов и не оспаривая ее.
Факт: Синтия, мать подростка с ПРЛ, Джесси, выпивает бокал вина, когда к ней в гости приходит подруга.
Чувства: когда к Синтии приходят подруги, Джесси чувствует, что ее игнорируют, она испытывает подавленность и злость.
«Факты» Джесси: из-за стыда и расщепления Джесси не берет на себя ответственность за собственные негативные чувства. Вместо этого она обвиняет в их возникновении свою мать, фактически убеждая себя в том, что у Синтии проблемы с алкоголем. Для Джесси (и других людей с ПРЛ) если объяснение кажется правильным, значит, оно является правильным. Факты, которые не соответствуют гипотезам человека с ПРЛ, могут быть отвергнуты или проигнорированы.
Если Джесси обвинит мать в алкоголизме, а Синтия тут же начнет защищаться (естественная реакция), Джесси истолкует это так, будто ей сообщают: «Ты ошибаешься, и ты плохая, раз так себя чувствуешь». Тогда она еще больше разозлится из-за того, что ее чувства обесценили. Более того, реальная проблема — ощущение Джесси своей покинутости — останется без внимания. Таким образом, ничего не решится.
Обратившись к чувствам Джесси, прежде чем не согласиться с ее фактами, Синтия сможет поделиться своей версией реальности в момент, когда Джесси будет более открыта к ее восприятию. Обратите внимание, как Синтия позволяет Джесси полностью выразить свои чувства, прежде чем изложить свою версию фактов. Синтия не начинает разговор с вопроса о том, есть у нее проблемы с алкоголем или нет, потому что это разговор о фактах. В пограничном мире Джесси важнее всего чувства.
Джесси (сердито): Ты уже несколько часов пьешь здесь, на крыльце, со своими друзьями. Ты просто пьяница!
Синтия: Это тебя злит и расстраивает?
Джесси: Еще бы! Как бы ты себя чувствовала, если бы твоя мать была алкоголичкой?
Синтия (искренне): Мне бы это не понравилось. Это заставило бы меня бояться и беспокоиться, что она не сможет позаботиться обо мне. Ты именно так себя чувствуешь?
Джесси: Я просто в бешенстве! Завтра я позвоню на горячую линию по вопросам жестокого обращения детьми. Я скажу им, что моя мать целыми днями валяется дома пьяная!
Синтия: Никому бы не хотелось иметь маму, которая целыми днями валяется дома пьяная. Похоже, ты считаешь, что именно так я и поступаю. Ты имеешь право на свои чувства и мнения. Но я вижу это иначе, и у меня тоже есть право на свои чувства и мнения. По-моему, я очень занята весь день и пью довольно редко. А когда пью, то не дохожу до состояния опьянения. Сейчас я не чувствую себя пьяной и не считаю, что веду себя как пьяная.
Джесси: Ты слишком много выпила. Ты ведешь себя так же, как дедушка, когда он пьян. Зачем тебе сидеть дома со своими подругами? Я ненавижу их. Они просто кучка заносчивых стерв.
Синтия: Я знаю, что тебе не нравятся мои подруги. Ты имеешь право на свое мнение о них. Нам не должны нравиться одни и те же люди.
Джесси: Я не понимаю, зачем они все время приходят сюда.
Синтия: Я знаю, что тебе кажется, будто они все время здесь. Вообще-то я не видела Ронни и Марту уже несколько недель. Мне хорошо с ними, а еще мне хорошо с тобой, когда мы ходим по магазинам и делаем что-то вместе, как вчера, например, когда мы поехали за платьем на твой выпускной и зашли за гамбургерами и молочными коктейлями. Мы хорошо провели время, помнишь?
Джесси (спокойнее): Да. Но мне бы хотелось, чтобы ты не пила с ними.
Синтия (понимающе): Да, я знаю, что тебе это не нравится.
Обратите внимание, что Синтия отражает чувства Джесси, не соглашаясь с тем, что выпить — то же самое, что быть пьяным. Конечно, обидно быть объектом сумасбродных обвинений, не имеющих никакого смысла. Это несправедливо. Синтия может подняться наверх и стиснуть зубы, чувствуя спазм в животе. Ей может хотеться, чтобы Джесси жила где-нибудь в другом месте. Но ей удалось поговорить с дочерью о реальной проблеме, которая ее расстраивает. Кроме того, Синтия высказала свое собственное мнение и наблюдения, не обесценивая мнение Джесси. Это большое достижение.
В подобных ситуациях полезно вспомнить о стадиях психоразвития, рассмотренных в главе 3. Джесси выглядит как девушка. Она говорит как девушка. Но эмоционально Джесси — маленький уязвимый ребенок, чувствующий себя покинутым матерью, которая не беспокоится о нем и забыла о его существовании. Но вместо того чтобы плакать о маме, как это сделал бы малыш, Джесси кричит и угрожает. Ее детские чувства приводят к вполне реальным взрослым реакциям. Такова природа ПРЛ. Вы можете усложнить себе жизнь, если будете ждать взрослого поведения от человека, который к этому не способен, или станете подвергать цензуре свои негативные чувства и ругать себя за то, что они у вас есть.
Будьте готовы к неожиданностям. Принимайте свои чувства такими, какие они есть, и знайте, что они нормальны для людей в вашей ситуации. Старайтесь заглянуть за внешнюю оболочку человека с ПРЛ и помните, что в данный момент он, возможно, не способен вести себя «нормально».


Подготовьтесь к обсуждению

Разговор с близким человеком, страдающим ПРЛ, о ваших личных границах — то, к чему вы можете и должны подготовиться. Вот советы, как вести подобные обсуждения.
♦ Будьте конкретны.
♦ «Я бы хотел, чтобы ты больше меня уважала» — это неопределенно. Что именно означает уважение и как вы понимаете, что вас уважают? «Я бы хотел, чтобы ты перестала обвинять меня в своих физических болезнях» — это конкретное и доступное заявление.
♦ Обсуждайте по одной границе зараз.
♦ Вы можете находить невыносимыми множество моделей поведения человека с ПРЛ по отношению к вам. Но ему, возможно, трудно переварить за один раз просьбы прекратить обвинения в своих проблемах, перестать повышать голос и обзываться. Выберите для начала что-то одно.
♦ Начните с чего-то простого.
♦ Попросить человека не обзываться может быть проще, чем попросить его перестать обвинять вас. Вы можете повысить свои шансы на успех и укрепить уверенность в себе, начав с чего-то более простого.
♦ Потренируйтесь с хорошим другом.
♦ Разыграйте ситуацию с другом. Проделайте это несколько раз, каждый раз меняя реакцию человека с ПРЛ. Не торопитесь: тратьте столько времени, сколько захотите, чтобы подумать и ответить, как во время проигрывания ситуации, так и во время реального события. Постепенно все сложится и станет легче. Просто нужно время.
♦ Думайте о том, что вы получите.
♦ Сохранение личной целостности способствует ощущению силы, самоуважения, уверенности, надежды и гордости.

Определите свои представления о реальности и придерживайтесь их

Часто истина не так однозначна. Многие опрошенные нами люди, чей близкий страдает ПРЛ, рассказали, что им трудно доверять собственным представлениям о реальности, потому что близкий человек весьма убедительно настаивает, что он прав, а остальные — нет.
Давайте посмотрим на Сару и ее мать с ПРЛ — Марию. Сара сказала, что будет вешать трубку, если Мария будет обвинять и критиковать ее. Сара также ограничивает количество звонков.
«Я бы никогда не поступила так со своей матерью! — огрызается Мария. — Как ты можешь отказываться разговаривать по телефону с собственной матерью? Как ты можешь так меня обижать? Как я могла вырастить такую неблагодарную, эгоистичную дочь?»
Отец Сары Джордж соглашается с женой. Он отводит Сару в сторону и говорит: «Ну да, вот так ведет себя твоя мать, Сара. Она ничего не может с этим поделать. Будь хорошей дочерью и наладь с ней отношения».
Сара в растерянности. Она плохая и эгоистичная? Должна ли она продолжать разговор, даже если чувствует ужасное стеснение в груди, когда мать распекает ее?
Когда человек с ПРЛ или другие люди вокруг него реагируют на ваши действия, вам нужно придерживаться убеждения, что вы имеете право на свои взгляды, мысли и чувства. Хорошие они или плохие, правильные или неправильные, они — ваша часть. Необходимо помнить о личных границах, которые вы установили для себя.

Отстаивайте свои представления о реальности
Если Сара решит обсудить с родителями правила общения по телефону, она будет избегать реальной проблемы: будучи взрослым человеком, она сама должна решить, как она хочет, чтобы с ней обращались.
Сара может сказать: «Папа, я понимаю, что ты иначе относишься к тому, что я прошу маму ограничить телефонные звонки. Я понимаю, что ты думаешь по-другому. Но я не ты; я — это я. И из уважения к себе и своим чувствам я вынуждена ограничить количество ее звонков до одного раза в неделю и вешать трубку, чтобы не выслушивать критику и обвинения, из-за которых я чувствую себя плохо».
Отстаивание своих представлений о реальности помогает вам и человеку с ПРЛ найти оттенки серого между черным и белым в вашей и его «истине». Вы можете договориться. Например, Сара и ее мать могут в конечном счете условиться о двух звонках в неделю вместо одного.

Разделяйте ответственность
Как только вы отстоите свои представления о реальности, вы должны переложить ответственность за чувства и действия человека с ПРЛ обратно на него. Вы можете дать понять человеку с ПРЛ, что поддерживаете его, но в конечном счете только он сам способен улучшить свое самочувствие.
Даже если человек с ПРЛ признает, что у него пограничное расстройство личности, неразумно перекладывать ответственность, упоминая диагноз. Это может быть воспринято как пренебрежение и неуважение.
Вот более позитивный способ перекладывания ответственности на примере Сары и ее матери: «Я понимаю, мама, что ты не согласна с моими ограничениями на звонки. Я вижу, что тебя расстраивает, что у меня есть чувства по поводу негативных вещей, которые ты говоришь мне, когда мы разговариваем по телефону. Надеюсь, ты поймешь, что я все еще хочу с тобой разговаривать, но не тогда, когда ты критикуешь и обвиняешь меня. Ты мне небезразлична, и я хочу общаться с тобой. Просто я хочу, чтобы ко мне относились с уважением».

Развивайте коммуникативные навыки

Когда человек с ПРЛ спокоен, вы можете пойти дальше, чем Синтия смогла пойти с Джесси, и попытаться прояснить и даже разрешить проблемы. При обсуждении такого рода вопросов очень важно, чтобы вы действительно слушали, когда наступит ваша очередь. Вот несколько советов:
♦ не думайте о том, что вы собираетесь сказать;
♦ не защищайтесь и не игнорируйте собеседника, даже если ПЛ обвиняет в том, чего вы никогда не делали и не говорили. У вас будет возможность разобраться с этим позже;
♦ обращайте внимание на слова, язык тела, выражение лица и тон голоса собеседника. Это поможет вам подтвердить его чувства. Люди с ПРЛ не всегда осознают свои эмоции, и, внимательно прислушиваясь, вы сможете услышать, что скрыто за словами, и обнаружить истинные чувства.

Также важно, чтобы вы полностью понимали причину расстройства ПЛ. Иногда «пограничник» говорит или обвиняет вас в чем-то, что не имеет для вас смысла. Вы можете легко расстроиться и разозлиться и этим только усугубите ситуацию, если ПЛ почувствует, что его обесценивают и не понимают.
Помните о том, что вы и ваш близкий человек можете говорить на разных языках. Старайтесь сохранять спокойствие и аккуратно просите собеседника уточнять, что он имеет в виду.

Ниже в разговоре между Тарой и Кори приведен пример, как лучше понять человека с ПРЛ. Как бы Тара ни злилась и ни расстраивалась, Кори остается спокойным и уравновешенным.
Тара: Я знаю, что у тебя роман на стороне.
Кори (удивленно): Почему ты так думаешь?
Тара: Потому что ты больше не любишь меня, ты никогда меня не любил и хочешь меня бросить.
Кори: Ого, давай разберемся с этим по порядку. Почему ты сомневаешься в моей любви к тебе?
Тара: Во-первых, ты не проводишь со мной достаточно времени.
Кори: Ты говоришь, что я провожу с тобой недостаточно времени. Можешь сказать, что ты имеешь в виду?
Тара: Ты знаешь, о чем я!
Кори: Нет, я не уверен, что знаю. Но я хочу понять. Можешь мне помочь?
Тара: В прошлую субботу ты пошел с друзьями в кино без меня.
В данной ситуации, попросив Тару пояснить, что она имеет в виду, Кори получил крайне необходимую ему информацию. Если бы он сразу начал отрицать роман на стороне, они, вероятно, долго бы ссорились, не разобрав истинную проблему — страх Тары быть брошенной, вызванный встречей Кори со своими друзьями.

Признавайте эмоции близкого человека

Если хотите, чтобы разговор способствовал изменениям, вы должны признать эмоции близкого человека. Для этого подходит сочетание навыков перефразирования и рефлексивного слушания, которые вы изучили в главе 6.

Линн
Когда я наконец обратилась к психологу, это было похоже на чудо: мне разрешили испытывать мои чувства и сказали, что это здоровые, разумные реакции, учитывая ситуацию, в которой я оказалась. Моя семья говорила мне, что я не должна чувствовать то, что чувствую, и это только злило и расстраивало меня еще больше.

Чувства ПЛ могут не иметь смысла для вас, но они имеют смысл для него. Вот некоторые рекомендации о том, как с ними обращаться:
♦ не оценивайте чувства человека, не отрицайте их, не приуменьшайте их значимость и не обсуждайте, считаете ли вы их «оправданными»;
♦ переформулируйте чувства человека с ПРЛ; постарайтесь увидеть, что скрыто глубже;
♦ спросите собеседника, верны ли ваши представления;
♦ покажите человеку с ПРЛ, что вы слышите, что он говорит;
♦ избегайте покровительственного или снисходительного тона, ПЛ может подумать, что вы не воспринимаете его всерьез, и прийти в ярость.

Ниже продолжение разговора Тары и Кори, демонстрирующего принятие чувств:
Тара: В прошлую субботу ты пошел с друзьями в кино без меня.
Кори: Ты кажешься очень расстроенной и рассерженной — и из-за того, что я пошел в кино, и из-за того, что ты думаешь, будто я тебя не люблю. Я вижу это по тону твоего голоса и выражению лица. Тара, я понимаю: если бы ты думала, что я тебя не люблю, тебя бы это очень расстроило. Если бы это было правдой, это не просто расстраивало бы — это бы опустошало. Тебе сейчас больно и грустно?
Тара: Да!

Заявляйте о своих представлениях о реальности

После признания чувств близкого человека заявите о себе с помощью представлений о «своей реальности». В данном примере реальность Кори проста: он знает, что спросил, хочет ли Тара пойти в кино, и она отказалась. И он знает, что действительно любит ее. Он мог бы сказать: «Тара, это правда, я ушел с друзьями. Ты не захотела идти, поэтому я пошел один. Я хорошо провел время: мне нравится встречаться с друзьями. Но это не значит, что я не люблю тебя, — на самом деле очень люблю».
Некоторые представления о реальности будут фактическими (например: «Когда я сказал, что чувствую запах гари, я не говорил, что ты плохо готовишь. Я просто обратил внимание на запах гари»). Другие представления о реальности будут отражать ваше мнение (например: «Я не считаю, что желание сходить в кино с друзьями — эгоизм. Я думаю, что, когда два человека состоят в браке, им обоим полезно общаться со своими друзьями и иметь собственные интересы»).
Четко заявляйте о своих представлениях о реальности. Человек с ПРЛ может пытаться спорить с вами о том, кто «прав» или «виноват». Некоторые из его аргументов могут быть нелогичными: например, одна женщина, страдающая ПРЛ, настаивала, что имела право бить и пинать своего мужа потому, что он назвал ее «жестокой». Не поддавайтесь искушению оправдываться, объяснять что-то слишком подробно или спорить. Просто сосредоточьтесь на своей позиции. Например, подходящим ответом на какое-либо обвинение будет: «Я понимаю, что ты так считаешь, но я вижу это иначе». Повторяйте это столько раз, сколько необходимо.

Просите об изменениях

Как только вы определитесь с вашими личными границами, настанет время их обозначить. Но сначала четко решите, о чем просить разумно, а о чем — нет.
Вполне разумно просить человека с ПРЛ изменить свое поведение. Скорее всего, ваш близкий ведет себя с вами иначе, чем в кругу друзей, на публике или на работе. Если человек с ПРЛ способен контролировать свое поведение в одних обстоятельствах, вполне вероятно, что он сможет контролировать его и в других.
Конечно, может понадобиться помощь, чтобы изменить свое поведение. Если он обратится за помощью, возможно, будет гораздо легче соблюдать ваши границы. Но, как вы знаете, это решение люди с ПРЛ должны принимать сами.
Если просить кого-то изменить свое поведение вполне разумно, то указывать, что человек должен или не должен чувствовать, — нет. Другими словами, вы можете попросить близкого человека не кричать на вас, но не можете сказать, чтобы он не злился. Вы можете попросить близкого человека не звонить вам чаще двух раз в день, но не можете сказать, чтобы он не чувствовал себя одиноким и не паниковал, когда вас нет рядом. Если бы люди с ПРЛ могли изменить свои чувства с помощью одной лишь силы воли, они бы уже сделали это!
В своей книге The Dance of Anger (1985, «Танец гнева») Харриет Лернер пишет:
Большинство из нас хотят невозможного. Мы хотим контролировать не только свои решения, но и реакцию на них другого человека. Мы не просто хотим перемен – мы хотим, чтобы другому человеку нравились изменения, которые мы вносим. Мы хотим перейти на более высокий уровень напористости и ясности и затем получить похвалу и поощрение от тех самых людей, которые выбрали нас, когда мы вели себя иначе.


Сообщайте о своих границах

Выберите подходящее время для разговора — время, когда и вы, и ваш близкий человек с ПРЛ чувствуете себя уверенно и хорошо. Возможно, когда все в порядке, вы не захотите поднимать сложные темы, чтобы не портить настроение. Желание оставить все как есть придется преодолеть.
Эксперт по ПРЛ Марша Линехан (1993b) разработала стиль общения, известный как DEAR, что означает «описывать, выражать, отстаивать и подкреплять»[29]. Ниже приведено описание каждого из этих этапов и то, как их использовать для объяснения своих личных границ.

Описывать
Опишите ситуацию, как вы ее видите, не преувеличивая, не вынося оценочных суждений и не объясняя, что вы чувствуете по этому поводу. Будьте максимально объективны и конкретны. Возможно, полезно представить, что вы — видеокамера, снимающая происходящее в режиме реального времени. Не используйте осуждающие или провокационные слова или фразы. Не утверждайте, что вам известны внутренние мотивы или чувства человека, хотя сказать, что «кажется, будто» человек был расстроен, зол и т. д., вы можете.
Например: «Вчера после отпуска мы возвращались домой. Примерно в обед мы стали обсуждать, когда остановиться, чтобы поесть, ты начала говорить сердито, все повышая и повышая голос. Похоже, ты была очень расстроена из-за чего-то, что произошло накануне. Где-то через десять минут я спросил, можем ли мы продолжить разговор в другое время. Ты продолжила кричать на меня. Спустя еще несколько минут я снова спросил, можем ли мы поговорить об этом после возвращения домой. Ты отказалась и начала ругать меня и обзывать».

Выражать
Четко выражайте свои чувства или мнение о ситуации. Возьмите на себя ответственность за свои чувства; не говорите: «Ты заставил(-а) меня себя так чувствовать». Вместо этого скажите: «Я почувствовал(-а)…» Возможно, вам придется сначала немного подумать, чтобы точно определить свои эмоции.
Например, вы можете сказать: «Когда ты кричала на меня, мне было очень плохо. Мне было страшно, потому что я не знал, что ты сделаешь или скажешь в следующий момент. Я чувствовал себя беспомощным, потому что мне некуда было деться, ведь мы находились в машине. Мне было грустно, потому что ты злилась на меня. А когда я попросил тебя остановиться, а ты не остановилась, я разозлился, потому что ты не реагировала на меня. Я также чувствовал беспокойство, потому что на заднем сиденье был сын, и я тревожился о том, как эта ссора влияла на него».
Людям с ПРЛ очень трудно понять, что вы можете злиться или расстраиваться из-за них, но при этом продолжаете их любить.

Отстаивать
Отстаивайте свои границы, обозначая их максимально доходчиво. Снова объясните, что вы решили установить ту или иную границу не потому, что это правильно, ожидаемо, нормально или так «должен» вести себя другой человек. А потому, что это ваше личное предпочтение, вы хотели, чтобы с вами вели себя именно так, это поведение, при котором вам комфортно.
Например, вы можете сказать: «Мне небезразличны твои чувства, и я действительно хочу разрешить наши трудности. Когда ситуация вновь обострится и мы начнем кричать друг на друга, мне, возможно, придется прервать разговор и вернуться к нему позже, когда мы оба успокоимся. Это то, что мне нужно сделать, чтобы почувствовать себя лучше».
И снова человек с ПРЛ может попытаться вовлечь вас в дискуссию о том, что правильно или неправильно или кто виноват. И снова не поддавайтесь искушению оправдаться, пуститься в пространные объяснения или начать спорить. Внимательно выслушайте, а затем повторите свою мысль: «Я слышу, что ты говоришь, и понимаю, что ты считаешь, что во всем виноват(-а) я. Однако я смотрю на это иначе. Я твердо уверен, что такое поведение по отношению ко мне неприемлемо, и я хочу, чтобы оно прекратилось».

Подкреплять
Когда возможно, подкрепляйте соблюдение другим человеком ваших границ. Объясните, какие позитивные эффекты станут доступны, когда вы получите желаемое. Если уместно, помогите человеку с ПРЛ увидеть и вероятные последствия сохранения статус-кво.
Например, вы можете сказать: «Когда мы возобновим разговор, я смогу внимательнее прислушаться к твоим словам, потому что буду в более спокойном и сосредоточенном состоянии. И мы не увязнем в перепалках, которые ничего не решают и только расстраивают нас обоих».
Не угрожайте близкому человеку в попытках контролировать его поведение. Например, вы с ПЛ пришли на 85-летний юбилей вашей бабушки. Он видит, что все остальные одеты очень красиво, и злится, потому что на вас шорты и футболка. Он кричит, называя при всех неряхой. Естественной, но бесполезной реакцией было бы сердито сказать: «Если ты сейчас же не прекратишь, я уйду!»
Вместо этого попробуйте четко сформулировать, что ваши действия направлены не против «пограничника», а имеют целью защитить себя. Например: «Мне крайне неприятно, когда ты на меня кричишь, особенно если это происходит в присутствии других людей: я злюсь и чувствую себя беззащитным. Я прошу тебя прямо сейчас прекратить это, чтобы мы могли хорошо провести время на празднике». Вероятно, вам придется отстаивать свои пожелания и несколько раз подчеркнуть позитивные последствия изменений в поведении (например, словами вроде «мы сможем получить удовольствие от праздника»).
Не угрожайте близкому в попытках контролировать его поведение. Вместо этого дайте понять, что вы действуете не против другого человека, а ради себя. Возможно, вам придется отстаивать свои желания и подкреплять положительные последствия несколько раз.

Вы также можете обратиться и к негативным последствиям: «Если ты не прекратишь это, мне придется уйти в другое место и взять тайм-аут». Затем сделайте это, если человек с ПРЛ так и не отреагирует.

Будьте готовы к ответным действиям
Когда один человек отказывается от неэффективного противостояния и четко заявляет о своих потребностях, желаниях и убеждениях, другой в ответ меняет свое поведение. Так происходит в отношениях разного типа. Но если один из участников страдает ПРЛ, очень важно предусмотреть, как он может отреагировать на изменения.
Люди с ПРЛ пытаются справиться со своей болью через взаимодействие с другими людьми. Как мы уже объясняли, проекции, ярость, критика, обвинения и другие защитные механизмы могут быть попытками заставить вместо них почувствовать боль. Возвращая боль обратно «пограничнику», чтобы он начал с ней справляться, вы нарушаете заключенный между вами (но без вашего ведома) контракт. Естественно, ему непросто это принять. Скорее всего, он попробует совершить какие-то действия, чтобы восстановить привычный баланс. Кроме того, ответные шаги помогают оправдать уже совершенные им действия как в ваших глазах, так и для него самого. Это очень важный элемент, делающий шантаж не просто приемлемым, но и благородным. Ваша способность противостоять этому определит будущее ваших отношений.
Как считает Харриет Лернер (1985), люди реагируют на установление границ, проходя три предсказуемых и последовательных этапа: мягкое несогласие, выраженное несогласие и угрозы. (Имейте в виду, что ПЛ может сразу перейти к угрозам.) В этой главе поговорим о мягком и выраженном несогласии, а в главе 8 обсудим угрозы.

Как отвечать на мягкое несогласие
Вот какие варианты ответных действий (человека с ПРЛ) приводят Сьюзан Форвард и Донна Фрейзер в своей книге Emotional Blackmail (1997, «Эмоциональный шантаж»):
♦ Переворачивание. Шантажист говорит вам, что его мотивы чистые и благородные, а ваши — подлые, беспринципные и корыстные. (Обычно люди с ПРЛ в рамках своего черно-белого мышления помещают близких, которые устанавливают личные границы, в категорию «плохих» людей.)
♦ Навешивание ярлыков. Шантажист обзывается, чтобы подкрепить его «перевернутую» точку зрения и подорвать ваше ощущение реальности. Многие из ярлыков на самом деле являются проекциями.
♦ Патологизация. Шантажист пытается убедить вас, что вы не просто плохо себя ведете — вы плохой человек (или больной, испорченный, ущербный и т. д.). Чем выше ставки, тем больше вероятность, что это произойдет. Многие люди, с которыми мы общались, рассказывали, что их ПЛ уверял, что это они страдают расстройством.
♦ Привлечение союзников. Шантажист просит других людей оказать на вас давление. Чаще всего это происходит, когда человек с ПРЛ является родителем. Так, одна мать, страдающая ПРЛ, пришла к своей дочери в сопровождении четырех родственников в качестве группы поддержки.

Отвечая на подобные выпады, воздерживайтесь от споров на тему, правильно вы определили свои границы или нет. Вот несколько примеров типичных реакций:
ПЛ: Ты плохой (эгоистичный и т. д.) человек, раз просишь об этом.
Близкий: Я понимаю, что ты считаешь меня плохим человеком, но я доволен(-ьна) собой и горжусь тем, что достаточно уважаю себя, чтобы установить эту границу.
ПЛ: Ты, должно быть, ненавидишь меня.
Близкий: Нет. На самом деле я так забочусь о тебе, что хочу вместе работать над улучшением наших отношений. Я также забочусь о себе и уважаю себя, поэтому и поднимаю эту тему.
ПЛ: Ты манипулируешь и пытаешься контролировать.
Близкий: Я понимаю, ты думаешь, что я манипулирую и пытаюсь тебя контролировать. Я считаю, что это твоя задача — делать выбор и решать, как ты хочешь себя вести. А моя задача — думать о том, что для меня комфортно, а что нет. Я много думал(-а) об этом. Это очень важно для меня и моего самоуважения.
ПЛ: Ты не должен(-а) этого чувствовать.
Близкий: Возможно, если бы ты был(-а) на моем месте, ты бы не чувствовал(-а) этого. Мы два разных человека, и у каждого из нас есть свои убеждения, чувства и мнение. Я прошу тебя уважать мои чувства, даже если ты их не разделяешь.
ПЛ: Ты — ребенок. Я — родитель.
Близкий: Да, я твой ребенок. И я уже не маленький(-ая) мальчик (девочка). Я взрослый человек, и мне пора принимать собственные решения, основываясь на своих чувствах и убеждениях. Ты можешь не соглашаться со мной, и это твое право. Я же имею право поступать так, чтобы уважать себя.

Другие варианты ответов, не способствующих продолжению спора:
♦ Это твой выбор.
♦ Я бы хотел(-а) поговорить об этом позже, когда все уляжется.
♦ Мне нужно подумать об этом еще.
♦ Здесь нет злодеев. Мы просто смотрим на вещи по-разному.
♦ Я не готов(-а) взять на себя более 50 % ответственности.
♦ Я знаю, что тебе это не нравится, но это не обсуждается.
♦ Я знаю, что ты хочешь получить ответ прямо сейчас, но мне нужно время, чтобы подумать.
♦ Я не хочу, чтобы меня вмешивали. Тебе нужно решить этот вопрос с ними.

Как отвечать на выраженное несогласие
Когда ПЛ реагирует все острее, его скрытое послание звучит следующим образом: «Ты отбираешь у меня мой способ справиться с ситуацией, и я не могу выносить эти чувства — верни все как было!» Если раньше ПЛ кричал, то теперь его ярость может выйти из-под контроля. Если раньше он обвинял вас в эгоизме, то теперь он может обзывать вас эгоцентричным, самовлюбленным и тираном. Если он справлялся с ситуацией посредством насилия в отношении себя или других, то теперь оно может стать более жестоким. В главе 8 мы рассмотрим, как защищать себя от насилия.

Помните: ответные действия — это нормально
Важно помнить, что ответные действия — это не признак того, что вы что-то сделали неправильно. Это значит, что ПЛ сложно сделать то, о чем вы попросили. Никому не хочется выходить из зоны комфорта.
Возможно, со временем установленные вами границ помогут ПЛ внимательно посмотреть на себя и обратиться за помощью. Или же он может обесценить вас, обвинить, что вы его бросили, и заявить, что он не хочет вас видеть. Возможно, он сделает и то и другое.
Что бы ни случилось, помните: это случилось бы в любом случае, рано или поздно. Скорее всего, ваши действия просто ускорили ход событий.

Проявляйте упорство

Если ваши границы не соблюдаются
Если вы хотите, чтобы ваш близкий человек с ПРЛ изменился, вы должны быть готовы меняться сами, если он не будет соблюдать ваши границы. Думайте о том, что вы можете сделать, а не о том, чего вы сделать не можете. Будьте изобретательны. Вот несколько примеров:
♦ Вы можете сменить тему или отказаться обсуждать этот вопрос.
♦ Вы можете выйти из комнаты или положить трубку.
♦ Вы можете сменить номер телефона или дверные замки.
♦ Вы можете уйти в свою комнату и закрыть дверь.
♦ Вы можете находиться с человеком только в присутствии третьего лица.
♦ Вы можете отказаться читать сообщения или электронную почту от этого человека. Вы можете изменить адрес своей электронной почты.
♦ Вы можете остановить машину или отказаться ехать с этим человеком.
♦ Вы можете твердо сказать «нет», не меняя своего решения.
♦ Вы можете обратиться за помощью к психотерапевтам или друзьям, даже если ваш близкий человек с ПРЛ не хочет, чтобы вы это делали.
♦ Вы можете позвонить на телефон доверия или в кризисную службу.
♦ Вы можете позвонить в полицию и получить запретительный судебный приказ.
♦ Вы можете перестать встречаться с этим человеком на некоторое время или вообще разорвать с ним отношения.
♦ Вы можете найти альтернативные места для проживания ребенка (например, интернат, у дальних родственников и т. д.).
♦ Вы можете предпринять меры для защиты детей от жестокого обращения (например, уводить детей, когда ваш близкий человек впадает в ярость; сообщить о жестоком обращении с детьми; добиться единоличной опеки).

Естественно, все это будет восприниматься вашим близким человеком с ПРЛ как то, что вы его бросили. Поэтому необходимо мягко указать, что вы действуете не против него, а ради себя. Объясните, что ваши границы важны для поддержания здоровых отношений и что вы настаиваете на их соблюдении, чтобы сохранить отношения.

Последовательность – это ключ к успеху

Мы советуем аккуратно отстаивать свои границы каждый раз, даже если устали или предпочли бы избежать ссоры. Конечно, не всегда есть возможность принять меры немедленно, но нельзя оставлять недопустимое поведение незамеченным, иначе вы можете его подкрепить. Опять же подготовка — ключевой момент. Продумайте все возможные варианты и заранее решите (если можете), какие шаги вы предпримете в каждом случае.

Соблюдайте осторожность и обращайтесь за помощью

ПРЛ — серьезное расстройство личности. Очень важно, чтобы специалист был компетентен в области ментального здоровья, особенно если есть опасения, что ответные действия «пограничника» могут быть более серьезными и вам не удастся справиться с ними в одиночку. Вот некоторые рекомендации по этому поводу:
♦ Обратитесь к квалифицированному специалисту. Если речь идет о детях, мы настоятельно рекомендуем вам проконсультироваться с квалифицированным специалистом в области ментального здоровья, как лучше защитить детей в сложных обстоятельствах. Очень важно, чтобы этот специалист разбирался как в ПРЛ, так и в проблемах, связанных с детьми. Если рекомендации этого специалиста идут вразрез с вашими внутренними ощущениями, вы можете обратиться за вторым мнением. Помните, что все люди с ПРЛ разные и все дети разные.
♦ При необходимости обратитесь за помощь к юристам. Если вы родитель, которого беспокоят вопросы посещения, опеки или ложных обвинений, мы настоятельно рекомендуем, прежде чем делать резкие движения, поговорить с адвокатом, которому знакомы вопросы расстройства личности. Очень важно, чтобы специалист был знаком с подобными ситуациями и имел опыт их успешного разрешения.

Подготовьтесь эмоционально. Если ПЛ — ваш родитель и вы подвергались физическому или эмоциональному насилию в детстве, мы советуем вам сначала поработать со специалистом в области ментального здоровья и убедиться, что эмоционально вы в состоянии попросить родителя соблюдать ваши границы и что готовы к любой его реакции.
Какими бы ни были ваши обстоятельства, вам понадобится любовь, поддержка и принятие, когда начнете отстаивать свои интересы. Возможно, важные для вас люди смогут поддержать — попросите их о помощи. Другие могут не согласиться с вашими действиями, потому что почувствуют угрозу их собственным отношениям с ПЛ, это будет противоречить их твердым убеждениям о том, как все должно быть. Это нормально. Признайте их право на собственное мнение и выразите желание сохранить ваши отношения с ними отдельно от отношений с человеком с ПРЛ.

Измеряйте свой успех в сферах, которые можете контролировать
Человек с ПРЛ может по-разному реагировать на ваши границы, это вне вашего контроля.
Поэтому оценивайте свой успех по параметрам, которые вы можете контролировать. Спросите себя:
♦ Отвечали ли вы как взрослый, а не как ребенок?
♦ Действовали ли вы так, чтобы продемонстрировать свое самоуважение?
♦ Четко ли обозначили свою позицию?
♦ Оставались ли сосредоточенным, даже если человек с ПРЛ пытался сбить вас с толку?
♦ Сохраняли ли спокойствие и выдержку?
♦ Удалось ли вам не попасться на удочку и не быть втянутым в безнадежный спор?
♦ Были ли внимательны к чувствам другого человека, даже если он относился к вам по-другому?
♦ Придерживались ли собственных представлений о реальности, одновременно сохраняя открытость по отношению к проблемам человека с ПРЛ?

Если вы можете ответить «да» на любой из перечисленных вопросов, поздравьте себя с успехом.
В этой главе мы рассказали о многом. Не пытайтесь усвоить все сразу. Сейчас это может показаться трудным, но вы способны изменить ваши отношения с ПЛ. Просто запомните главное:
♦ Вы устанавливаете свои границы ради долгосрочного благополучия ваших отношений — не только ради себя.
♦ Будьте зеркалом, а не губкой.
♦ Не сворачивайте. Не позволяйте человеку с ПРЛ отвлекать вас от цели общения.
♦ Гордитесь достигнутым. Вы проделали большой путь.

В следующей главе мы обсудим, что делать, когда поведение ПЛ становится небезопасным.


Глава 8
Создание плана безопасности

Да, пускайте кровь по рукам, бейтесь лбом об изголовье, сильнее, сильнее! Кричите на тех, кого любите, пока они в ужасе не убегут, предатели! Обжигайте пальцы на плите, колите руку булавкой, снова и снова, снова и снова. Пейте эти таблетки. Покупайте больше, запасайтесь. Возможно, это просто большое затмение.
– Мелисса Форд Торнтон, Eclipses: Behind the Borderline Personality Disorder

Ярость, физическое насилие, самоповреждение и угрозы самоубийства — это самые изолирующие и пугающие формы поведения вашего близкого с ПРЛ, с которыми вам придется столкнуться. Иногда близкие людей с ПРЛ тоже впадают в ярость, прибегают к насилию или задумываются о самоубийстве. Помочь в решении этих проблем может планирование и помощь со стороны. Надеемся, что ваши действия подтолкнут ПЛ к обращению за помощью к профессионалам, в которой он так нуждается.

Неконтролируемая ярость

Приступы пограничной ярости могут быть ужасающими. Человек с ПРЛ может полностью утратить контроль над собой, действовать импульсивно и не обращать внимания на последствия своего поведения.

Карен Энн
Когда я злюсь, я не могу мыслить рационально. Мной овладевают эмоции, которые заставляют меня вести себя жестоко. Чувства берут надо мной верх, и я вынуждена срываться, чтобы дать им выход. Так я пытаюсь защитить себя, понимая, что своими действиями я отталкиваю человека еще дальше.

Дик
Когда я злюсь на людей, они перестают быть для меня настоящими людьми с настоящими чувствами. Они становятся объектом моей ненависти и причиной моих страданий. Они — враги. Я превращаюсь в параноика и верю, что они хотят причинить мне вред, и я полон решимости нанести удар, чтобы доказать, что контролирую их.

Лаура
Я думаю, что «пограничников» волнует только одно: потеря любви. Когда меня загоняют в угол, мне становится очень страшно, и я злюсь. Злость переживается легче, чем страх, и позволяет мне чувствовать себя менее уязвимой. Я бью раньше, чем ударят меня.

Ярость и логика несовместимы

Джейн Дрессер, клинический психолог, в нашей беседе сказала: «Когда люди с ПРЛ испытывают сильное эмоциональное возбуждение, не ждите от них логичных действий. Этого не произойдет; не потому, что они не хотят, а потому, что они не могут».
Дрессер отмечает: когда люди, пережившие травму, эмоционально возбуждены, функционирование областей их мозга, отвечающих за логику, по-видимому, нарушается. Эта находка не станет для вас сюрпризом, поскольку большинство людей, имеющих близкого с ПРЛ, знают, что попытки что-либо доказать разгневанному «пограничнику» бессмысленны и вызывают разочарование. Время для рационального обсуждения приходит позже, когда вы оба успокоитесь.
Дрессер также подчеркивает, что интенсивность злости у людей с ПРЛ всегда примерно одинаковая, потому что они не умеют регулировать эмоции. Легкое раздражение будет не отличить от дикого гнева. Дрессер рекомендует: «Время от времени спрашивайте у ПЛ: “По шкале от 1 до 10 насколько сильно ты сейчас злишься?”»

Что делать

Во время приступа ярости лучше всего уйти (и увести детей). Маргарет Пофал, специалист из Академии сертифицированных социальных работников (ACSW), рекомендует спокойно сказать: «Я не буду больше обсуждать с тобой эту тему, если ты продолжишь кричать на меня. Я готов(-а) поддержать тебя, если ты спокойно расскажешь мне, чего ты хочешь или что тебе нужно». Обратите внимание, что таким образом вы предоставите человеку с ПРЛ выбор и дадите понять, что его действия повлекут за собой ваше временное отстранение. Если ничего не изменится, немедленно уйдите в более безопасное место. Вот несколько способов сделать это:
♦ уединиться в комнате, в которую никто не сможет войти;
♦ позвонить друзьям и поехать к ним;
♦ позвонить кому-либо из родственников и попросить приехать к вам;
♦ уйти с детьми в кино;
♦ надеть наушники и слушать музыку;
♦ вызвать такси и вернуться домой;
♦ включить автоответчик или отключить телефон;
♦ принять горячую ванну;
♦ не читать сообщения или электронную почту от человека с ПРЛ.

Если ваш близкий с ПРЛ регулярно теряет контроль над собой, продумайте свои действия прямо сейчас и составьте конкретный план для следующего раза, когда он впадет в ярость. Примите меры, чтобы в случае необходимости быстро уйти: например, храните свою сумочку или кошелек в легкодоступном месте или держите под рукой номер телефона друга.

Чего делать нельзя

Важно перестать игнорировать или принимать вспышки ярости. Поймите, что безудержная ярость, направленная на вас или ваших детей, — это словесное и эмоциональное насилие. Даже если кажется, что вы в состоянии с этим справиться, со временем это может сказаться на самооценке и отравить отношения. Немедленно обратитесь за поддержкой.
В ваших интересах не отвечать на гнев «пограничника» собственной яростью. Беседуя с нами, доктор психологии Кори Ньюман, сказал: «Это приведет к усилению паттерна враждебности и принудительного контроля. Когда вы боретесь с огнем при помощи огня, проблема только усугубляется и никакого решения не находится». Помните, что ПЛ может сознательно или бессознательно провоцировать вас на гнев. Если почувствуете, что теряете контроль над собой, остановитесь и уйдите куда-нибудь. Однако если гнев победил, не будьте слишком строги к себе. В человеке заложено желание дать ответ нападающему. Просто скажите себе, что в следующий раз постараетесь быть спокойнее. Вы наверняка знаете, как дать отпор и обидеть в ответ, а соблазн отомстить может быть очень силен. Тем не менее по возможности постарайтесь не давить на больные места ПЛ, связанные со стыдом или неполноценностью. Комментарии вроде «Ты не имеешь права злиться» могут усугубить ситуацию. Вы не способны контролировать действия человека с ПРЛ, но благодаря осознанию того, что у вас получилось успешно совладать с его гневом, вы можете гордиться собой.
Не вымещайте свое разочарование на других людях. Это еще одна причина того, почему смирение с насилием – плохая идея. Когда вы пытаетесь подавить свои чувства, они в конце концов обычно всплывают в другом месте и так, как вы этого не ожидаете. В долгосрочной перспективе это может привести вас к еще большей изоляции.


Установите личные границы в отношении вспышек ярости

То, о чем мы говорили в предыдущей главе об установлении границ, применимо и к приступам ярости. Если возможно, попробуйте сделать следующее:
♦ Обсудите свои границы с ПЛ заранее, чтобы у вас сформировалось общее понимание, какие шаги вы предпримете в следующий раз, когда это произойдет.
♦ Устанавливайте эти границы, когда все в порядке, используя инструменты коммуникации, описанные в предыдущей главе.
♦ Заверьте близкого, что если вы уйдете, то обязательно вернетесь.
♦ Объясните, что человек с ПРЛ способен контролировать ситуацию: если решит успокоиться — вы не уйдете; если не прекратит злиться — придется уйти и не возвращаться, пока все не успокоится. Решение остается за ним.

Прежде чем приступить к реализации плана, изучите информацию о реакции на ответные действия из главы 7. Вы должны быть готовы к любой эскалации. И помните о важности последовательности. Психотерапевт Маргарет Пофал отмечает: «Если сегодня вы говорите, что не будете терпеть гневные обвинения, то завтра нужно утверждать то же самое». В противном случае вы будете периодически подкреплять такое поведение.
Человек с ПРЛ может искренне извиниться, а в следующий раз поступить точно так же. Возможно, что у ПЛ нет необходимых инструментов, чтобы успокоиться и выбрать другой способ действий. Если он не хочет обращаться за помощью или продолжает вести себя по-прежнему, придется решать, что вы готовы принимать в отношениях, а что нет. Выбор за вами.

Советы людей с ПРЛ

Многие люди с ПРЛ поделились с нами рекомендациями, чтобы мы передали их читателям, которые несут тяжесть вспышек пограничной ярости. Проанализируйте эти предложения в контексте вашей ситуации. Поскольку каждый человек и каждая ситуация уникальны, данные рекомендации могут вам подойти, а могут и не подойти. Может быть, нужно обсудить их с психотерапевтом.

Крис
Когда люди пытаются меня успокоить, это только усиливает мою злость и ощущение собственной неполноценности — как будто они говорят мне, что я не должен чувствовать то, что чувствую. Я чувствую себя так, даже если умом понимаю, что они не имели в виду того, что я уже себе придумал.

Лаура
Единственное, что помогает мне меньше злиться, — это когда муж говорит мне: «Я знаю, что ты боишься, а не злишься», — и обнимает меня. В этот момент мой гнев улетучивается, и я снова чувствую свой страх. Если другой человек отвечает гневом, это только усугубляет ситуацию.

Жан
Если человек с ПРЛ ведет себя опасно, другим лучше держаться подальше, пока все не утихнет. Дайте ему понять, что гнев — это нормально, но он должен выражать его так, чтобы не задевать самооценку другого человека.

Энни
Когда я злюсь, лучшее, что может сделать человек, чтобы мне стало легче, — это выслушать меня. Современная литература, посвященная ПРЛ, советует игнорировать то, что говорит пограничный человек, потому что он якобы не знает, где истина, или «манипулирует». Мой гнев вызван тем, что другие не слушают меня или не верят мне. Из-за этого я чувствую себя так, будто меня не существует.

Физическое насилие

Дон Даттон, психолог и исследователь из Университета Британской Колумбии, рассказал нам, что около 30 % мужчин, избивающих своих партнерш или детей, страдают ПРЛ. Процент женщин с ПРЛ, склонных к физическому насилию, вероятно, гораздо выше.
Очень серьезно относитесь ко всем формам и случаям физического насилия — даже если раньше такого не было и вы полагаете, что это не случится снова. Существует потенциальная возможность усугубления насилия. Дети, ставшие свидетелями насилия, страдают от тех же пагубных последствий, что и те, кто подвергается непосредственному насилию. Вы должны быть готовы.
В силу ограниченности объема книги мы не можем перечислить все шаги, которые должны предпринять жертвы домашнего насилия, чтобы защитить себя и своих детей. Такая информация широко представлена кризисными центрами, программами кризисного вмешательства и интернет-ресурсами. Ищите по тегам «домашнее насилие» или «кризисное вмешательство». Составьте план действий, если ситуация возникнет снова. Уточните юридические вопросы.

Жертвы-мужчины
Семейное насилие считается серьезной проблемой для женщин. Однако тема мужчин, подвергающихся избиениям, часто замалчивается или воспринимается как шутка: карикатурный образ грузной женщины в бигуди и халате, которая орудует скалкой, в то время как крошечный, униженный мужчина закрывает голову руками и убегает.
Но мужчины сообщали, что их близкие с ПРЛ били их по лицу, царапали, наносили им удары кулаком и мелкими предметами. Одному мужчине поставили подножку, и он упал с лестницы.

Майк
Иногда, когда моя бывшая жена была в ярости, она царапала меня ногтями, била по голове и кулаками в грудь. Мой рост составляет метр девяносто, а вес почти сто килограммов. Но била так, что перехватывало дыхание. Отец учил — нельзя бить женщин. Так что же я должен был делать?

Мужчины, подвергающиеся физическим нападениям со стороны женщин, могут считать, что проблемы не у них, а у женщины. Многие из них думают, что должны страдать молча, чтобы защитить обидчицу или избежать позора.
Когда мужчины все же осознают, что им нужна помощь, они не находят ее в обществе, которое не верит им жалобам. Это заставляет их страдать, а женщинам, склонным к насилию, мешает обратиться за помощью.
Если вы мужчина, подвергающийся избиениям, вот несколько советов, как справиться с этой ситуацией:
1. Ни при каких обстоятельствах не причиняйте вред другому человеку. Это особенно касается случаев, когда вы крупнее или сильнее человека с ПРЛ. Держите себя в руках и сохраняйте спокойствие в любой момент — особенно при общении с представителями власти.
2. Организации, занимающиеся проблемой домашнего насилия, по-разному относятся к физическому насилию со стороны женщин. Однако сообщения о мужчинах, подвергающихся побоям, не такая уж редкость, как можно подумать. (Какие-то из них поступают от мужчин, которых избивают другие мужчины.) Если вас избивают, не дожидайтесь чрезвычайной ситуации, чтобы выяснить отношение полиции, судебной системы и социальных служб в своем городе. Поговорите с кем-нибудь прямо сейчас.
3. Проконсультируйтесь с юристами о фиксировании фактов насилия и защиты как себя, так и своих детей. Изучите свои юридические права и обязанности. Не делайте предположений и не следуйте советам друга своего друга. Выясните факты и будьте решительны в использовании возможностей для самозащиты.

Самоповреждение

Вы можете испытывать страх, гнев, разочарование, отвращение и беспомощность в ответ на наносимые себе близким человеком увечья. Реагируя на такое поведение, необходимо соблюдать баланс: вы должны проявить заботу и поддержку, но не поощрять подобные действия, даже непреднамеренно, и не заставлять человека невольно испытывать еще больший стыд.

Чего нельзя делать
♦ Не берите на себя ответственность за чужие поступки. Это происходит не по вашей вине. Если акту самоповреждения предшествовало событие, которое было связано с вами, вспомните разницу между причинами и триггерами (глава 5).
♦ Делая все возможное с целью создать безопасную среду для ПЛ, помните, что невозможно убрать из дома все потенциально острые объекты или держать человека под наблюдением в режиме 24/7. Как сказала мать одной пограничной девушки, «если моя дочь решит причинить себе боль, она найдет, как это сделать».
♦ Не пытайтесь стать для человека психотерапевтом. Оставьте это профессионалам.
♦ Не храните в доме оружие.
♦ Не определяйте человека с ПРЛ по его самоповреждению. Это то, что он делает, а не то, кем он является.
♦ Не погружайтесь в детальные обсуждения самоповреждения с человеком. Самоповреждение может вызывать зависимость, и вы вряд ли хотите запустить его новый круг. Доктор философии Кори Ньюман сказал в интервью: «Зависимое поведение может привязываться к определенным “якорям”: например, курильщику хочется курить, когда он слышит, как другой человек просит у кого-то зажигалку. Тем не менее не стоит винить себя, если после разговора о самоповреждении человек с ПРЛ опять совершит подобные действия. Я лишь говорю, что с динамитом следует обращаться осторожно».
♦ Не морализируйте, не поучайте и не выражайте отвращения. Одна женщина, которая занимается самоповреждением, говорит: «Мои друзья читают мне нотации о самоповреждении — как будто я не знаю, что это неправильно. А если бы у меня был лишний вес? Они бы ходили за мной по пятам и шлепали меня по руке каждый раз, когда я тянулась бы за шоколадкой?»
♦ Не говорите чего-либо, что может усугубить чувство стыда или вины, например: «Как ты мог(-ла)!» Человеку с ПРЛ уже стыдно.
♦ Не угрожайте в гневной или контролирующей манере («Если ты еще раз так сделаешь, я уйду от тебя!»). Это может быть воспринято как наказание. Даже если вы решите установить такую границу, это должно выглядеть так, будто вы делаете это для себя, а не с целью наказать близкого. Например, когда вы оба спокойны, вы можете объяснить, какие действия вы не готовы терпеть и какие из них заставят вас прервать отношения.

Что делать
♦ Если человек с ПРЛ угрожает причинить вред себе (или другим), как можно скорее сообщите об этом его психотерапевту (если он у него есть). Возможно, вы, ваш близкий человек и психотерапевт захотите встретиться, чтобы обсудить, как вы будете справляться с самоповреждением в будущем. Если это невозможно, обратитесь за профессиональной помощью самостоятельно, чтобы обсудить, как справиться с ситуацией. Если вы считаете, что человек с ПРЛ может представлять опасность для себя или окружающих, ему может потребоваться госпитализация.
♦ Сохраняйте спокойствие и говорите по существу. В своей книге Lost in the Mirror (1996) Ричард Московиц пишет: «Поскольку самоповреждение обычно происходит, когда человек с ПРЛ теряет над собой контроль, важно, чтобы окружающие не усугубляли его внутренний хаос собственной паникой» (Moskovitz 1996). Московиц отмечает, что, хотя такое поведение может быть для вас шокирующим и новым, оно, вполне возможно, продолжается уже долгое время.
♦ При необходимости обратитесь за медицинской помощью для человека с ПРЛ. Вы можете обратиться к медикам, чтобы получить их консультацию. Элис Бенхэм в нашей с ней беседе сказала: «К этому также нужно подходить с заботой, но в то же время сдержанно и по существу. Обычно я говорю: “Давай разберемся с этим” или “Я отведу тебя к врачу, чтобы он это проверил”».
♦ Помогите человеку с ПРЛ собрать группу поддержки, чтобы вы не чувствовали себя перегруженным и измотанным. Первым человеком должен быть психотерапевт, который может работать с ним над ослаблением самоповреждающего поведения.
♦ Сопереживайте человеку с ПРЛ и слушайте его. Покажите, что вы пытаетесь понять его чувства, заботитесь о нем, например, спросите: «Как ты себя чувствуешь?» и «Могу ли я чем-нибудь помочь?». Не стоит недооценивать страх, муки и внутреннее смятение человека с ПРЛ. Вспомните свое самое тяжелое переживание — ПЛ значительно тяжелее.
♦ Подчеркивайте свою любовь и принятие, но при этом давайте понять, что вы хотели бы, чтобы он нашел другой способ решения проблем. Один человек с ПРЛ предлагает сказать: «Я чувствую себя беспомощным(-ой) и злюсь, когда ты причиняешь себе боль. Я хочу это понять, хотя и не понимаю до конца. Но я знаю, что больше не хочу, чтобы ты так делал(-а), и если ты снова почувствуешь эти порывы, пожалуйста, поговори со мной или позвони своему психотерапевту».
♦ Подчеркивайте положительные моменты и предлагайте поддержку (например: «До того как ты это сделал(-а), ты четырнадцать дней не резал(-а) себя, и я знаю, что ты сможешь вернуться к этой позитивной динамике»).
♦ Предложите альтернативы самоповреждению, например сжимать лед, погружать руки в очень холодную воду, выполнять тяжелые физические упражнения, кусать что-то сильно ароматизированное (острый перец или неочищенный лимон, лайм или грейпфрут) или предпринять действия, которые вызывают интенсивные ощущения, но не причиняют вреда. Однако помните: использовать эти альтернативы или нет, решает сам ПЛ.
♦ Откажитесь от предлагаемых безвыходных ситуаций — например, обещать не обращаться за помощью, потому что человек с ПРЛ испытывает смущение и стыд. Это несправедливо по отношению к вам обоим. Если ПЛ настаивает, чтобы вы держали самоповреждение втайне от людей, которые могли бы помочь, укажите, что вы не обладаете достаточной квалификацией для того, чтобы справиться с этим самостоятельно. (О сложных ситуациях, связанных с угрозами самоубийства, читайте в следующем разделе).
Если вы начинаете чувствовать, что поведение близкого человека изматывает вас, сделайте шаг назад. Вы можете преувеличивать свое влияние на его самоповреждающие действия. Лучший способ поддержать человека в долгосрочной перспективе – это позаботиться о себе в краткосрочной перспективе.

Установите личные границы в отношении самоповреждения
Как и в случае со вспышками ярости, заблаговременное планирование и установление границ — это ключ к тому, чтобы вернуть себе свою жизнь, когда кто-то, о ком вы заботитесь, причиняет себе боль. Убедитесь в том, что вы сможете выполнить свои обещания.

Пенни
Мой психотерапевт рекомендовал заранее предупредить друзей, что, если я обращаюсь к ним до совершения каких-либо саморазрушительных действий, они могут поговорить со мной и успокоить меня, если хотят этого. Но если я обращаюсь к ним во время или после совершения подобных действий (например, если я напьюсь или порежу себя или уже сделала это), они должны просто сказать: «Пенни, я люблю тебя, но я категорически отказываюсь общаться, когда ты в таком состоянии». Затем они должны повесить трубку и отказаться от любых контактов со мной, пока я нахожусь в этом состоянии.
Так они не чувствуют себя обязанными опекать меня, и у нас больше шансов сохранить дружбу. Также это предотвращает поощрение моего саморазрушительного поведения, поскольку злоупотребление алкоголем и нанесение себе порезов больше не воспринимаются моими друзьями с озабоченностью. До сих пор телефонного звонка перед самоповреждением было достаточно для предотвращения рецидивов. Я боюсь гудка и того, что он означает (что мне не ответят) настолько, что нахожу другие способы справиться с проблемой. Кроме того, друзья говорили, что этот план действий на случай непредвиденных обстоятельств приносит им большое облегчение, так как они знают: им не нужно чувствовать вину за то, что они меня бросили.

Карен
Раньше самоповреждения моего мужа Эрика причиняли мне больше боли, чем ему. Он ощущал это; и когда ничего не помогало, он чувствовал себя ужасно и не получал желаемого, занимался самоповреждением. Чувство вины, которое я испытывала по этому поводу, было очень сильным и управляло моей жизнью. Но я отказалась оставаться в таком положении. Я четко сказала мужу, когда он был в спокойном состоянии, что не беру на себя ответственность за его действия. Если я видела кровь, то вызывала скорую и уходила. Если бы я оставалась и успокаивала его, тем самым я бы его поощряла. Он знает, что если он не хочет остаться один, то должен соблюдать эту границу. Мы с психотерапевтом Эрика по отдельности заключили с ним договор о том, что он не будет заниматься самоповреждением. Он ценит свою честь и честность, поэтому это работает.

Угрозы самоубийства

Исследования, проведенные за последние двадцать лет, показывают, что около 10 % людей с ПРЛ пытаются покончить с собой. По данным Бет Бродски и Джона Манна (1997), по сравнению с людьми в депрессивном состоянии или страдающими шизофренией ПЛ чаще совершают попытки самоубийства, не приводящие к летальному исходу, постоянно думают о самоубийстве и неоднократно угрожают покончить с жизнью. Наличие других заболеваний, таких как большое депрессивное расстройство, злоупотребление психоактивными веществами и нарушения пищевого поведения, по-видимому, увеличивают вероятность реального самоубийства.
Если человек, страдающий ПРЛ, действительно хочет умереть, вам нужна помощь, выходящая за рамки того, что мы можем предложить в этой книге. Пожалуйста, обратитесь к профессионалам. Также вы можете позвонить по телефону доверия или в отделение неотложной помощи больницы и попросить совета. И держите нужные номера людей и учреждений под рукой.

Если вы чувствуете, что угрозы самоубийства — манипуляция
Если угрозы самоубийства выглядят как попытка напугать или заставить сделать что-то против вашей воли, ваше сочувствие и беспокойство могут начать растворяться в гневе и обиде. Например, многие бывшие партнеры людей с ПРЛ рассказывали, что, когда их отношения заканчивались, человек с ПРЛ намекал, что покончит с собой, если партнер не вернется. Если вы когда-либо подвергались подобным угрозам, то знаете, какое чувство вины, растерянность и тревогу они могут вызвать.
В своей книге Choosing to Live Томас Эллис и Кори Ньюман (1996) объясняют:
По мере того как неприятная борьба за влияние усиливается, чувства общности и единения, которые вы когда-то испытывали, ослабевают. Такие высказывания, как «Если бы тебя действительно волновало, буду я жить или нет, ты бы вернулся(-ась) ко мне» и «Из-за тебя я хочу умереть», имеют кое-что общее: они ставят решение другого человека о том, жить ему или умереть, в зависимость от вашей реакции. Это несправедливо по отношению к обеим сторонам.

Иногда ПЛ пытается заставить вас поверить, что вы ответственны за его страдания и что вы будете виноваты, если он покончит с собой. Напомните себе, что вы не угрожаете человеку убить его — он угрожает убить себя. Вы имеете дело с человеком, который нуждается в немедленной профессиональной помощи гораздо больше, чем в том, чтобы ему уступили.

Чего нельзя делать
Ньюман и Эллис советуют избегать следующих действий по отношению к человеку, который угрожает покончить с собой:
♦ Не ссорьтесь.
♦ Не вступайте в спор с человеком, страдающим ПРЛ, по поводу серьезности его желания умереть, даже если вы злитесь и вам хочется выплеснуть свои эмоции. Он может попытаться покончить с собой просто для того, чтобы доказать, что вы не правы.
♦ Не обвиняйте.
♦ Не вступайте в конфронтацию с ПЛ и не обвиняйте его в манипулировании вами. Это может превратиться в борьбу за влияние. Если человек с ПРЛ просит вас сделать что-либо, что противоречит вашему пониманию здравого смысла, следуйте своей интуиции. Однако, если вы вдвоем находитесь на сеансе у специалиста по психическому здоровью, может быть полезно поговорить о том, что вы чувствуете из-за такого поведения.
♦ Не поддавайтесь на угрозы.
♦ Будьте крайне осторожны и не соглашайтесь на уступки только для того, чтобы доказать, что вам действительно не все равно. Вопреки всему, что рассерженный, расстроенный человек с ПРЛ может говорить вам, вы не должны ничего доказывать. Эллис и Ньюман поясняют: «Если вы поддадитесь на угрозы, вы все еще будете злиться, человек с ПРЛ все еще будет подвержен риску самоповреждения в любой момент, а глубинные проблемы не будут решены. Кроме того, вполне вероятно, этот сценарий будет повторяться снова и снова» (1996).
♦ Обратитесь за помощью для себя.
♦ Если в прошлом вы подчинялись требованиям, считая, что самоубийство неизбежно, мы советуем вам обратиться за помощью для себя или для вас обоих до наступления следующего кризиса.

Что делать
Угрозы самоубийства, которые звучат как манипуляция, — это максимально безвыходная ситуация. Независимо от того, подчинитесь вы желаниям своего близкого человека с ПРЛ или нет, риски неприемлемы. Поэтому, по словам Эллиса и Ньюмана, лучше всего просто отказаться от такого положения, несмотря на попытки «пограничника» возложить на вас ответственность за его жизнь и смерть. Просто скажите «нет», следуя приведенным ниже рекомендациям.
Выражайте свою поддержку и заботу по отношению к человеку с ПРЛ, но при этом твердо отстаивайте свои личные границы. Вы можете делать и то и другое, даже если человек с ПРЛ думает иначе. Добиться этого можно с помощью зеркальных ответов, которые возвращают выбор жизни или смерти тому, кому он принадлежит, — «пограничнику», при этом как можно более решительно заявляя, что человек с ПРЛ вам дорог и вы хотите, чтобы он выбрал жизнь и обратился за помощью.
Эллис и Ньюман привели примеры ответов, которые мы перефразируем далее.
Ответ на «Я убью себя, если ты уйдешь»:
Я хочу с тобой расстараться не потому, что я жестокий человек. Мне очень жаль, что это причиняет тебе боль. Я желаю тебе всего самого лучшего в будущем, но не могу быть частью твоей жизни. Даже если бы мы остались вместе, это не решило бы наших проблем. Ценность твоей жизни не должна зависеть исключительно от отношений со мной. Кроме того, я знаю, что глубоко внутри ты тоже не хочешь, чтобы наши отношения продолжались лишь потому, что я боюсь твоей смерти и остаюсь исключительно из-за того, что ты не можешь жить без меня. Это нездоровая ситуация. Ты важен(на) для меня. И поэтому я хочу, чтобы ты жил(а). Я хочу, чтобы ты нашел(ла) свое счастье и ценность своей жизни без меня.

Ответ на «Если бы тебе действительно было небезразлично, жив(а) ли я или умер(ла), ты каждые выходные навещал(а) бы меня»:
Нет никаких сомнений в том, что я тебя люблю и беспокоюсь о тебе. Мне кажется, я неоднократно это доказывал(а), и я думаю, что, даже если бы приходил(а) в гости каждые выходные, это не убедило бы тебя в обратном. Мне хочется с тобой видеться, и я планирую приходить раз в месяц или около того. Но я не могу посвящать этому каждые выходные, потому что теперь у меня есть собственная семья и жизнь. Вероятно, дело в том, что тебе нужно найти больше интересных занятий для себя, завести собственных друзей, с которыми можно встречаться по субботам или воскресеньям. Помнишь, ты рассказывал(а) о женщине, с которой вы играли в карты и которая ходит в ту же церковь, что и ты? Вы с ней давно виделись?

За подобными ответами должны следовать утверждения, показывающие, что вы серьезно относитесь к угрозам самоубийства. Пусть тон вашего голоса и действия будут теплыми и заботливыми. Например, вы можете сказать: «Нам нужно отвезти тебя в больницу. Это вопрос жизни и смерти». Покажите, что за серьезной угрозой последует серьезная реакция. Так вы уделите должное внимание крику о помощи и в то же время покажете, что недостаточно подготовлены для оказания профессиональной помощи, которая требуется в подобных ситуациях.
При определенных обстоятельствах вы, возможно, захотите получить поддержку от других близких ПЛ: родителей, родственников, друзей, учителей и т. д. Не держите подобное поведение в секрете; найдите тех, кто готов поддержать вас обоих.


Когда ПЛ – ваш ребенок

Когда ребенок или подросток становится опасным для себя или окружающих, родители часто не знают, куда обратиться за помощью. Считая, что ответственность за поведение ребенка всегда лежит на них, они могут терпеть поступки, которые никогда бы не потерпели ни от кого другого. Если ваш ребенок проявляет насилие по отношению к себе или окружающим, вы можете обратиться за помощью к психотерапевтам и другим специалистам, к родственникам и друзьям, на горячие линии помощи, в лечебные центры и группы поддержки.

Госпитализация
Помещение в лечебное учреждение обычно является добровольным; ребенок должен согласиться на лечение. Однако если специалисты уверены, что он представляет опасность для себя или окружающих, врачи и полицейские могут обеспечить юридические основания для госпитализации на срок от 24 до 72 часов.
Шэрон, которая руководит группой поддержки для родителей детей с ПРЛ, говорит, что некоторые родители в ее группе обеспокоены, что ребенка могут выписать до того, как, по их мнению, ситуация действительно стабилизируется. Так, один преждевременно выписанный ребенок наглотался таблеток и снова попал в больницу. В крайнем случае Шэрон советует просто отказаться забирать ребенка домой — даже если сотрудники больницы возражают. По ее мнению, это дает родителям дополнительное время, чтобы принять другие меры, например договориться об амбулаторном лечении. Однако законы по этому поводу различаются от штата к штату и даже от округа к округу. Где-то после отказа забрать ребенка вас могут обвинить в пренебрежительном обращении. Поэтому как можно скорее обратитесь за юридической помощью к квалифицированному специалисту.

Вмешательство полиции
Вы можете вызвать полицию, если ребенок начинает проявлять насилие или угрожать. Как и в случае с большинством звонков в полицию и службу спасения, время реагирования зависит от степени угрозы. Если вы объясните, что угроза причинения вреда очевидна, реакция может быть более быстрой.
Шэрон советует как можно скорее — по возможности заранее — сообщить полиции, что у ребенка психическое расстройство. «В противном случае они посчитают, что это просто очередной бунтующий подросток, отбившийся от рук», — говорит она.
Кристин Адамек в книге How to Live with a Mentally Ill Person: A Handbook of Day-to-Day Strategies (1996) рекомендует немедленно передать полиции форму с «кризисной информацией», которую необходимо подготовить заранее и хранить в надежном месте. Копию этой формы вы можете найти в ее книге. Она включает в себя:
♦ краткую историю болезни;
♦ диагноз и его описание;
♦ имена врачей ребенка;
♦ названия лекарств, которые принимает ребенок.

Когда полиция прибудет, она сначала возьмет ситуацию под контроль, а затем обсудит альтернативные варианты действий. Если кризис миновал, дальнейшее вмешательство невозможно. Если родители решат выдвинуть обвинение, полицейские объяснят им порядок действий.
По словам Шэрон, родители из ее группы, обеспокоенные тем, что ребенок станет агрессивным после отъезда полиции, настаивали, чтобы его перевезли в более безопасное место.
Если поведение ребенка усугубляется и он не соглашается на лечение, его могут забрать в центр временного содержания несовершеннолетних на ночь или отнести к категории «предположительно психически больных» и поместить под экстренное психиатрическое наблюдение в ближайшую государственную больницу.
Небезопасное поведение — это, пожалуй, самый сложный аспект заботы о человеке с ПРЛ. Но если составить для таких ситуаций план действий и заручиться помощью со стороны, можно сделать их гораздо менее пугающими.


Глава 9
Защита детей от пограничного поведения

Мой нарциссичный отец никогда не говорил со мной о пограничном поведении моей матери. Он бросил меня эмоционально, когда я еще училась в начальной школе. Мне хотелось, чтобы он проявлял ко мне безусловную любовь. Мне хотелось, чтобы он не оставлял нас наедине с ней и ее настроениями.
Я рада, что родилась. Но иногда жалею об этом. Я все еще нахожусь на эмоциональных «американских горках»; я все еще тот ребенок, ищущий безусловной любви, которую он так и не получил. Для меня уже слишком поздно, но еще не поздно для других детей, чьи родители страдают ПРЛ.
Джоан

Многие люди с ПРЛ никогда не срываются при детях. Другие чувствуют желание сделать это, но сознательно стараются защитить детей от своего пограничного поведения. Да, ПЛ, которые осознают свои проблемы и работают над их решением, могут быть отличными родителями — даже лучшими, чем те, кто здоров, но не столь склонен к рефлексии.
Однако некоторые люди с ПРЛ не могут или не хотят корректировать свое поведение в присутствии детей. Иногда они повышают голос больше, чем следовало бы. Или же могут испытывать депрессию, из-за которой не способны уделять детям столько внимания, сколько им хотелось бы. В худшем случае родители с ПРЛ крайне жестоки и равнодушны.
Читая эту главу, помните, что не все люди с ПРЛ вымещают свою боль на детях. Кроме того, пограничное поведение, направленное на детей, может различаться в зависимости от ситуации и человека.

Типичные проблемы родителей с ПРЛ

Как мы уже ранее отмечали в этой книге, в некоторых отношениях люди с ПРЛ эмоционально и по развитию похожи на детей. Как и дети, они:
♦ могут испытывать трудности с отказом от собственных потребностей в пользу потребностей других;
♦ могут быть не в состоянии адекватно учитывать потребности, чувства и желания детей;
♦ могут быть настолько озабочены своими собственными эмоциональными трудностями, что не замечают эмоциональных потребностей детей;
♦ могут обижаться на то, что потребности и чувства детей отличаются от их собственных, и поэтому высмеивают, обесценивают их или игнорируют. Если ребенок радуется, когда родитель грустит, это может быть воспринято как признак предательства и бесчувственности.

Проблема: трудно отделить отношения с детьми от проблем с другими людьми
Некоторым родителям с ПРЛ трудно отделить свои отношения с детьми от проблем с другими людьми. Например, им трудно признать, что их дети могут иметь хорошие отношения с людьми, которые им не нравятся. Они могут пытаться отомстить другим через своих детей. Некоторые родители с ПРЛ пытаются заставить детей выбирать между отношениями с ними и верностью самим себе — например, сказать ребенку, что он эгоист, раз хочет проводить время со своими друзьями.

Проблема: непоследовательное воспитание
Некоторые родители, страдающие ПРЛ, непоследовательны в воспитании детей. Они могут колебаться между чрезмерной вовлеченностью и пренебрежением в зависимости от своего настроения и эмоциональных потребностей в настоящий момент. Они могут обращать внимание на детей только тогда, когда действия удовлетворяют их пограничные потребности. Некоторые родители с ПРЛ пытаются справиться с чувством собственной несостоятельности, требуя, чтобы дети были идеальными. В таком случае, когда что-то идет не так, дети могут чувствовать себя никчемными. Такие родители пытаются удовлетворить свои эмоциональные потребности с помощью детей, используя для этого неподходящие способы (например, заставляя десятилетнего ребенка спать с ними в одной кровати или пропустить день рождения одноклассника, потому что они не хотят остаться в одиночестве).

Проблема: непредсказуемая любовь
Некоторые ПЛ берут на себя то слишком малую, то слишком большую ответственность. Например, пограничный родитель может игнорировать негативное влияние своих действий, но затем чувствовать вину или впасть в депрессию, когда ребенок получил плохую оценку.
Другие родители с ПРЛ могут относиться к своим детям как к безусловно хорошим или как к безусловно плохим. Это может повлиять на самооценку детей и помешать формированию устойчивого самоощущения. Родители с ПРЛ могут выключать и включать свою любовь; в результате дети учатся не доверять им — а иногда и всем остальным. Поведение человека, страдающего ПРЛ, может быть настолько непредсказуемым, что ребенок сосредоточивается на стабилизации родителя и попытках предугадать его настроение и действия в ущерб нормальному развитию.
По мнению Кимберли Рот и Фреды Фридман, авторов книги Surviving a Borderline Parent: How to Heal Childhood Wounds and Build Trust, Boundaries and Self-Esteem («Родители с пограничным расстройством личности и их дети»), дети родителей с ПРЛ часто становятся парентифицированными: «То есть они берут на себя роль опекуна, возможно, для своих братьев и сестер или родителей. Когда они взрослеют, им трудно вспомнить времена, когда они вели себя по-детски весело и глупо».

Проблема: ощущение угрозы от нормального поведения ребенка
Родители с ПРЛ могут чувствовать угрозу в связи с нормальным поведением детей. По мере взросления детей и роста независимости родитель может почувствовать себя брошенным, впадать в депрессию и злиться на них. Родитель, страдающий ПРЛ, может бессознательно пытаться усилить зависимость ребенка. В результате детям бывает трудно сепарироваться от родителя или чувствовать себя способными справиться с собственной жизнью. Когда дети злятся сами, родитель может реагировать обесцениванием или гневаться в ответ, таким образом усугубляя ситуацию.

Проблема: неспособность любить безусловно
Некоторым родителям с ПРЛ бывает трудно любить своих детей безусловно. Им необходимо, чтобы дети были идеальными и тем самым компенсировали ощущение их собственной неполноценности. Когда дети не слушаются, родители могут почувствовать себя нелюбимыми, впасть в гнев или депрессию и «выключить» свою любовь. Дети усваивают, что любовь родителей обусловлена. Также родители с ПРЛ хотят убедиться, что их дети глупые, неудачники или непривлекательные, чтобы не оставаться наедине с подобными чувствами по отношению к себе. Кроме того, такая условная любовь позволяет пограничному родителю чувствовать себя более компетентным по сравнению с другими.

Проблема: ощущение угрозы от чувств и мнений ребенка
Родители с ПРЛ могут нуждаться в том, чтобы их дети были такими же, как они, и ощущать угрозу, когда у детей возникают иные чувства и мнения. Это характерно и для людей с нарциссическим расстройством личности. В своей книге Trapped in the Mirror: Adult Children of Narcissists (1992) Элан Голомб пишет:
Давление, заставляющее соответствовать ожиданиям, подобно воде, в которой плавает рыба; оно настолько неотступно и однородно, что ребенок почти не осознает его. [Эти дети] чувствуют себя так, словно не имеют права на существование. Их «я» утратило свою естественную форму, поскольку любое движение к независимости рассматривается как предательство, которое может нанести родителю непоправимый вред.

Хотя Голомб пишет о другом расстройстве, его влияние на детей похоже. Некоторые родители с ПРЛ могут проявлять физическое или эмоциональное насилие или пренебрежение. Их импульсивное поведение может угрожать безопасности или благополучию детей. Родители с ПРЛ способны обзывать детей или прямо говорить, что они плохие и ничего не достойны. Это вредит представлению ребенка о себе, его самооценке и ощущению самоценности. Не в таком жестоком, но не менее разрушительном варианте родитель может не иметь желания и возможности защитить детей от жестокого обращения со стороны других людей, либо потому что считает, что это угрожает его отношениям с партнером, либо потому что слишком поглощен своими проблемами. Дети часто интерпретируют это как подтверждение своей низкой значимости.

Потенциальные последствия неконтролируемого пограничного поведения

В нашей беседе доктор медицины Эндрю Пикенс сказал: «Родители, которые подвергают своих детей вербальному насилию, причиняют им эмоциональный вред. Степень этого вреда зависит от многих факторов, таких как врожденный темперамент ребенка, количество любви и сочувствия, полученные им от других взрослых, возраст ребенка (чем младше ребенок, тем он более уязвим), интенсивность жестокого обращения и др.».
Джанет Джонстон, директор Центра Джудит Валлерстайн по вопросам семьи в переходный период (Judith Wallerstein Center for the Family in Transition)[30], сказала, что влияние на детей пограничного поведения варьируется в зависимости от поведения родителя и темперамента ребенка. Например, если родитель с ПРЛ, склонный к внутренним переживаниям, воспитывает ребенка с опекунским типом личности, тот может чувствовать ответственность за жизнь и счастье родителя.

Села
Моя трехлетняя дочь Бесс наблюдала, как меня увозили на скорой после того, как я приняла слишком много таблеток. Она тихо играет со своими игрушками, когда я лежу в постели, настолько подавленная, что едва могу встать, чтобы покормить ее. Стоит мне даже слегка заплакать, как ее глаза тут же наполняются слезами. Ее первым полным предложением было: «С мамочкой все в порядке?» Когда я счастлива и начинаю выбираться из своего адского состояния, она растет и меняется с молниеносной скоростью, словно компенсируя время, которое потеряла, пытаясь выжить в моей тени. Я полна решимости справиться с этим ужасом, чтобы стать для нее настоящей мамочкой, а не обузой.

Если родитель более склонен к выражению эмоций, а у ребенка более напористый характер, вместе они могут создать невиданный хаос. Например, когда мать впадала в ярость, ее сын писал на листах бумаги «Заткнись!» и «Я тебя ненавижу!» и швырял их в нее.
Многие исследования показали, что ПРЛ, как правило, передается по наследству. Связана ли эта тенденция с генетикой, или факторами окружающей среды (например, с тем, что дети перенимают модели поведения родителей, имеющих психические заболевания, такие как ПРЛ), или с какой-то комбинацией всего этого — до сих пор до конца непонятно. Дети, у которых не развивается пограничное расстройство личности, все равно могут быть подвержены риску формирования таких симптомов, связанных с ПРЛ, как:
♦ трудности с регулированием эмоций;
♦ проблемы, связанные с расстройствами пищевого поведения, зависимостями и злоупотреблением психоактивными веществами;
♦ склонность к чрезмерной идеализации или обесцениванию людей;
♦ чувства стыда, пустоты и неполноценности. Эта тенденция может быть обусловлена как биологическими, так и средовыми факторами.
Исследование, опубликованное в журнале Journal of Personality Disorders, показало, что наличие симптомов ПРЛ у матери связано с проблемами в межличностных и семейных отношениях, а также с формированием тревожного типа привязанности у ее детей-подростков. Кроме того, такие дети оказываются в группе риска психологических и социальных проблем за пределами семейной системы (Herr, Hammen, and Brennan, 2008).
По мнению Мэрибелл Фишер, когда один из родителей страдает ПРЛ, нормальное формирование личности ребенка может быть нарушено. В интервью она сказала: «“Я” ребенка становится механизмом регуляции пограничного родителя, а не внутренним целостным явлением».
В книге Surviving a Borderline Parent («Родители с пограничным расстройством личности и их дети», 2003) Рот и Фридман пишут:
Но кто вы? Детям родителей с ПРЛ и/или другими эмоциональными и когнитивными сложностями может быть на удивление трудно ответить на этот вопрос. Скорее всего, в вашей молодости было мало отзеркаливания (валидации), которое нужно детям для формирования понимания своего места в мире и осознания, что их чувства, наблюдения и восприятие здоровы, нормальны. Без отзеркаливания сложно себя видеть и познавать… В детстве вам хотелось угождать. Если мамочка мечтала вырастить дочь-балерину, вы очень старались быть лучшей в балетном классе, хотя мечтали бегать по улице и играть в кикбол или сидеть дома за книжкой. Если папочке нужен был человек, который бы вел его в стельку пьяного домой из гаража, вы начинали связывать понятия «хороший человек» и «отказ от собственных чувств и потребностей

Элан Голомб (1992) замечает:
Чтобы вырасти целостными людьми, детям на этапе становления необходим опыт подлинного принятия; они должны знать, что их действительно видят и что при этом они совершенны в глазах родителей; им нужно спотыкаться и иногда падать, только чтобы их встретила сочувствующая улыбка родителя. Благодаря родительскому принятию дети узнают, что их самость, их сущностное «я», заслуживает любви.

Аналогичным образом Рот и Фридман в своей книге перечисляют «шесть семян, из которых вырастает здоровый ребенок»:
1) поддержка;
2) уважение и принятие;
3) право голоса;
4) безусловная любовь и привязанность;
5) последовательность;
6) безопасность.
По мнению Рот и Фридман, люди с ПРЛ «в детстве, скорее всего, не получали этого или берут пример с родителей, повторяя их нездоровые модели поведения, поэтому у них не было “здоровой” точки отсчета. А с неустойчивым самоощущением они могли быть не в состоянии попросить о помощи или принять свои недостатки» (Roth and Friedman, 2003).
Дети родителей, страдающих ПРЛ, могут получить искаженное представление о межличностных отношениях. Например, один из пациентов Фишер считает, что не способен сформировать эмоциональные связи с кем-либо, потому что боится утратить контроль над своей жизнью. Он дистанцируется в отношениях, и его эмоциональная жизнь обеднена.
Дети, чьи пограничные родители метались от чрезмерной любви к ярости или игнорированию, часто испытывают особые трудности в формировании доверительных отношений с другими людьми. Они могут бессознательно устраивать проверки любви другого человека или ощутить себя покинутыми из-за незначительного, а то и мнимого отвержения.
Мэтью Маккей и его соавторы в книге When Anger Hurts Your Kids: A Parent’s Guide (McKay et al., 1996) обобщают результаты исследований, показывающих, что дети родителей, склонных к гневу, во взрослом возрасте сталкиваются с более серьезными проблемами, чем дети, выросшие в менее агрессивных семьях. У женщин это выражается в следующем:
♦ депрессия;
♦ эмоциональное онемение;
♦ болезненная тоска по близости;
♦ ощущение беспомощности;
♦ ограниченные достижения в учебе и работе.
У мужчин основным следствием, по-видимому, являются трудности с поддержанием эмоциональной привязанности.

Практические рекомендации по защите детей

Большинство родителей с ПРЛ очень любят своих детей и беспокоятся о влиянии на них пограничного поведения. Многие родители говорили, что осознание, что они могут причинять вред своим детям, придало им мужества и решимости начать лечение ПРЛ. Если ПЛ настроен так, то поддерживать его, устанавливать границы и помогать ему в его усилиях по улучшению навыков воспитания будет легче.
Однако если человек с ПРЛ отказывается признавать, что поступает жестоко и вредит детям или если он не желает меняться, вам, возможно, нужно занять более жесткую позицию. Имейте в виду, если взрослым трудно справиться с поведением ПЛ, то детям это еще сложнее. Они не могут абстрагироваться — недостаточно жизненного опыта, и они не понимают, что такое ПРЛ. Более того, они зависят от пограничных родителей в удовлетворении базовых физических и эмоциональных потребностей.
Ваша способность защитить детей от деструктивного поведения будет зависеть от многих факторов, включая вопросы юридические, эмоциональной связи, характер ваших отношений с человеком с ПРЛ, местные законы, а также готовность и возможность устанавливать границы. Чем ближе вы к человеку с ПРЛ и детям, тем большее влияние вы можете оказать и тем больше ваша ответственность. Ниже приведено несколько рекомендаций.

Определите свои приоритеты
Некоторые люди бездействуют, так как боятся испортить отношения с человеком, страдающим ПРЛ. Они полагают, что в ответ на установленные границы относительно детей ПЛ начнет злиться, унижать или вовсе вычеркнет их из своей жизни.
Только вы решаете, какие риски приемлемы. Какое бы решение вы ни приняли, вам придется жить с этим дальше.
Будьте честны с собой; не преуменьшайте и не оправдывайте негативное влияние поведения человека с ПРЛ на детей. Один мужчина оправдывал бездействие, уговаривая себя, что его дети извлекут ценный урок из вспышек ярости своей мачехи – поймут, что мир не всегда добр. Возможно, подобные оправдания облегчали ему жизнь, но никак не защищали его детей.

Подавайте хороший пример
Дети учатся в основном через наблюдение. То, что вы делаете, важнее, чем то, что вы говорите. Именно поэтому наставники и примеры для подражания «могут сыграть большую роль в моделировании здорового поведения, обеспечении понимания эмоциональных трудностей родителей или просто периодическом дистанцировании ребенка от неблагополучной семьи», пишут Рот и Фридман в книге Surviving a Borderline Parent («Родители с пограничным расстройством личности и их дети», 2003).
Наблюдение за тем, как вы воспользуетесь рекомендациями из этой книги, будет для детей эффективным способом усвоить приемы отстранения, заботы о себе, установления границ и т. д. Разумеется, верно и обратное: дети могут усвоить и менее здоровые способы справляться с ситуацией.
Например, Сэму было неловко, когда его дети становились свидетелями ссор между ним и женой. Он ошибочно полагал, что поведение жены негативно отражается на нем. Поэтому он делал все возможное, чтобы сохранить мир, в том числе позволял жене проявлять вербальную жестокость. Если он возражал по поводу чего-либо, она обзывала его и бросалась гневными обвинениями. Когда это происходило при детях, мужчине становилось стыдно.
Сэм хотел быть добрым и ответственным. Но его дети усвоили, что, когда мама ведет себя агрессивно, они должны это принять. Они начали верить, что она права, потому что в противном случае отец сказал бы об этом.
Если бы Сэм использовал техники установления границ, отзеркаливания и обезвреживания, одновременно защищая свои границы, дети усвоили бы важный урок: хотя мама иногда ведет себя нездоровым образом, она ответственна за свое поведение.
Вот еще две рекомендации о том, как демонстрировать детям здоровое поведение:
♦ Во-первых, убедитесь, что в присутствии детей ваши границы не нарушены. Объясните: «Мамы иногда сердятся, и сердиться — нормально. Но когда мама кричит на папу — это не нормально».
♦ Во-вторых, если человек с ПРЛ часто бывает непредсказуемо угрюмым, не позволяйте его настроению влиять на окружающих или портить планы детей. Покажите, что они могут радоваться и веселиться, даже если у родителей плохое настроение. Старайтесь не отменять веселые занятия и игры с детьми, когда ваш партнер расстроен.

Заручитесь поддержкой человека с ПРЛ
Джанет Джонстон и Вивьен Роузби в книге In the Name of the Child: A Developmental Approach to Understanding and Helping Children of Conflicted and Violent Divorce (1997) утверждают, что люди с ПРЛ хотят чувствовать поддержку, заботу и признание своих стараний и усилий. Но даже если вы мягко и позитивно сформулируете свои критические замечания и предложения, все, что вы скажете, может быть воспринято как уничтожающая критика.
Джонстон дает три совета, как с этим справиться:
1. Обращайтесь к естественному стремлению ПЛ дать своим детям все лучшее. Другими словами, не намекайте, что он, возможно, плохо справляется с родительскими обязанностями. Просто указывайте, что некоторые действия полезны для детей, а некоторые потенциально вредны.
2. Подчеркивайте, что воспитание детей — самая трудная работа на свете и что всем родителям время от времени нужна помощь.
3. Если у человека с ПРЛ было тяжелое детство, апеллируйте к желанию видеть своих детей счастливыми.
Мэри-Белль Фишер советует разговаривать на эту тему с ПЛ, когда он спокоен, и начинать с признания искренней любви и преданности детям: «Заключите с человеком союз, подчеркивая положительные стороны и области, в которых нет разногласий. Взывайте к его чувству справедливости. Не обвиняйте, не стыдите и не нападайте, чтобы не вынудить к защите».
Вот фразы, которые могут спровоцировать чувство стыда: «Да что с тобой такое?» и «Как ты мог(-ла) это сделать?». Вместо этого вы можете сказать что-то вроде: «В наше время так трудно воспитывать детей, и я знаю, что ты хочешь для Тима только лучшего. Но мы просто не можем игнорировать, что иногда ты как будто теряешь контроль над собой. Я, конечно, понимаю, как непросто с ним, особенно когда ты возвращаешься домой после долгого рабочего дня. И я знаю, что в последнее время ты в стрессовом состоянии. Но на днях мне показалось, что ты был(-а) готов(-а) его ударить, и это очень беспокоит. Нам нужно выработать стратегию, которая позволит тебе действовать по-другому, когда ты выходишь из себя, — например, мы можем позвонить кому-то или сходить куда-то. Многие люди считают полезным просить совета у психологов».
Помогайте человеку с ПРЛ получить помощь и сформировать группу поддержки. Давайте ему позитивную обратную связь и конструктивные комментарии, а не критикуйте и не обвиняйте. Фишер говорит: «Работайте с таким родителем тактично, чтобы [он] не чувствовал себя отчужденным. Нередко люди смыкают ряды и думают: “Проблема в маме”, — и оставляют все как есть. Вместо этого скажите: “Проблема в маме, но как нам сохранить уважение к ней и сплоченность семьи?”»
Спросите человека с ПРЛ, как и когда он хотел бы получать обратную связь по поводу воспитания детей. Прежде всего, постарайтесь заручиться его поддержкой, чтобы помочь детям адаптироваться к тому, что у них есть родитель, который их любит, но иногда не может управлять собственными эмоциями.

Укрепляйте собственные отношения с детьми
Независимо от того, являетесь вы родителем, родственником или другом семьи, вы можете значительно изменить ситуацию, просто проводя больше времени с детьми.
Спрашивайте детей, что происходит в их жизни. Будьте вовлеченным. Чаще обнимайте их – даже взрослых, если они позволяют. Дарите любовь и нежность.

По возможности мягко противодействуйте тревожащим вас моделям поведения. Например, 27-летняя Лиза была обеспокоена, что дочери ее парня не хватает дома личного пространства. Стефани, десятилетняя девочка, спала в одной кровати с матерью. Когда Стефани приходила к ним в гости, Лиза старалась уважать ее границы и предоставляла ей как можно больше личного пространства. Она уделяла время развитию доверительных отношений с девочкой. В конце концов Стефани настояла на выделении личного пространства дома.
Выслушивайте детей без осуждения. Помогайте довериться собственным ощущениям. Поощряйте говорить о своих чувствах, которые могут варьироваться от горя до ярости. Они могут даже злиться на вас — возможно, потому что это безопаснее, чем злиться на ПЛ. Разъясняйте, что их чувства нормальны. Будьте настолько последовательны, насколько это возможно. Выполняйте свои обещания. Пусть дети поверят, что смогут на вас положиться. Разрешайте звонить вам, когда им это необходимо, и навещать вас так часто, как вам удобно.
Поощряйте других взрослых родственников развивать отношения с детьми. Бабушки, дедушки, тети, дяди и друзья семьи – все способны внести большой вклад в жизнь детей. Все участники отношений должны показать, что не поддерживают кого-то одного, но предлагают свою любовь и поддержку как родителю, так и ребенку.

Поощряйте независимое мышление и новый опыт
Детям, которые чувствуют себя зависимыми от родителя с ПРЛ, полезно общение с другими родителями и детьми. Дайте им возможность получить впечатления без участия родителя с ПРЛ и поощряйте естественное любопытство и тягу к приключениям, а также желание следовать собственным интересам и мечтам.
В нашей с ней беседе Фишер сказала: «Старайтесь не отрывать ребенка от родителя с ПРЛ. Если Джейни не хочет идти куда-то без мамы надолго, не заставляйте ее. Но попробуйте предложить Джейни короткую прогулку и подчеркнуть, что мама будет дома, когда вы с ней вернетесь».
Если вы второй родитель, а ваш(-а) муж/жена с ПРЛ возражает против самостоятельности ребенка, вам, возможно, придется настоять: «Ханна действительно уже достаточно взрослая, чтобы пойти к подруге с ночевкой. Я знаю, что тебя это расстраивает, но я твердо убежден(-а), что мы должны поощрять дружбу с другими детьми. Я разрешил(-а), и она пойдет. А мы в этот вечер сможем поужинать где-нибудь вдвоем или пойти в кино».

Помогайте детям не принимать поведение родителя, страдающего ПРЛ, на свой счет
Большинство детей считают себя во всем виноватыми. Поэтому необходимо помочь им не принимать поведение ПЛ на свой счет, особенно если родитель открыто обвиняет детей.
Рэйчел Райланд — автор книги Get Me Out of Here: My Recovery from Borderline Personality Disorder (2004). Здесь она рассказывает, как ее муж Тим помогал их детям не принимать на свой счет ее расстройство:
Он говорил детям: «Мама болеет. Не так болеет, когда болит горло или живот, но так, когда тебе становится очень-очень грустно. Мама лежала в больнице, потому что там есть специальный доктор, который работает с такими болезнями, – доктор, который поможет маме выздороветь и не плакать так много или так сильно злиться. Мама так злится и плачет не из-за того, что вы что-то сделали, дети, а потому что она больна. Мама очень любит вас, и вы делаете ее такой счастливой! Вы – одна из главных причин, по которой она вообще может улыбаться и смеяться». Он повторял это снова и снова. И это действительно имело большое значение: он видел облегчение в их глазах.

Дженнифер
Когда мой муж десять минут кричал на наших детей за то, что они помешали ему читать газету, я сказала детям: «Я знаю, что папа расстроен из-за того, что вы сделали. Но поймите, на самом деле он расстроен далеко не из-за этого. Это видно по тому, как бурно он реагирует. Папа мог бы спокойно попросить вас поговорить с ним позже, но он очень разволновался и закричал. Ваш поступок не заслуживает такой реакции. Папа хотя и взрослый, иногда теряет контроль над собой. Помнишь, как ты расстроился вчера, когда я не купила тебе конфеты? Ты заплакал и не мог остановиться, и пришлось тебя успокаивать. Папа реагирует так же. Но его поведение — это его ответственность; вы не виноваты.

Дети постарше, конечно, интуитивно могут все понимать. Однако даже если ребенок понимает, что поведение родителя с ПРЛ не его вина, на каком-то уровне он все равно чувствует ответственность за происходящее. Близкие и доверительные отношения с ребенком — лучший путь для понимания поведения пограничного родителя и помогает справиться со своими чувствами.

Установите ПЛ границы в отношении детей
Рэйчел Райланд
Тим установил мне жесткие границы в отношении детей. В худшие времена у меня случались приступы неконтролируемой ярости и истерики. Тим знал, что мои действия до смерти пугают наших детей. Поэтому он отводил меня в сторону и жестко давал понять, что детям страшно. «Ты не должна заставлять детей проходить через это, — говорил он. — Ты не контролируешь себя. Почему бы тебе просто не подняться наверх?» Я почти всегда так и делала. А в редких случаях, когда я отказывалась, он находил место, куда можно было отвести детей, пока я не успокоюсь.
Как и у большинства «пограничников», у меня были периоды как контроля своего поведения, так и его потери. Жесткие напоминания мужа были не просто границами, но и отрезвляющими моментами. Они вытаскивали меня из состояния детской беспомощности, заставляя осознать, что у меня есть взрослые обязанности и что мое поведение может влиять на детей. Возможно, этого было недостаточно, чтобы я мгновенно взяла себя в руки и начала мыслить рационально, но хватало, чтобы я перенесла свои эмоции в другое русло.

Однако не все родители с ПРЛ бывают столь сговорчивы. Когда один отец пришел с работы и обнаружил, что его жена только что ударила их сына по голове и обозвала его грубым словом, он успокоил рыдавшего ребенка, а потом отправился с женой на запланированный ужин. Пока они ели и пили, он мягко намекнул, что бить и обзывать ребенка — не лучшие способы выразить свое недовольство. Жена согласилась, но оправдала свое поведение: «У меня болела голова». Мужчина был разочарован тем, что его жена не понимает серьезности проблемы и уклоняется от ответственности за свои действия.
Бывают случаи, когда мягкие рекомендации человеку с ПРЛ — лучший вариант действий. Но не в этот раз. В данной ситуации стоило отложить ужин и решить проблему на месте, объяснив жене, какой вред ее поведение может нанести сыну, добиться обещания, что такое не повторится, и поискать способы, к которым можно прибегнуть в следующий раз.
С самого первого столкновения относитесь к любому физическому и эмоциональному насилию над детьми очень серьезно. Игнорирование ПЛ может трактовать как разрешение на повторение подобных действий. И как только определите, что допустимо и что нет по отношению к детям, внимательно следите за соблюдением этих границ.

Обратитесь за психотерапией для детей
Для детей будет полезно пройти терапию с психотерапевтом, имеющим опыт работы с людьми, страдающими ПРЛ, и их семьями. Психотерапия особенна полезна, если вы наблюдаете следующее:
♦ Трудности в преодолении болезненных чувств. Постоянная грусть или другие тревожные эмоции; частые мысли о причинении вреда себе, другим или животным.
♦ Саморазрушительное поведение. Это действия, которые приводят к проблемам дома, в школе, с друзьями (например, злоупотребление психоактивными веществами, драки, нетипично плохие оценки и другое неуправляемое поведение). У детей младшего возраста признаки могут включать частые необъяснимые истерики, постоянное непослушание или агрессию.
♦ Необъяснимые физические проблемы. Заметные изменения в режиме дня, пищевого поведения, гиперактивность.
Попросите направление к психотерапевту у педиатра или позвоните на местный телефон доверия. Побеседуйте со специалистами по телефону или лично, чтобы убедиться, что вы готовы доверять им.

Изолируйте детей в ситуациях, связанных с насилием
Возможно, вам придется уйти вместе с детьми, если ситуация станет угрожающей. Прежде чем уйти, поговорите с ПЛ так, чтобы дети не могли вас услышать. Как и Тим в предыдущем примере, напомните, что дети не должны подвергаться насилию, и предложите вдвоем обсудить ситуацию позже. Или уведите детей, чтобы дать партнеру время успокоиться.

Уведите ребенка
Если человек с ПРЛ по-прежнему не контролирует себя, уведите детей в магазин, за мороженым, к родственникам, в парк, в кино, в детский музей, на детскую площадку, в зоопарк и т. д. Если ПЛ часто срывается при детях, будьте готовы заранее, составив список дел и мест, куда можно пойти, подготовив детские вещи и/или попросив друзей или родственников быть на связи, чтобы помочь.

Займите ребенка
Когда дети станут старше, постарайтесь занять ребенка внешкольными занятиями. Это позволяет достичь четырех целей:
♦ свести к минимуму воздействие пограничного поведения на детей;
♦ повысить их уверенность в себе и самооценку;
♦ позволить им общаться с другими заботливыми взрослыми;
♦ ослабить вашу нагрузку.

Если вы хотите развестись
Если вы решили развестись с супругом/супругой, страдающим(-ей) ПРЛ, вас может беспокоить, что вы не сможете вмешаться, если он/она начнет проявлять жестокость по отношению к детям. Этот страх гораздо чаще встречается у мужчин, чем у женщин, — и вполне обоснованно.
Мужчины, добивавшиеся опекунства над своими детьми, рассказали, что сталкивались с тремя основными препятствиями:
1. Судебная система часто выносит решения в пользу матерей. Эта ситуация меняется, хотя и медленно.
2. Судебная система не рассматривает эмоциональное насилие, которое мы обсуждали в этой главе. Судьи, адвокаты и активисты говорят, что если физическое насилие можно зафиксировать и предъявить в суде, то эмоциональное насилие — нет. Судьи знают, что родители, борющиеся за опекунство, часто делают ложные или преувеличенные заявления. Поэтому, если у вас нет подтвержденных экспертиз (что может стоить дорого) или заслуживающих доверия свидетелей, судьи могут не принять во внимание или проигнорировать ваши заявления об эмоциональном насилии.
3. Некоторые пограничные жены настолько остро переживают развод и перспективы разлуки с ребенком, что лгут, чтобы дискредитировать супругов. Среди их методов: запрет на встречи, иски о лишении права общения с детьми и ложные обвинения в сексуальном насилии.

Если вы мужчина и боретесь за опеку, ради ваших детей и себя самого как можно скорее обратитесь за юридической помощью к адвокату, у которого значительный опыт в вопросах, связанных с правами мужчин на опеку, а также в противодействии тактикам, подобным описанным выше.
Как адвокат, медиатор и психотерапевт Уильям Эдди имеет международную репутацию эксперта по юридическим спорам с высококонфликтными личностями, особенно с теми, кто страдает пограничным и нарциссическим расстройствами личности. В книге Splitting: Protecting Yourself While Divorcing a Borderline or Narcissist (2004) он рассказывает, как найти такого адвоката, в разделах «Подготовка к суду», «Судебный процесс» и «Особые вопросы» и обращает внимание на другие важные темы (книга доступна на сайте www.BPDCentral.com).
Эдди говорит: «Взаимодействие с высококонфликтными людьми обычно предполагает поступки, которые не очень-то хочется совершать. Освоение навыков для таких поступков требует времени и практики, но может существенно изменить ситуацию в разрешении высококонфликтных споров и управлении ситуацией» (2003).
Основная мысль книги Эдди и приложенных аудиозаписей в том, что бракоразводный процесс закладывает основу отношений здорового родителя с ребенком после развода. Ключевым моментом является то, что он называет ассертивным подходом: чуткость без пассивности и настойчивость без агрессии.
Эдди считает, что судебная система может форсировать расщепление. «В судебном процессе люди оказываются в состязательной системе принятия решений, делящей участников на “только хороших” или “только плохих”… Такое усиление расщепления может быть чрезвычайно опасным для хрупкой идентичности и укоренившейся неуверенности [людей с ПРЛ]. Оно способствует серьезному восприятию их страхов и преувеличений и позволяет переложить всю вину на “плохого супруга”» (Eddy, 2003).

Ассертивный подход подразумевает пять принципов:
1. Думайте стратегически, а не реактивно. Остановитесь и подумайте, когда злитесь. Не действуйте импульсивно.
2. Не распыляйтесь по пустякам. Обсудите с адвокатом, что требует ответа, а что — нет. Например, на некоторые провокационные письма часто не нужно отвечать.
3. Не становитесь мишенью. Находясь в суде, будьте готовы, что даже безобидные вещи, сказанные или сделанные вами, могут быть извращены в целях состязания. Сохраняйте самообладание.
4. Будьте предельно честны. Полуправду опровергнуть сложнее, чем утверждения, абсолютную ложность которых вы можете доказать. Вам нужна эта убедительность, чтобы противостоять эмоциональным обвинениям.
5. Соберите доказательства, свидетельствующие об истинном характере поведения вашего партнера. Некоторые из наиболее полезных доказательств могут выясниться непосредственно во время судебного процесса.

Беседы с маленькими детьми
Джонстон и Роузби (Johnston and Roseby, 1997) советуют отцам детей в возрасте от четырех до шести лет просто давать детям добрые позитивные заверения, например: «Это неправда. Папа очень любит тебя, что бы кто ни говорил». Они отмечают: «Не оспаривайте утверждений матери; они слишком малы, чтобы разбираться в мотивации людей, и могут удерживать в своем сознании только тот блок информации, который беспокоит их в данных момент».

Беседы с детьми постарше
Дети постарше (с восьми до десяти лет) способны воспринять разные точки зрения. Главная цель — не ставить их перед выбором между отцом и матерью, рассказывая «свою версию событий», а предоставить факты, которые дадут возможность понять правду. Напомните обо всем приятном, что вы делали вместе, используя конкретные примеры из недавнего прошлого. Помогите разобраться в своих чувствах и заверьте в своей любви. Что бы вы ни говорили, не унижайте и не очерняйте другого родителя.
Вот пример того, что вы можете сказать ребенку. Суть послания для подростка будет той же, но донести ее нужно другими словами:
«Знаешь, развод – это очень тяжело для мам и пап. Когда люди расстаются, больно всем. И я думаю, что сейчас мама очень злится на папу. А когда твоя мама злится, она склонна думать о людях очень плохо. Помнишь, как я опоздал на твой день рождения? Мама сказала тебе, что я гулял с друзьями, а когда я вернулся домой, ты узнал(-а), что гвоздь проколол мне шину. В тот вечер я подарил тебе баскетбольный мяч, и мы пошли на детскую площадку, играли и весело проводили время. Я любил тебя тогда, люблю тебя сегодня и буду любить всегда, что бы тебе ни говорили. И если тебе будет страшно, сразу же позвони мне, и я крепко обниму тебя по телефону, днем или ночью».

Эйб
Несколько недель назад я был в отпуске со своими тремя детьми (без жены). Я сказал, что, возможно, мама говорила обо мне плохо, но они не обязаны верить ее словам, а верить в то, что чувствуют или сами видят. Я также сказал им, что не буду заставлять их смотреть на вещи моими глазами — они должны сами решать, что правда, а что нет. И если их точка зрения не совпадет с моей, я не перестану любить их и не стану на них сердиться. Могу сказать, что это действительно очень помогло моим детям.

Для тех, кто думает о рождении детей
В этой главе мы привели рекомендации по защите детей от пограничного поведения. В заключение хотели бы сказать следующее: если у вас и вашего партнера с ПРЛ нет детей, но вы думаете об этом, мы советуем отложить это вопрос до тех пор, пока партнер не начнет выздоравливать.
И вот почему: обесценивание эмоций людей с ПРЛ является для них одним из самых мощных триггеров (см. главу 6). Однако для детей обычное дело так поступать с родителями.
Когда родители устанавливают необходимые правила и границы, дети не благодарят за подсказки. Они плачут, кричат и могут выдать нечто вроде: «Ты самый плохой родитель на свете!» Когда родители вымотаны и просят детей дать им немного покоя и тишины, дети могут требовать, чтобы родитель почитал им книгу или сводил в торговый центр.
В моменты, когда родители хотят близости с детьми, те вдруг начинают отстаивать свою независимость. Родители прививают детям определенные ценности, которые те отвергают. И дети, как правило, не ценят жертв, на которые идут родители, — часто до тех пор, пока сами не станут родителями.
Родительство — самая сложная работа в мире. Постоянное обесценивание ваших усилий ее неотъемлемая часть. Примите решения, которые окажутся наилучшими в долгосрочной перспективе для вас, вашего партнера и детей, которые могут у вас появиться.


Часть 3
Решение специфических проблем
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Глава 10
На иголках: ваш ребенок с ПРЛ

Лори, чья дочь страдает ПРЛ
Моей дочери Марии сейчас 21 год, но когда ей было 14, я узнала, что она занимается сексом, прогуливает школу, курит, пьет, игнорирует все правила, сбегает, приглашает домой мальчиков, отказывается делать домашнее задание, уходит в школу и переодевается в неуместную одежду, не похожую на ту, в которой она выходила из дома. Однажды меня вызвала охрана торгового центра, когда Мария попыталась украсть какие-то украшения. И это при том, что у нее было достаточно денег в кошельке, чтобы заплатить за них! Я водила дочь к многочисленным психотерапевтам и работала со школьными психологами. Мы небогаты, но сделали все, что могли, за исключением госпитализации. Сейчас, оглядываясь назад, я жалею, что мы не сделали это, когда она была подростком.
Я старалась скрывать проблемы дочери от окружающих, но теперь жалею, что не была честна и не дала другим людям понять, что происходит. Единственное, что на нее по-настоящему влияет, — она ненавидит чувствовать себя неловко. Конечно, мне тоже было бы неловко, но это стоило бы того, если бы помогло.
Сейчас Мария продолжает жить в хаосе, а у нее есть двухлетняя дочь. Они живут в ужасных условиях. Я так переживала, что сама позвонила на горячую линию службы защиты детей, но, поскольку Мария не буйная наркоманка, они не будут ничего делать.
Мой совет другим родителям таков: если у вашего ребенка серьезные проблемы, получите любую помощь, какую только сможете, пока он маленький, и если это означает госпитализацию, то пойдите на это. Жаль, что тогда я не знала, что у Марии пограничное расстройство личности, и что у нас не нашлось психотерапевтов, которые выявили бы эту проблему и помогли моей дочери. Они в основном винили меня, но я из кожи вон лезла, пытаясь помочь ей.

Родителям нужна помощь. Однако многие специалисты в области психического здоровья по-прежнему считают, что диагноз «пограничное расстройство личности» можно ставить только взрослым. Некоторые допускают, что диагностировать это расстройство у людей младше 18 лет правомерно, но затем скрывают такой диагноз от родителей, полагая, что он несет слишком сильную стигму. Однако умалчивать о психическом диагнозе так же неэтично, как и о физическом — независимо от того, взрослый это человек или ребенок.
Вот что часто происходит с детьми, страдающими ПРЛ. Родители водят ребенка от одного специалиста к другому, диагнозы меняются — от СДВГ (синдром дефицита внимания и гиперактивности) до «он просто трудный ребенок». Наконец один из экспертов объявляет, что у ребенка биполярное расстройство, поскольку и ПРЛ, и биполярное расстройство связаны с перепадами настроения. Но эти два расстройства сильно отличаются друг от друга, как и подходы к их лечению. (Подробнее о различиях между ними читайте главе 3.) Тем временем и родителям, и ребенку становится все хуже и хуже.
Вопреки мнению некоторых специалистов, DSM-5 не запрещает диагностировать у детей ПРЛ[31], как и множество других психических расстройств. Более того:
♦ Национальный институт психического здоровья[32] разместил онлайн следующую информацию о ПРЛ: «Распознаваемые симптомы обычно проявляются в подростковом возрасте или в раннем взрослом возрасте. Но ранние симптомы заболевания могут проявляться и в детстве».
♦ В подробном отчете о ПРЛ конгрессу, подготовленном Управлением службами по борьбе со злоупотреблением психоактивными веществами и охране психического здоровья (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, SAMHSA), говорится:
Хотя диагноз «пограничное расстройство личности» редко ставится детям и подросткам, исследования убедительно показывают, что симптомы и факторы риска развития ПРЛ можно обнаружить даже у совсем маленьких детей. Самоповреждающее поведение, часто наблюдающееся у людей с ПРЛ, может проявляться уже в возрасте 10–12 лет. Чтобы избежать многолетней нетрудоспособности и ухудшения здоровья, необходимо уделять особое внимание раннему выявлению ПРЛ. Многие потребители [пациенты] и члены их семей, опрошенные нами, выражали сожаление о времени, потерянном из-за отсутствия ранней диагностики и вмешательства или из-за многочисленных ошибочных диагнозов.

Психиатр Блэз Агирре, основатель и главный врач клиники 3East при больнице McLean (Гарвардская медицинская школа) и автор книги Borderline Personality Disorder in Adolescents, пишет: «Абсолютно бесспорны две вещи. Во-первых, взрослые с ПРЛ почти всегда осознают, что их симптомы и страдания начались в детстве или подростковом возрасте. Во-вторых, у некоторых подростков симптомы настолько соответствуют критериям ПРЛ, что было бы неэтично не поставить диагноз и не назначить соответствующее лечение».
Вот еще одна причина, по которой так важно диагностировать ПРЛ у детей до того, как они станут взрослыми: после 18 лет они могут голосовать, служить в армии, водить машину и вообще становятся частью мира взрослых. Более того, с этого момента их родители больше не имеют над ними никакой юридической власти. Слишком часто им остается лишь с ужасом наблюдать за ухудшением состояния выросших детей с ПРЛ, и они выходят из-под контроля.

Эйва, чья дочь страдает ПРЛ
Когда Карен было 16 лет, она иногда не хотела идти к психиатру, но у меня, как правило, получалось уговорить ее. Но теперь, когда ей 18, я не могу заставлять ее проходить лечение, в котором она так нуждается. Почти все — кроме самой Карен — видят, что ей по-прежнему нужна помощь.

Чем подростки с ПРЛ отличаются от своих сверстников?

Некоторые врачи утверждают, что невозможно отличить обычного подростка от подростка с ПРЛ. Это явное заблуждение. Точно так же, как грамотные врачи могут отличить пациентов, испытывающих временную подавленность, от страдающих клинической депрессией, хороший специалист в области психического здоровья способен отличить нормальное поведение подростка от пограничного.
Ваш ребенок может красить волосы в синий цвет, делать ирокез и пирсинг в разных частях тела. Он может закатывать глаза в ответ на ваши слова, отказываться убирать в своей комнате, а иногда убегать к себе и хлопать дверью. Но все это достаточно типично для многих подростков.
В отличие от них, некоторые подростки с ПРЛ могут часто испытывать вспышки неконтролируемой ярости. Они способны швырять предметы, причинять физический вред окружающим или себе, терроризировать братьев и сестер (а иногда и учителей или родителей).
Многие подростки экспериментируют с запрещенными веществами.
У некоторых возникают мысли о самоповреждении или суициде, особенно когда в жизни что-то идет не так, но мало кто эти идеи реализует. А подростки, страдающие ПРЛ, напротив, очень часто режут себя и/или пытаются совершить самоубийство.
В книге-руководстве для родителей[33] авторы дают детализированное сравнение типичных подростков и подростков с ПРЛ.

Сравнение типичного подросткового поведения с поведением при ПРЛ
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Лечение подростков с ПРЛ

Когда обычные подростки взрослеют, они перерастают свое подростковое поведение. Подростки, страдающие ПРЛ, до тех пор, пока не пройдут лечение, своего поведения не меняют, более того, есть тенденции к ухудшению.
Эффективное лечение подростков с ПРЛ обычно включает в себя один или несколько из следующих методов:
♦ диалектическая поведенческая психотерапия (ДПТ);
♦ когнитивно-поведенческая психотерапия (КПТ);
♦ собственная комбинация методов лечения опытного психотерапевта;
♦ лекарственная терапия.
Остановимся на каждом из них подробнее.

Диалектическая поведенческая психотерапия (ДПТ)
Диалектическая поведенческая психотерапия была эффективно адаптирована для подростков и часто используется в работе с несовершеннолетними пациентами, склонными к самоповреждающему поведению и суициду. Квалифицированный специалист в рамках ДПТ помогает подростку принять, что его восприятие реальности может сильно отличаться от другой точки зрения на происходящее. От подростка не ждут, что он поверит в ошибочность своей точки зрения. В рамках терапии подросток учится принимать, что у других могут быть совершенно иные взгляды. Специалисты подчеркивают, что ДПТ помогает подросткам лучше принимать свои чувства, а также учит менять эти чувства через осознанное мышление.
Неконтролируемые эмоции — одна из основных проблем для большинства людей с ПРЛ. Когда у подростка с ПРЛ зашкаливают эмоции, он ведет себя импульсивно и саморазрушительно. Он просто не знает, как совладать с ними. ДПТ может помочь ему научиться справляться с этими чувствами и контролировать их.

Когнитивно-поведенческая психотерапия (КПТ)
КПТ — очень часто используемый в США психотерапевтический подход. В ее основе теория, что люди страдают от иррациональных убеждений, которые они используют как руководящие принципы своей жизни во вред себе. Со временем грамотный КПТ-терапевт выявляет наиболее типичные когнитивные искажения клиента. Одно из таких распространенных искажений — катастрофизация, человек воображает, что неудача в достижении какой-либо цели разрушит всю его жизнь. Так, например, подросток с ПРЛ, получивший двойку по математике, может решить, что его жизнь закончена. Терапевт поможет ему понять, что хотя двойка по математике — это не здорово, но это не конец света. Более того, подростку под силу действия, способные улучшить ситуацию в будущем, — например, позаниматься с репетитором, уделить больше времени изучению этого предмета.

Индивидуальные комбинации лечения
Большинство специалистов комбинируют методы лечения. Например, психотерапевт может использовать КПТ и некоторые элементы диалектической поведенческой психотерапии — например, валидацию эмоций клиента. Другие психотерапевты могут комбинировать терапию принятия и ответственности (ACT), ориентированную на решение терапию (Solution-Focused Therapy), десенсибилизацию и переработку движением глаз (Eye Movement Desensitization and Reprocessing, EMDR) и многие другие. Хороший специалист уделяет пристальное внимание каждому пациенту и планирует лечение с учетом индивидуальных особенностей и потребностей.
Тем не менее некоторые высококвалифицированные специалисты фокусируются на одном методе терапии. Если конкретный подход эффективно помогает вашему ребенку, нет необходимости настаивать на дополнительных методах лечения.

Медикаментозное лечение
Немного удивительно, но ни одно лекарство для лечения ПРЛ у взрослых или детей не было одобрено Управлением по контролю качества пищевых продуктов и лекарственных препаратов США (FDA). Вместо этого психиатры назначают препараты «офф-лейбл» для лечения конкретных симптомов и особенностей. Решение о медикаментозной терапии для вашего ребенка должен принимать квалифицированный и опытный врач — при участии родителей, разумеется.
Ниже вкратце перечислены типы препаратов, которые обычно назначают подросткам с ПРЛ (отдельно или в комбинации).

Типы препаратов, используемые для лечения подростков с ПРЛ
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Помните, что у лекарств могут быть побочные эффекты.
Более подробное руководство по медикаментозному лечению подростков с ПРЛ можно найти в книге Блеза Агирре Borderline Personality Disorder in Adolescents.
Поскольку дети с ПРЛ наблюдаются у нескольких врачей, им назначают огромное количество лекарств. Если это ваш случай, постарайтесь ориентироваться в этих препаратах. Составьте (и своевременно обновляйте) подробное описание всех лекарств, которые принимает ребенок, с указанием следующей информации:
♦ название (в идеале — и фирменные названия, и непатентованные);
♦ текущая дозировка (количество и частота приема);
♦ предыдущая дозировка (если актуально);
♦ цель назначения;
♦ побочные эффекты (как потенциальные, так и наблюдаемые);
♦ ваше мнение о его эффективности (или отсутствии таковой).
При смене лечащего врача важно предоставить новому доктору информацию обо всех принимаемых лекарствах.

Поиск квалифицированного специалиста

Нелегко найти квалифицированного и талантливого специалиста в области психического здоровья, обладающего необходимым сочетанием навыков, подготовки и опыта. В идеале вам нужен психотерапевт, который:
♦ имеет опыт лечения людей с ПРЛ, в том числе детей и подростков;
♦ готов честно и открыто говорить с вами о вашем ребенке, соблюдая конфиденциальность индивидуальных сессий;
♦ четко представляет, каковы его цели в отношении вашего ребенка и сколько занятий может потребоваться для достижения прогресса.
Если психотерапевт предполагает, что вы или кто-то другой жестоко обращались с вашим ребенком, но вы точно знаете, что этого не было, считайте это тревожным звонком. Хотя некоторые молодые люди с ПРЛ подвергались насилию или пренебрежению, как и дети в любой другой группе, большинство этого не испытывали. Терапевт должен быть союзником вашего ребенка, но никогда — вашим заклятым врагом.
Кроме того, любой выбранный вами психотерапевт должен верить в выздоровление вашего ребенка. Специалист, который считает, что люди с ПРЛ никогда не поправятся, — неподходящий психотерапевт для вашего ребенка.
Пограничное расстройство личности трудно вылечить, но это возможно при участии преданного своему делу и талантливого психотерапевта. Не ждите быстрого решения проблем ребенка, но если психотерапевт не верит в лучшее, то это не тот человек, который сможет ему помочь.
И наконец, доверяйте интуиции. Если внешне специалист кажется нормальным, но что-то в глубине души говорит: «Нет, нет, нет!» — прислушайтесь к внутреннему голосу. Возможно, что-то не так, даже если вы не знаете, что именно. Доверяйте себе.
Вот примеры вопросов, которые вы можете задать потенциальному психотерапевту:
1. Как вы думаете, могут ли дети или подростки иметь симптомы пограничного расстройства личности? (Правильный ответ, конечно, «да».)
2. Будем ли мы с вами периодически встречаться, чтобы обсудить, как идут дела? Могу ли я звонить вам, если у меня будут возникать какие-либо вопросы? (Ответы на оба вопроса должны быть утвердительными, если только вашему ребенку еще не исполнилось восемнадцать.)
3. Как вы думаете, сможете ли вы помочь моему ребенку? (Хотя в психотерапии никто не может дать гарантий, хорошие ответы здесь: «да», «вероятно», «весьма вероятно» и «я уверен(-а), что ваш ребенок сможет добиться прогресса».)
4. Считаете ли вы, что все дети с ПРЛ подвергались насилию? Или вы считаете, что это расстройство является результатом как биологических процессов, так и воспитания? (На первый вопрос ответом должно быть «нет», на второй — «да».)
5. Какие виды психотерапии вы используете в работе со своими клиентами? (Хорошие варианты: ДПТ, КПТ, EMDR, ACT и/или другие направления, которые доказали свою эффективность в лечении людей, страдающих ПРЛ.)

Ваш(-а) супруг/супруга и ваша семья

Наличие у ребенка ПРЛ негативно сказывается на любом браке. Вы с супругом должны работать как одна команда. Это подразумевает регулярную поддержку друг друга, особенно когда один из супругов подавлен или разочарован. Необходимо совместно решать вопросы и нести обязанности, не возлагая бремя воспитания ребенка с ПРЛ на кого-то одного. Наконец, согласуйте все аспекты воспитания, чтобы ребенок не смог поссорить вас друг с другом и найти способ настроить одного против другого. Воспитание ребенка с пограничным расстройством личности — это долгий и тяжелый путь, но будет значительно легче, если вы поддерживаете друг друга.
Воспитание ребенка дело недешевое, а воспитание ребенка, страдающего ПРЛ, как правило, связано с дополнительными затратами. Возможно, потребуется платное лечение, причем не у одного специалиста. Это неизбежно. Примите это; делайте все возможное, чтобы справиться; знайте, что придется принимать очень трудные и травмирующие решения; напоминайте себе, что ваша ситуация не уникальна. Бесчисленное множество других родителей детей с ПРЛ сталкиваются с аналогичными проблемами.
Если в семье не один ребенок, не забывайте о потребностях остальных детей. Может возникнуть соблазн сосредоточить все внимание на ребенке с ПРЛ, так как у него самые большие потребности. Но тот факт, что остальные дети ведут себя лучше и более самостоятельны, не означает, что они не нуждаются в вашей любви, внимании и поддержке. Нуждаются.
Братья и сестры детей с ПРЛ часто жалуются, что обделены родительским вниманием. Нередко эти жалобы обоснованны. Не всегда они говорят об этом открыто, но из этого не следует, что все в порядке. В их душах может поселиться чувство одиночества и гнев.
Мы знаем, как это может быть сложно. Может казаться, будто воспитание ребенка с ПРЛ — задача непосильная. Это нормально. Каждый, у кого есть пограничный ребенок, временами чувствует себя так. Вы не одиноки.
Когда совсем тяжело, напоминайте себе и, если нужно, своему партнеру, что вы не виноваты. Развитие ПРЛ в значительной степени обусловлено биологическими и химическими процессами в мозге. Это вне вашего контроля.
Обращайтесь за поддержкой к другим родителям, у которых есть дети с ПРЛ; не проходите через это в одиночку. Не пренебрегайте помощью психотерапевта, чтобы сохранять эмоциональную стабильность, сосредоточенность, сострадание и реальный взгляд на вещи.

Дети, ПРЛ и границы

Подростки в принципе не слишком соблюдают личные границы. Они почти всегда считают свои сиюминутные желания более важными, чем все, что интересует и беспокоит остальных.
Подростки с ПРЛ обычно крайне неуважительно относятся к чужим границам, в том числе и к родительским. Поэтому следует быть особенно осторожными, последовательными и настойчивыми в установлении и поддержании личных границ в отношениях с вашим ребенком. Эти границы должны быть четко обозначены, ясно определены, полностью последовательными и абсолютно однозначными (например, возвращение домой к ужину в 19:00 означает, что возвращение в 19:01 — это уже опоздание, даже если фильм, который ваш ребенок пошел смотреть в 17:00, закончился позже, чем он ожидал).
Ваш ребенок будет проверять эти границы на прочность, сопротивляться, оспаривать их и нарушать (или пытаться нарушить) снова и снова. Вам необходимо твердо придерживаться границ, определив, что произойдет в случае их нарушения, и неукоснительно соблюдать свою позицию. Такое внимательное отношение к границам поможет уберечь семью от хаоса.
Никогда не ставьте условия, которые вы не можете или не хотите соблюдать. И вы должны быть последовательны — так же, как были последовательны, когда ребенок был маленьким и каждый раз, отправляясь в поездку, вы сажали его в автокресло. При воспитании ребенка с ПРЛ непоследовательность в соблюдении правил хуже, чем отсутствие всяких границ.
Неважно, насколько сильно ваш ребенок просит, умоляет и уговаривает — или злится и кричит, что вы хуже фашиста, — если вы не будете твердо придерживаться границ и следовать установленным правилам, он усвоит, что ваши слова не имеют особого значения. Поэтому будьте стойким, несмотря на слезы, крики и обвинения.
Помните: устанавливая границы и действия, следующие за их нарушениями, вы не пытаетесь напрямую изменить поведение своего ребенка. Границы устанавливаются для вас; это условие, необходимое для безопасности и стабильности вашей семьи.
Так, например, если ваш ребенок не соблюдает установленные правила пользования автомобилем, заберите у него ключи от машины, как и обещали. И считайте это не попыткой контролировать или наказать его, а способом сохранить стабильность и целостность семьи.

Ответственность за лечение ребенка

Со временем ваш ребенок может пройти через консультации множества специалистов, получить несколько диагнозов и взаимодействовать с различными учреждениями, клиниками и программами. Хотите вы этого или нет, но вам (одному или с партнером) придется взять на себя всю ответственность за лечение и уход. Вам придется взять на себя все: планирование, составление расписания, координацию, бюджет, напоминания, общение со специалистами, принятие решений и, как правило, транспорт. Не надейтесь, что кто-то другой возьмет на себя эти роли или возглавит процесс — этого не случится. Фиксируйте все, что происходит. И помните: никто не позаботится о вашем ребенке лучше вас.
Мы рекомендуем вести журнал важных событий, происшествий и изменений в жизни ребенка. Это поможет отследить закономерности в его поведении, облегчит поиск ответов на вопросы, которые могут возникнуть, например, у врачей или социальных работников.
Ниже пример страницы одного из таких родительских журналов. Ваш собственный журнал, разумеется, может иметь любую понятную и удобную для вас форму.
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Работа со специалистами

Многие родители робеют перед специалистами в области психического здоровья. Но помните: хотя они помогают вашему ребенку, они работают для вас и вашей семьи. Уважайте их профессиональное мнение и опыт, но не думайте, что они всегда правы. Слушайте их непредвзято; задавайте вопросы; оспаривайте их предположения или просите разъяснить, если что-то кажется вам неправильным или бессмысленным.
В конечном счете вам (или вам с партнером) предстоит решать, что лучше для вашего ребенка, будь то новое лекарство, иной метод психотерапии или иные рекомендации специалиста.
Очень важно доверять интуиции. Как бы ни пытались на вас давить, если внутренний голос возражает — не соглашайтесь. Особенно это относится к психиатрическим диагнозам. Никто не знает ребенка лучше, чем вы, и естественно, что вам может быть виднее, чем врачу, у которого мало времени для оценки его состояния. И помните: окончательные решения остаются за вами (или за вами и вашим партнером) до тех пор, пока вашему ребенку не исполнится 18 лет.

Последствиям – да, гиперопеке – нет

Гиперопекающие родители, так называемые родители-«вертолеты», неотступно следят за каждым шагом ребенка, готовы в любой момент «спасти» его от малейшей трудности — реальной или воображаемой.
Легко принять такую модель родительства, когда у ребенка серьезные проблемы с психическим здоровьем. Не поддавайтесь. Детям — в том числе и детям с ПРЛ — нужно учиться на своих ошибках. Все не один раз падают, прежде чем научатся ездить на велосипеде. Если здоровью или благополучию вашего ребенка не угрожает реальная опасность, отступите и позвольте ему извлекать уроки из жизни.
Поощряйте ребенка, когда он делает что-то правильно. А если он поступает неправильно, давайте ему стимул для изменения поведения. А еще лучше — пообещайте награду за положительные изменения, и если это произойдет, выполните то, что обещали в этом случае.
Например, представьте, что ваш сын Джек уже несколько раз опаздывал в школу. Скажите ему, что если он будет приходить в школу вовремя каждый день в течение недели, то в пятницу вечером он сможет лечь спать во сколько захочет. Но если он опоздает хотя бы один раз, то на следующей неделе после занятий будет гулять с собакой. (Разумеется, вы вправе подбирать награду, ориентируясь на потребности ребенка). Если ему нравится гулять с собакой, пусть это будет наградой.)

Советы от экспертов

В своей книге Parenting a Teen Who Has Intense Emotions («Воспитание подростка с высокой эмоциональной чувствительностью») Пэт Харви и Бритт Рэтбоун дают множество полезных советов. Мы настоятельно рекомендуем эту книгу и хотим обратить ваше внимание на стратегию сбалансированного и эффективного родительства, которую они называют сокращенно BALANCED. Каждая буква в этой аббревиатуре отражает важный принцип воспитания. С их разрешения мы перечислили эти принципы ниже и привели несколько собственных мыслей по каждому из них.
Стратегия воспитания BALANCED предполагает следующие принципы:
♦ будьте готовы к изменениям (Be willing to change);
♦ принятие необходимо для изменений (Acceptance is necessary for change);
♦ осваивайте новые навыки и стратегии (Learn new skills and strategies);
♦ принятие уменьшает страдания (Acceptance leads to less suffering);
♦ признавайте ценность разных точек зрения (Note the validity in multiple points of view);
♦ менять поведение трудно, но необходимо (Changing behaviors is hard and necessary);
♦ оценивайте все «за» и «против» (Evaluate pros and cons);
♦ отвлекайтесь на время от стрессовых ситуаций (Distract temporarily from stressful situations).

Будьте готовы к изменениям
Чтобы помочь ребенку, придется осваивать новое и отказываться от старых шаблонов. Например, если ваш ребенок кричит на вас, кажется естественным кричать в ответ. Но это может обострить ситуацию. Попробуйте говорить тихо и спокойно. Возможно, это не сразу получится, но обязательно пробуйте — результат вас удивит.

Принятие необходимо для изменений
Часть процесса изменений — принятие текущего положения вещей. Если вы хотели, чтобы ваш ребенок получал хорошие оценки, но сейчас у него тройки и двойки, первый шаг к изменению — принять, что текущие оценки отражают его нынешние усилия и уровень вовлеченности.

Осваивайте новые навыки и стратегии
Вы можете помочь своему ребенку лучше справляться с симптомами ПРЛ, если освоите новые, более эффективные подходы к взаимодействию с его состоянием. Например, вы можете пройти тренинг по базовым техникам осознанности или развить навыки активного слушания.

Принятие уменьшает страдания
Когда вы принимаете, что у вашего ребенка серьезные проблемы и что вы не виноваты в большинстве из них, а может быть и во всех, тем самым вы снимаете с себя тяжелый груз. Кроме того, как только вы узнаете и принимаете, что у вашего ребенка пограничное расстройство личности, больше не нужно тратить время на размышления, что же с ним происходит. Пора перейти к созданию плана и разработке стратегии помощи ребенку.

Признавайте ценность разных точек зрения
Вместо того чтобы тратить время и силы на попытки изменить точку зрения своего ребенка, чтобы она совпадала с вашей собственной, рассматривайте ее как один из вариантов восприятия действительности (среди многих других). Пока это никому не угрожает, позвольте ему иметь свои собственные убеждения, которые, вероятно, со временем все равно изменятся.

Менять поведение трудно, но необходимо
Изменения почти никогда не бывают быстрыми и легкими. Это в равной степени относится и к вам, и к вашему ребенку. Но пока люди не изменят свои поступки и слова, никаких улучшений не произойдет.
Это не означает, что все изменения, на которые вы надеетесь, осуществимы, особенно если ваш ребенок яростно сопротивляется большинству из них или всем сразу. Тем не менее мы можем заверить, что определенные положительные изменения возможны. Даже если состояние ребенка ухудшается, можно делать конкретные шаги, чтобы выстроить более гармоничные отношения.

Оценивайте все «за» и «против»
Принимая решения, касающиеся вашего ребенка, не зацикливайтесь на каком-то одном преимуществе или недостатке. Перечислите все «за» и «против», а затем сопоставьте их друг с другом. Это поможет принять взвешенное решение.

Отвлекайтесь на время от стрессовых ситуаций
Когда ребенок срывается — кричит, говорит, что вы худший родитель на свете, выдвигает неразумные требования, скажите что-нибудь совершенно не относящееся к делу, чтобы отвлечь его. «Кому принадлежит тот крутой красный кабриолет, который едет мимо?» «Я чертовски голоден(-а), мне нужно съесть что-нибудь прямо сейчас!» Подобные отвлекающие маневры могут показаться глупыми (и так оно и есть), но, как ни странно, они работают.
Старайтесь отвлекать и себя тоже, особенно когда кажется, что все безнадежно. Вместо зацикливания на ситуации прогуляйтесь, посмотрите фильм или позвоните другу (но не обсуждайте ребенка).
У Кристин Адамек, соавтора книги Stop Walking on Eggshells for Parents: How to Help Your Child with Borderline Personality Disorder Without Sacrificing Your Family or Yourself, есть несколько бесценных идей для родителей детей с ПРЛ. Ниже ключевые тезисы. Некоторые перекликаются с рекомендациями, изложенными в этой главе.
1. Каждый день подтверждайте, что ребенок ценен для вас. Вот несколько хороших способов:
• Когда ваш ребенок говорит, внимательно слушайте его и не отвлекайтесь. Затем кратко перескажите услышанное и позвольте ребенку поправить вас, если это необходимо.
• Когда он выражает эмоции, говорите, что вы понимаете, почему он так себя чувствует, и что вам это тоже знакомо (если, конечно, это так).
• Чутко реагируйте на его настроение или отражайте его. Если он счастлив, демонстрируйте счастье; если он подавлен или грустит, с помощью языка своего тела, голоса и мимики покажите, что вы чувствуете его эмоции.
• Если вы умеете распознавать, что ребенок чувствует на самом деле, хотя внешне это не очевидно (например, если он открыто злится, а вы чувствуете скрывающуюся за этим гневом печаль), упоминайте и об этой эмоции.

Очень важно понять, что подтверждение не имеет никакого отношения к причине эмоций, которая может казаться вам бессмысленной. Она не имеет отношения к тому, насколько правдоподобными или уместными кажутся эти эмоции. Если ваш ребенок в ярости оттого, что 2 + 2 = 4, то правда в том, что он злится, и это то, что вы признаете. Подтверждение касается только чувств. Возможно, вам будет проще, если вы попробуете представить: «Если бы это было справедливым, что бы я чувствовал(-а)?» (Помните, что для людей с ПРЛ и НРЛ чувства и факты суть одно и то же.) Одна мать поделилась, что, когда она наконец начала подтверждать эмоции своего сына с ПРЛ, он расплакался от счастья.
2. Не вините себя. Вы не виноваты в том, что у вашего ребенка проблемы. Не тратьте ни минуты на чувство вины или размышления о том, что же такого ужасного вы сделали, что он стал таким, каким стал.
3. Составьте от руки таблицу настроения вашего ребенка, особенно отмечая преобладающее настроение в разные периоды дня. Это поможет найти закономерности, как детектив ищет улики. Эти паттерны, в свою очередь, позволят эффективнее решать возникающие проблемы, а также предугадывать потенциальные трудности в будущем.
4. Найдите для своего ребенка хотя бы одного хорошего специалиста в области психического здоровья — такого, кто досконально разбирается в ПРЛ. Психотерапевту недостаточно быть талантливым и заботливым; он должен быть хорошо знаком с расстройством, иметь опыт работы с детьми и подростками, страдающими ПРЛ. Это важно, не все специалисты, работающие с обычными детьми и подростками, работают с ПРЛ.
5. Найдите для себя (или для себя и своего партнера) хорошего психотерапевта — того, кто досконально разбирается в ПРЛ. Опять же, только тот, кто очень хорошо знаком с этим заболеванием, сможет полностью понять, что вы чувствуете и через что проходите, и дать мудрые рекомендации и наставления.
6. Не становитесь мучеником. Любой родитель может легко пожертвовать собой, решая их проблемы, тем самым лишая самостоятельности. Это актуально для родителей ребенка с ПРЛ — особенно когда ребенок кричит, злится и настаивает, что он не в состоянии делать то, что, по их убеждению, делать может. Твердо отстаивайте свою позицию. Защищайте ребенка от физического вреда, но при этом позволяйте ему терпеть неудачи или справляться с последствиями своих поступков, бездействия или решений.
7. Удивляйте ребенка, особенно если он в ярости или ведет себя неадекватно. Если он на вас злится, пошутите или радостно пропойте несколько куплетов из песни. Если он обвиняет вас в чем-то, поднимите брови, выпучите глаза и воскликните детским голосом: «А-а-а-а-а! Я чудовище!» Замешательство лучше ярости.
8. Если взрослый ребенок живет с вами и не хочет следовать вашим правилам, предложите ему пожить отдельно. Конечно, предупредите его об этом заблаговременно. И если он позволит — помогите ему переехать, оказывайте ему эмоциональную поддержку на протяжении всего процесса. Но каждый, кто не соблюдает правил, установленных в вашем доме, должен его покинуть. Это не значит, что, установив эту здоровую границу и защищая ее, вы становитесь плохим родителем. Если ребенок пытается эмоционально шантажировать вас, не поддавайтесь. Если необходимо выселить взрослого ребенка из дома, настаивайте. Смените дверные замки. Выключайте на ночь телефон. Вызывайте полицию, если для этого есть повод. А затем наслаждайтесь свободой от болезни своего взрослого ребенка. Вы заслужили право на собственную жизнь.


Глава 11
Ложь, слухи и обвинения: кампании по искажению информации

В аду нет ярости, подобной ярости отвергнутого «пограничника».
Из сообщества «Добро пожаловать в страну Оз» (Welcome to Oz), www.BPDCentral.com

Некоторые опрошенные нами люди рассказали, что их близкие с ПРЛ беспричинно обвиняли их в издевательствах и насилии, распускали порочащие слухи и даже подавали судебные иски без реальных на то оснований. Мы называем это кампаниями по искажению информации.

Джерри
Моя бывшая жена оформила на меня охранный ордер и добилась моего выселения из дома. Она не дает мне общаться с дочерьми и рассказала всем соседям, что я ее бил. Мне даже в глаза не смотрят. Она систематически искала контакта с людьми, с которыми я состою в одних социальных или профессиональных организациях, и пыталась настроить их против меня. Моему начальнику она сказала, что я импотент и заразил ее герпесом, своему адвокату — что десять лет назад я ее изнасиловал, потому что хотел секса, когда она не хотела, хотя мне не говорила даже, что она не в настроении! Я не видел ее несколько месяцев и не звонил. При этом ежемесячно плачу ей $3500. Я не могу спать ночами из-за мыслей о несправедливости сложившейся ситуации и боюсь того, что она наговорит через неделю в суде.

Вот другие примеры пограничных кампаний по искажению информации:
♦ Ханна, пограничная мать Валери, рассказала родственникам, что дочь украла у нее деньги и несколько раз поднимала на нее руку. Родственники отказались общаться с Валери. Ханна сделала это после того, как дочь сказала, что не сможет приехать на Рождество.
♦ Бывшая подруга Джуди — Элизабет, у которой ПРЛ, отправляла самой себе письма с угрозами от имени Джуди, а затем звонила той и оставляла на автоответчике сообщения с мольбой «перестать ей угрожать». Дело закончилось в суде: во время допроса Элизабет сорвалась и заявила, что Джуди «заставляла» ее писать самой себе угрозы.
♦ Сын Мейджел Рик был обручен с пограничной девушкой по имени Джери, и та стала рассказывать Рику, что Мейджел крайне негативно говорила о нем, когда оставалась с Джери наедине. И хотя эти истории были полностью выдуманы, Рик долго метался, не зная, кому верить — матери или невесте.

Не все ПЛ искажают правду. Многие из них никогда бы так не поступили. Мы не обесцениваем пережитое людьми с ПРЛ, которые подверглись жестокому обращению; мы лишь признаем опыт тех, кто был ложно обвинен. Все люди — как с психическими расстройствами, так и без них — могут делать ложные заявления.

Мотивы для кампаний по искажению информации

Есть несколько теорий, которые объясняют, что может побудить человека с ПРЛ распространять ложную информацию.

Ощущение покинутости и злость
Мы уже объясняли, что пограничное расстройство личности вызывает не какое-то принципиально иное поведение, а обычное поведение в гипертрофированной форме. Или, как сказал один человек с ПРЛ, «“пограничники” — такие же люди, как и все остальные, кроме одного — их постоянно штормит эмоциями».
Каждому из нас приходилось сталкиваться с ощущением потери или отвержения, когда отношения с близким человеком оказывались под угрозой или заканчивались. Эти эмоции проявляются особенно ярко, если прекратить отношения хочет другой, а мы предпочли бы не расставаться. Многие кампании по искажению информации начинаются из-за реального или воображаемого отвержения либо потери, что до ужаса пугает людей с ПРЛ.
Например, такое поведение может быть спровоцировано разводом (как в примере Джерри). Ханна почувствовала себя отвергнутой, когда дочь решила не приезжать в гости на Рождество. Элизабет, вероятно, почувствовала унижение после того, как ее подруга Джуди прекратила отношения. Но потеря не всегда очевидна. Джери могло казаться, что близкие отношения жениха с ее будущей свекровью способны навредить их отношениям, хотя у Рика было достаточно любви для них обеих.
Джонстон и Роузби в книге In the Name of the Child (1997) объясняют, как горе может проявляться в виде гнева:
Потеря любимого человека, целостности семьи, надежд и мечтаний, а также угроза потерять собственного ребенка пробуждают мощные чувства тревоги, грусти и страха остаться покинутым, одиноким. Некоторым людям трудно признавать эти чувства. Они будто запечатывают свое горе злостью и пытаются предотвратить неизбежное разделение, впутывая супруга в бесконечные споры. Ругань и ссоры становятся средством поддерживать контакт, пусть и негативный. Даже в ходе конфликта такой человек глубоко внутри сохраняет фантазии о примирении. Люди, которым в прошлом довелось пережить серьезную потерю (смерть родителя или их развод), могут так же реагировать и на более ранние неразрешенные травмы.

Идентичность и агрессия
Женщина, с которой разводится муж, теряет статус жены; женщина, чьи дети выросли, чувствует утрату связи с идентичностью матери. Перед лицом реальных или мнимых потерь люди с ПРЛ могут ощущать:
♦ пустоту;
♦ собственную ничтожность;
♦ беспомощность;
♦ неспособность вынести происходящее.

Джонстон и Розби считают, что эти ощущения способны заставить некоторых людей надеть маску воинственной независимости и отказываться идти на какие бы то ни было компромиссы, чтобы не лишиться части себя. Другие, наоборот, становятся слишком зависимыми и прилипчивыми или колеблются между агрессией и навязчивостью. ПЛ, ощущающие себя жертвами ситуации, думают, что кампании по искажению информации помогают им обрести идентичность.

Стыд и вина
Развод и проблемы в отношениях способны разжечь и ощущение отверженности, которое, в свою очередь, провоцирует чувства неадекватности, неудачи, стыда и унижения. Как вы знаете, люди с ПРЛ часто захлебываются в стыде и низкой самооценке, но пытаются скрыть это за маской абсолютной компетентности. Джонстон и Розби считают, что обостренное ощущение неудачи может подтолкнуть их к попыткам избавиться от стыда, доказав, что другой человек неадекватен или безответствен.
Авторы пишут: «Хрупкая самооценка этих людей держится на выталкивании всего, что связано с неудачами, за пределы себя. Поэтому они вживаются в роль лицемерного злого превосходства, слепой уверенности в собственных правах и обвиняют бывших супругов в психологическом и моральном отставании» (Johnston and Roseby, 1997).
Когда психологически уязвимый человек с ПРЛ воспринимает уход супруга/супруги как тотальную, сокрушительную атаку, у него могут развиться параноидальные идеи о предательстве, эксплуатации и заговоре. Джонстон и Роузби пишут: «Разглядывая обломки своего брака, оставленный(-ая) супруг/супруга начинает переписывать историю и считать своего партнера человеком, который с самого начала планировал использовать и бросить его/ее» (Johnston and Roseby, 1997).
По их словам, в этот момент «обманутый(-ая)» супруг/супруга может ответить агрессивной контратакой, которая станет главной навязчивой идеей в его/ее жизни. Бывший партнер, а также его союзники воспринимаются как опасные и агрессивные. Будучи обиженными, эти люди считают оправданным свое стремление к возмездию. Или, что еще важнее, они считают необходимым нанести упреждающий удар. Их девиз: «Нападай, пока не напали на тебя».

Оценка рисков
Проанализировав десятки кампаний по искажению информации, мы заметили ряд общих черт:
♦ Люди с ПРЛ, искажавшие факты, утверждали, что в прошлом они становились жертвами других людей. Иногда они даже описывали, как мстят тем, кто, по их словам, издевался над ними.
♦ В определенных обстоятельствах такие люди с ПРЛ часто умели казаться спокойными, логично мыслящими и убедительными. Однако, находясь в эмоциональном напряжении или наедине с близким человеком, они словно теряли связь с реальностью или превращались в параноиков.
♦ Те, кто стал жертвой кампаний по искажению информации, часто считали себя защитниками или опекунами. В результате им было очень трудно заботиться о своих собственных интересах. Многие пропускали тревожные звоночки, игнорировали предупреждения друзей, отрицали происходящее, отказывались принимать меры предосторожности и защищать себя.

Большинству людей трудно смириться, что кто-то, кого они любят, способен причинить им боль. Если любовь к человеку с ПРЛ или воспоминания о счастливом времени, которое вы провели вместе, мешает вам защитить себя, вы должны понять, что человек с ПРЛ может не испытывать подобных чувств. Из-за расщепления он не в состоянии помнить о позитивных чувствах, которые испытывал к вам, или видеть в вас цельную личность с положительными и отрицательными качествами. В его глазах вы стали злобным монстром, заслуживающим наказания. Чем раньше вы это поймете, тем больше будет шансов выйти из кампании по искажению информации, сохранив свое достоинство и права.
Большинство жалоб на подобные кампании поступали от мужчин и женщин, недавно инициировавших развод или расставание с пограничным партнером. Родители пограничных детей составили вторую по величине группу, а третьими оказались дети пограничных родителей.

Противодействие кампаниям по искажению информации
Во-первых, важная оговорка: все ситуации разные, и все люди с ПРЛ тоже. Правильный подход к одному человеку может быть совершенно неправильным для другого — даже если ситуации кажутся похожими. Приведенные здесь рекомендации могут помочь вам сориентироваться.
Прежде чем предпринимать какие-либо действия, проконсультируйтесь с квалифицированным специалистом в области ментального здоровья, который знаком с вашей индивидуальной ситуацией. Если обвинения со стороны человека с ПРЛ вовлекают судебную систему, крайне необходимо как можно скорее обратиться к хорошему адвокату.

Во-вторых, осознайте, что ПРЛ — это психическое расстройство. Люди, страдающие им, заслуживают чуткого, уважительного и достойного отношения. Защищайте себя, но не пытайтесь причинить боль другому человеку из злобы или жажды мести. Например, было бы разумно вывезти из дома свою одежду и личные вещи, прежде чем говорить о разводе. Однако нанимать транспортную компанию и забирать половину всего, что вам обоим принадлежит, — это, вероятно, уже слишком. Понятно, что это может вызвать враждебную реакцию.

Подумайте, как себя защитить
Лучший способ справиться с кампанией по искажению информации — предотвратить ее. Если вы не можете этого сделать, проявите инициативу и защитите себя так, как только возможно, — юридически, финансово и эмоционально.
В одних случаях распространение ложной информации начинается как будто на пустом месте. Но в других, скорее всего, спровоцировано действиями, которые люди с ПРЛ воспринимают как враждебные. Начните со следующего:
♦ Обдумайте все важные действия, которые вы, возможно, предпринимаете в отношении человека с ПРЛ, — от установления границ до попыток развестись. Какова наиболее вероятная реакция?
♦ Подумайте о себе: какие уязвимые места у вас есть и что вы можете сделать заранее, чтобы защититься от действий, которые, возможно, совершит человек с ПРЛ? Надейтесь на лучшее, но готовьтесь к худшему. Для многих чувствительными областями являются финансы, дети, имущество, работа, репутация и дружеские отношения.
♦ Разработайте план и начните следовать ему, прежде чем предпринимать какие-либо действия, которые могут спровоцировать человека с ПРЛ.

Рассмотрим пример Линдии и Элиши. Линдии предстоит сказать своей пограничной дочери Элише, что та не сможет приехать из больницы домой на выходные. В прошлый приезд она угрожала сжечь дом, если мать не разрешит ей провести ночь со своим парнем-наркоманом.
По опыту Линдия знает: услышав такие новости, Элиша тут же свяжется с психологами, бабушками и дедушками — со всеми, кто выслушает ее историю и, вероятно, поверит, что мать ее ненавидит (так было всегда); поведение девушки идеально, просто ее мать плохо справляется со своими обязанностями.
Поэтому, прежде чем сообщить о своем решении дочери, Линдия обсудила его со всеми людьми, которых та могла вовлечь в ситуацию. На момент общения с Элишей они будут в курсе происходящего.

Попробуйте не отвечать
Бывают случаи, когда любая реакция просто продлевает агрессивные действия человека с ПРЛ. Причина может заключаться в том, что для него вся эта история является способом удержать вас в отношениях. И тогда любая реакция — особенно эмоциональная — будет поощрять такое поведение.
Подумайте о краткосрочных и долгосрочных последствиях действий другого человека. Если они вам не повредят или максимум заставят ощутить неловкость, если вы уверены, что ПЛ пытается всеми мыслимыми и немыслимым средствами заставить вас поддерживать контакт — вероятно, лучше отпустить ситуацию.

Отвечайте на вопросы, не занимая оборонительную позицию
Когда Люк расстался с Элисон, она то впадала в ярость, то хотела себя убить; по несколько раз в день звонила Люку на работу, кричала на него и умоляла вернуться. Когда Люк сменил рабочий номер, Элисон придумала, как отомстить: позвонила его начальнику Дэвиду и сказала, что Люк часто употребляет на работе кокаин. «Он наркоман, не доверяйте ему», — настаивала она.
Естественно, Дэвид решил обсудить обвинение Элисон с Люком. За несколько лет до того Люк попробовал кокаин на работе. Но это случилось лишь однажды. За исключением той ситуации, Люк всегда был ответственным сотрудником, не пил и ничего не употреблял на рабочем месте.
Люк не отказывался от ответственности за совершенное в прошлом действие, но подчеркнул его однократность. Он также объяснил начальнику, что происходит между ним и Элисон, не вдаваясь в личные подробности, касавшиеся ее. К счастью, Дэвид вошел в положение Люка и не стал увольнять его за нарушение правил компании.
Человек с ПРЛ может передавать вашим родственникам, друзьям и знакомым ложную информацию. Прежде чем решать, как реагировать, спросите себя, какой цели вы хотите достичь. Восстановить свою репутацию? Можно ли сказать, что на кону — что-то действительно важное: потеря дружбы или ценных отношений, например?
Если последствия действий человека с ПРЛ относительно незначительны, лучше действовать так, чтобы ложь сама вышла наружу. Например, если он говорит соседям, что ваша новая жена — мегера, возможно, лучше просто всех познакомить, чтобы они сами сделали выводы. Однако если «пограничник» говорит, что вас арестовывали за ее избиение, а их отношение к вам для вас очень важно, стоит приложить усилия для опровержения.

Обсуждая ложные обвинения, придерживайтесь следующих рекомендаций:
♦ Ведите себя спокойно и сдержанно и сохраняйте контроль над собой, как бы расстроены ни были.
♦ Прежде чем перейти к фактам, признайте опасения собеседника. Скажите, что, если бы слухи подтвердились, это было бы очень серьезно.
♦ Не очерняйте человека с ПРЛ — неважно, насколько, по вашему мнению, он этого заслуживает. Лучше искренне выразите свое беспокойство или признайте, что вы сами не понимаете, почему он говорит такие вещи. Будьте осторожны, обсуждая ПРЛ или любую другую психологическую проблему: люди могут неправильно вас понять и подумать, что вы пытаетесь унизить человека.
♦ Поймите, что вы не можете контролировать то, что думают о вас другие люди. Скажите то, что хотите сказать, и отпустите ситуацию.

Бенджамин
Вот что я сказал соседу, который ошибочно полагал, будто я проявлял насилие по отношению к своей бывшей жене: «Я хотел бы кое-что прояснить. Возможно, вам будет немного неловко, и я это понимаю, потому что мне тоже не по себе. Но это важно, поэтому я готов рискнуть. Я слышал, моя бывшая жена Кэссиди рассказала вам, что меня арестовали за то, что я якобы избивал ее. Кто-то сказал мне, что у нее на руке есть порезы и она показывала их людям, утверждая, будто я напал на нее. Я бы не стал винить вас, если бы вы пришли в ужас и не захотели со мной разговаривать. Если бы я думал, что кто-то из моих знакомых сделал такое, я бы тоже, наверное, избегал его. Но этого не было. Развод дался мне нелегко, это правда. Но я никогда и близко не делал ничего подобного. И я очень переживаю за Кэссиди — и за то, что она рассказала людям, и за то, что у нее на руке откуда-то появились порезы.
Наверное, сейчас вы растеряны и не можете понять, что же произошло на самом деле. Я понимаю. Но мы знаем друг друга не первый день, и мне хотелось объясниться. Спасибо, что выслушали».

Будьте готовы к ложным обвинениям в жестоком обращении со стороны детей, страдающих ПРЛ

Случаи, когда дети безосновательно обвиняют родителей в жестоком обращении, становятся все более распространенными. Среди причин этого явления — месть за мнимое насилие и «несправедливое» отношение и попытки настроить родителей друг против друга.

Противодействие ложным обвинениям
Как вы, наверное, догадываетесь, звонок разгневанного ребенка в службу спасения или опеку может обернуться для семьи серьезными последствиями. Стандартное расследование зачастую длится больше месяца. На этот период суд нередко предписывает обвиняемому родителю держаться подальше от ребенка и временно покинуть общий дом. Ребенок часто остается с другим родителем, который разрывается между ребенком и партнером. Друзья семьи, родственники и работодатели могут попасть в ту же ловушку, чувствуя, что должны либо поддержать ребенка, либо обвиненного родителя.
В нашей с ним беседе адвокат Чарльз Джеймисон посоветовал родителям детей, выдвинувших ложные обвинения, следующее:
♦ Ведите подробные записи о диагнозе или поведении ребенка с ПРЛ. Собирайте письма от администрации школы, медицинские карты, судебные документы и отчеты, которые опровергают предыдущие обвинения. Это придаст вес вашим словам.
♦ Ведите дневник действий: где вы были, с кем были и что делали. Если вас обвинят спустя недели или месяцы после предполагаемого события, это может обеспечить вам алиби.
♦ Спросите других детей, не согласятся ли они подтвердить перед властями вашу невиновность.
♦ Если необходимо, позаботьтесь, чтобы во время вашего общения с ребенком присутствовал кто-то еще.
♦ Серьезно относитесь к любым обвинениям. Они могут разрастись как снежный ком. Если нужно, наймите адвоката, который специализируется на опровержении ложных обвинений.

Контролируйте свои чувства
Чтобы справиться с такими ситуациями на эмоциональном уровне, помните о следующем. Обычно ложные обвинения со стороны детей касаются жестокого обращения или пренебрежения. Поэтому расследования по ним проводятся местными органами социальной защиты или социальной опеки и попечительства. Хотя такое расследование может показаться обвинительным, помните, что это всего лишь процесс установления фактов. Обвинения предъявляются только на основании неопровержимых доказательств.
Помните: занимая оборонительную позицию и отказываясь от сотрудничества, вы рискуете навредить себе. Не принимайте вопросы близко к сердцу; повторяйте себе, что подобные процедуры предназначены для выявления реальных случаев жестокого обращения. Иногда на время расследования родителей изолируют от детей. Братья и сестры ребенка с ПРЛ должны знать, что эта разлука временна, а в ходе расследования им могут задавать вопросы. Напомните, что вы их любите и что на вопросы представителей закона важно отвечать честно.
Наконец, напоминайте себе, что ПРЛ — это психическое заболевание. Злиться на ребенка в такой ситуации — нормально, но не забывайте: виновата болезнь, а не ребенок.
Если ребенок пытается навредить вам, начав кампанию по искажению информации, вы можете считать его своим врагом. В действительности же вашими врагами являются:
♦ отрицание: отказ от решения проблемы в надежде, что она сама собой рассосется;
♦ самообман: отказ от действий на фоне уверенности в том, что произойдет чудо и ребенок откажется от задуманного;
♦ эмоциональность: эмоциональные реакции вместо сохранения спокойствия и поиска решений;
♦ жертвенность: отказ от действий, потому что для вас невыносима мысль о причинении боли ребенку, потому что его чувства важнее;
♦ изоляция: попытки справиться с проблемой в одиночку, не обращаясь за чьей-либо помощью;
♦ юридические проволочки: отказ от найма нужного адвоката до тех пор, пока не лишитесь прав и ситуация не зайдет в тупик.

Большинство людей убеждаются, что если они реагируют быстро и трезво, вовремя обращаются за юридической помощью, то кампании по искажению сходят на нет. Правда неизбежно откроется, а ложь станет явной. Действуя надлежащим образом, вы можете ускорить этот процесс.


Глава 12
Что дальше? Принятие решения по поводу ваших отношений

Люди, у которых есть близкие с ПРЛ, обычно очень страдают. Оставаться в отношениях без изменений невыносимо, но и разрыв кажется немыслимым. Если и ваша ситуация такова, то вы не одиноки. Почти все, с кем мы разговаривали, испытывали те же чувства. Тем не менее есть возможности выхода, даже если это кажется невозможным. Эта глава поможет рассмотреть все возможности и принять собственное взвешенное решение.

Предсказуемые стадии

Судя по всему, люди, имеющие близкого с ПРЛ, проходят через похожие стадии. Чем дольше длятся отношения, тем больше времени, очевидно, занимает каждая стадия. Хотя они перечислены в общем порядке, соответствующем последовательности их прохождения, большинство людей перемещаются между ними туда и обратно, а не строго линейно.

Стадия замешательства
Как правило, она протекает до постановки диагноза. Вы пытаетесь понять, почему близкий человек иногда ведет себя так, что его поступки кажутся бессмысленными. Решения ускользают от вас, вы вините себя или смиряетесь с жизнью в хаосе.
Даже узнав о болезни близкого, могут потребоваться недели или месяцы, чтобы умом понять, как это сложное расстройство влияет на близкого человека. Еще больше времени может уйти на то, чтобы эмоционально это принять.

Стадия поиска информации и помощи
На этой стадии можно:
♦ направлять все свое внимание на близкого с ПРЛ;
♦ просить ПЛ обратиться за профессиональной помощью, пытаясь подтолкнуть к изменениям;
♦ изо всех сил стараться не провоцировать проблемное поведение;
♦ собрать возможную информацию о ПЛ, чтобы понять, что переживает близкий человек.

На то, чтобы признать собственный гнев и горе, у вас может уйти немало времени — особенно если речь идет о родителях или детях. Гнев — чрезвычайно распространенная реакция, хотя большинство людей умом понимают: близкий не виноват в своей болезни.
Но, поскольку гнев кажется неуместной реакцией на ситуацию, возможно, неподконтрольную человеку с ПРЛ, близкие часто его подавляют и вместо него испытывают подавленность, безнадежность и вину.

Основные задачи близких «пограничника» на этой стадии:
♦ признать собственные эмоции и справиться с ними;
♦ позволять ПЛ нести ответственность за свои действия;
♦ отказаться от фантазий, что человек с ПРЛ будет вести себя так, как им хочется.

Стадия обращения к себе
В конце концов близкие человека с ПРЛ заглядывают внутрь себя и дают себе честную оценку. Для отношений нужны двое, и ваша цель на этой стадии — максимально осознать собственный вклад в сложившиеся отношения. Смысл не в самообвинении, а в понимании и самопознании.

Стадия принятия решений
Вооружившись знаниями и пониманием, вы, возможно, будете принимать непростые решения, касающиеся ваших отношений. Порой эта стадия длится месяцы, а то и годы. За это время необходимо разобраться с собственными ценностями, убеждениями, ожиданиями и личными границами. Например, один мужчина, чья жена оказалась склонной к физическому насилию, вырос в консервативной семье, которая категорически не одобряла разводы. Друзья советовали ему расстаться с женой, но мужчина не мог этого сделать, опасаясь осуждения родственников.
Возможно, вы поймете, что ваши убеждения и ценности исправно служили вам на протяжении всей жизни. А может, осозна́ете, что унаследовали их от своей семьи, не разобравшись, действительно ли вы их разделяете. В любом случае важно руководствоваться своими ценностями, а не чужими.

Фаза разрешения
На этом заключительном этапе вы реализуете свои решения и продолжаете жить. Возможно, со временем вам захочется изменить решение и попробовать другие варианты.

За рамками черно-белого мышления

Легко перенять черно-белый образ мышления человека с ПРЛ и поверить, что есть только два варианта — остаться или уйти. Существует и множество других вариантов, например:
♦ временно отдаляться, когда человек с ПРЛ нарушает ваши границы;
♦ сделать перерыв в отношениях (на несколько дней, недель или месяцев);
♦ научиться не принимать действия человека с ПРЛ на свой счет;
♦ сохранять отношения, но жить отдельно;
♦ сделать отношения менее близкими;
♦ проводить меньше времени с человеком с ПРЛ;
♦ найти баланс, уделяя внимание собственным интересам, друзьям и важным занятиям;
♦ сказать близкому, что останетесь в отношениях, только если он начнет работать с психотерапевтом или внесет в жизнь определенные изменения; при этом вы должны следить за тем, чтобы «пограничник» выполнял любое данное им обещание, и уходить, если он его не сдержит;
♦ отложить принятие решения до тех пор, пока не почувствуете, что готовы;
♦ отложить принятие решения до тех пор, пока не поработаете с психотерапевтом и не разберетесь с собственными проблемами.

Вопросы, которые нужно себе задать

Эти вопросы вам стоит задать себе, чтобы разобраться в ваших отношениях с партнером. Большинство из них касается важных потребностей, которые должны удовлетворяться в отношениях. Ответы могут подсказать вам, в каком направлении двигаться дальше. Обычно чем больше потребностей и желаний не удовлетворяется и чем больше перекос в распределении внимания и энергии в отношениях, тем выше вероятность того, что отношения нездоровые.
♦ Чего я хочу от этих отношений? Что мне от них нужно?
♦ Насколько открыто я могу делиться своими чувствами с этим человеком?
♦ Подвергаю ли я себя физической опасности, оставаясь в этих отношениях?
♦ Как мое решение повлияет на детей?
♦ Как эти отношения влияют на мою самооценку?
♦ Люблю ли я себя так же сильно, как человека с ПРЛ?
♦ Принял(-а) ли я тот факт, что человек с ПРЛ изменится только тогда, когда будет готов к этому? Смогу ли я дождаться этого или жить с тем, что есть, если изменений не будет?
♦ Какие практические соображения нужно принять во внимание, особенно финансовые?
♦ Верю ли я, что у меня есть право быть счастливым(-ой)?
♦ Считаю ли я, что я ценен(-а) только тогда, когда жертвую собой ради других?
♦ Когда я испытываю наибольшее удовлетворение: когда я с этим человеком, когда я один(-а) или когда я среди других?
♦ Хватит ли у меня сил и стойкости пойти против своей семьи или других людей, которые могут быть расстроены моим решением?
♦ Действительно ли я принимаю собственное решение или делаю то, чего хотят от меня другие?
♦ Какими могут быть юридические последствия моего решения?
♦ Если бы на моем месте оказался мой друг, который рассказал бы мне историю этих отношений, какой совет я бы ему дал(-а)?

Когда в ситуацию вовлечены дети

Один человек, с которым мы беседовали, сказал: «Я не из тех, кто считает, что люди должны оставаться в несчастливых отношениях ради детей. На мой взгляд, им будет гораздо лучше с одним счастливым родителем, чем в семье, где один родитель крайне несчастен, а другой глубоко заблуждается».
По словам Джанет Джонстон, директора Центра Джудит Уаллерстайн для помощи семьям, находящимся в переходном периоде, по результатам многочисленных исследований можно сделать такой вывод: если дети постоянно соприкасаются с неразрешенным конфликтом, а также вербальным или физическим насилием, это скорее окажется предиктором будущих проблем с адаптацией, чем семейное положение родителей.
По словам Джонстон, дети лучше развиваются в счастливых полных семьях с обоими родителями. Следующая в списке оптимальная ситуация — развод, когда оба родителя защищают детей от конфликта. Далее идут несчастливые, но сохранившиеся браки, в которых дети сталкиваются с ситуацией неразрешенных конфликтов и вербального насилия. И хуже всего детям в случае конфликтного развода, когда каждый родитель пытается перетянуть их на свою сторону.

Отношения, которые вы выбираете

Итак, готовность человека с ПРЛ признать наличие проблемы и обратиться за помощью была самым важным фактором, определявшим, останется пара вместе или нет.
На примерах сотен опрошенных людей мы увидели, что, когда человек с ПРЛ искренне стремился к выздоровлению, его партнер почти всегда готов поддержать его и помочь пройти через это. Но когда «пограничник» отказывался брать на себя ответственность за проблемы пары, отношения — как бы сильно его партнер ни пытался их спасти — обычно заканчивались.

Ричард
Я остался со своей женой по тем же причинам, по которым влюбился в нее. Она яркая, красивая, остроумная, страстная и веселая. Когда мы поженились, я не знал, что у нее пограничное расстройство личности. На самом деле я даже не знал, что это такое, пока жене не поставили официальный диагноз.
Я с самого начала понимал, что есть какие-то проблемы; иногда они меня расстраивали, иногда злили. А иногда пугали до смерти. Но, несмотря ни на что, жена по-прежнему была моим любимым человеком, у которого просто оказалось психическое заболевание. Даже в самые тяжелые моменты я не думал о том, чтобы уйти. Я не собирался так легко разрывать отношения, особенно учитывая, сколько в них было хорошего. Она была очень больна, но мне всегда удавалось видеть в ней хорошее.
После четырех лет психотерапии и госпитализаций наш брак стал только крепче. В награду за верность я получил ту же страсть, ту же красоту и то же остроумие, которые привлекли меня в ней с самого начала, — все это сохранилось. Но страх и смятение, связанные с ПРЛ, исчезли.

Рода
Я расставалась со своим парнем, страдающим ПРЛ, много раз. Когда он наконец осознаёт, что делает, извиняется и рассказывает, как собирается измениться, я возвращаюсь.
По-моему, это того стоит. Он добрый, красивый, страстный, щедрый мужчина. Я никогда в жизни не встречала кого-то, кто любил бы меня больше, чем он. И он не способен разрушить меня, потому что он меня не определяет. Я сама себя определяю. И мне очень повезло, что его ПРЛ «умеренное» — он не склонен к ярости или вспышкам насилия, не изменяет мне и искренне пытается работать над своим поведением.
Эти отношения меня устраивают, потому что иногда мне очень необходимо личное пространство и одиночество. Я нахожу время, чтобы побыть в одиночестве и получать удовольствие от жизни и без него.
Я осознаю все риски. Но я люблю этого мужчину и планирую наслаждаться его присутствием в моей жизни как можно дольше.

Мари
Сегодня днем мой муж, с которым я развожусь, нанес мне неожиданный визит. Разговор начался с обсуждения дел и финансов, но потом тема переменилась. Он сказал, что я не дала ему шанса (двадцати лет шансов, очевидно, было недостаточно). Наверное, он забыл, как недвусмысленно угрожал мне расправой. Глупая я — разве я не могу просто взять и забыть об угрозе убийством? Я могла бы продолжать описание его извращенной логики, удобной амнезии и явных манипуляций. Но я перейду к смыслу своей истории, которого, кстати, нет. Он просто не понимает. Это я должна была искать подход к нему. Это я должна была заботиться о границах. Я должна была понимать, что у него заболевание. А что должен был он?
Что это за отношения, в которых один человек должен все на себе тащить? Что это за отношения, в которых один человек должен все понимать, все прощать и все время только отдавать нуждающемуся партнеру?
Он позвонил мне через несколько часов и, вздыхая в трубку, стал говорить, что с таким успехом мог бы бросить и работу. Он сказал, что подумывает о покупке пистолета. Мне потребовались все мои силы, чтобы повесить трубку, — и я повесила. Я оставила его наедине с его страданиями. Я даже не знала, что во мне еще есть сила. Но она есть. И для меня совершенно нормально снова жить собственными чувствами.
Пока я пишу эти строки, я наблюдаю, как мой восьмилетний ребенок наполняет декоративную клетку для птиц овсяным печеньем. Это его научный проект. Почему я об этом упоминаю? Потому что мой сын может спокойно быть самим собой, не опасаясь ярости или оскорблений со стороны того, кому он должен был бы доверять. Потому что его мать может спокойно позволить ему быть восьмилетним ребенком. Потому что у всех нас есть такая возможность, и не нужно извиняться за болезнь, в которой мы не виноваты.
Сыпьте печенье в клетки для птиц, заливайте его молоком, ешьте руками и устраивайте беспорядок. Смейтесь до боли в боку; плачьте, когда что-то идет не так; позволяйте себе абсолютно ничего не делать; говорите то, что на самом деле думаете; и думайте, что говорите. Хоть раз позвольте себе быть собой.

Отношения, которые вы не выбираете

В отношениях, которые вы не выбираете (с пограничными родителями, несовершеннолетними детьми, братьями и сестрами), речь иногда идет не о том, чтобы остаться или уйти, а о том, чтобы установить и поддерживать свои границы и не позволять проблемам человека с ПРЛ разрушать вашу жизнь. Это не значит, что вы должны чувствовать беспомощность и безнадежность. Прекратить отношения с этими людьми вы не можете, но установить границы, частоту контактов и количество энергии, которое готовы вкладывать в сохранение этих отношений, вам под силу.
В рамках отношений, которые вы не выбираете, основная ответственность ложится на вас. Определите свои эмоциональные и физические границы. Укрепляйте их, постоянно показывая пример и последовательно реагируя на нежелательное поведение человека с ПРЛ. Если отношения причиняют вам слишком много боли и родственник не хочет меняться, вы как взрослый человек имеете право отстраниться – временно или навсегда.

Сильвия
Я очень люблю своего пограничного сына Джона. В течение многих лет я жила или умирала — в зависимости от того, насколько хорошо он себя чувствовал. Пьет ли он снова? Связывается с женщинами, склонными к саморазрушению? Тратит все деньги на ненужные ему вещи? Я постоянно давала ему наличные и жилье, когда его выгонял очередной сосед по комнате. Я выслушивала его гневные тирады и обвинения в наш с отцом адрес во всем, что когда-либо шло не так в его жизни.
Все изменилось после того, как у мужа случился сердечный приступ. Сейчас Пол чувствует себя хорошо, но какое-то время мы не были уверены, что он выкарабкается. Этот кризис помог мне понять: я настолько сосредоточилась на сыне, что начала терять себя, мужа и отношения с дочерью.
Мне пришлось отстраниться от хаоса, в котором жил сын. Я установила определенные границы, связанные с необходимостью выручать его и выслушивать его обвинения. Джону не понравились эти перемены, и он оборвал с нами все связи на три года. Нам было очень тяжело. Но в конце концов Джон решил, что отношения с границами лучше, чем вообще никаких отношений. Мы видимся с ним примерно раз в месяц. Еще созваниваемся. Общение натянутое, но я могу с этим жить.
Я снова чувствую себя человеком, у которого есть цели, мечты и возможность быть счастливым. Границы пошли на пользу всем — даже Джону, я думаю. Он понял, что может справляться со своей жизнью и без нас.
Я все еще хочу, чтобы у меня были более близкие отношения с сыном. Мне хотелось бы, чтобы он больше заботился о себе и обращался за помощью. Но я наконец-то смогла принять тот факт, что мне не под силу изменить Джона. Я могу только любить его и быть лучшей матерью в меру своих возможностей, не забывая при этом любить себя и заботиться об остальных членах семьи.

Исцеление и надежда

Какое бы решение вы ни приняли, исцеление и надежда возможны: исцеление от разрыва отношений и надежда на выздоровление близкого.
Многие участники онлайн-сообщества «Добро пожаловать в страну Оз» (www.BPD Central.com) расстались с ПРЛ много лет назад. Но они не покидают группу, чтобы поддерживать других и заверять, что жизнь после отношений с ПРЛ становится лучше.

Мэрилин
Прошло уже десять лет с тех пор, как я развелась с бывшим мужем, а я до сих пор пытаюсь справиться с последствиями. Я потратила так много времени, скрывая его поведение от окружающих, что это наложило на меня свой отпечаток. Доверие к людям, вера в мир… все это было уничтожено во мне.
И все же сейчас по большому счету моя жизнь не могла бы быть лучше! Я счастливый и уверенный в себе человек. Благодаря этому опыту я многое узнала о себе — то, чего я раньше избегала или в чем не хотела себе признаваться. Теперь я направляю свою энергию на изменение того, что считаю негативным или нездоровым. Я живу более осознанной жизнью.
Что касается ожесточения, то долгое время я злилась, пока наконец не поняла, что мой бывший муж не ставил перед собой цели сделать мою жизнь невыносимой. Так или иначе это случилось бы с любой женщиной, на которой бы он женился. Обвинять его в том, что он такой, какой есть, бессмысленно и бесполезно. Через несколько месяцев после развода я ужинала с родителями. Отец начал ругать моего бывшего мужа. Я посмотрела на него и сказала: «Зачем ты говоришь такое? Почему ты ненавидишь его? Неужели ты не понимаешь, что он навредил себе больше, чем мне?» Обида и гнев — это эмоции, которые привязывают человека к прошлому. Если бы я держалась за негативные эмоции, я бы никогда не смогла начать жизнь с чистого листа и снова стать счастливой.
Последнее, что сказал мне мой бывший муж, было: «Я никогда не был счастлив, никогда в жизни!» Я никогда не забуду, как по его щекам текли слезы. Не забуду боль и страдание в его голосе. Изоляция, которую он чувствовал и, скорее всего, чувствует до сих пор, его страх перед одиночеством и ощущением оторванности от мира гасит весь мой гнев по отношению к нему. В прошлом я была счастлива. И знала, что когда-нибудь снова буду счастливой. Но что насчет таких людей, как он, никогда не знавших счастья? Я бросила его, как и все остальные, по его мнению.
Долгое время я чувствовала ужасную вину. Но если я хотела выжить, то должна была отпустить это чувство. Я не могла помочь этому человеку — и не могла разрушить себя.

И наконец, Рэйчел Райланд, автор книги Get Me Out of Here: My Recovery from Borderline Personality Disorder (2004), разместила в сообществе следующую заметку, чтобы показать, что выздоровление на самом деле возможно.

Рэйчел
Бывало, что я чувствовала себя гораздо хуже, чем в самом начале, и задавалась вопросами, не лучше ли мне было бы никогда не знать о своей болезни и не проходить психотерапию. Нужно было разобрать и собрать заново весь мой образ мышления. И мне как человеку, который по своей природе не уверен в собственной идентичности, было очень страшно в период, когда от старых мыслительных шаблонов я избавилась, а новые еще не сформировала.
В это время я смотрела в черную дыру пустоты и сомневалась, есть ли у меня вообще какая-либо идентичность. К счастью, с помощью отличного психотерапевта, поддерживаемая мужем и детьми, я вылечилась. И все же я знаю: то, что случилось со мной, происходит далеко не всегда. Некоторые люди с ПРЛ не хотят идти по этому пути. Другие совершенно не способны на это. И потому я думаю, что не все близкие людей с ПРЛ сохранят свои отношения. В каких-то случаях — возможно, во многих — необходимо и разумно защитить себя и жить дальше. Но если вы все-таки останетесь рядом, в конечном итоге вас ждет награда — отношения станут ближе и лучше, чем вы могли себе представить.
Одним из самых важных уроков, усвоенных мной из пережитого, стало знание, какой невероятной бывает способность людей к добру и каким по-настоящему чудесным является этот мир, несмотря на все испытания, страдания и несправедливость. В нем столько же любви и доброты, сколько и ненависти. Я прошла этот пусть, и мое отношение к жизни уже не никогда не будет таким, как прежде. За это стоит бороться.

Из этой книги вы узнали, что такое ПРЛ; почему люди с ПРЛ ведут себя так, как ведут; какую роль вы играете в происходящем; как вернуть себе контроль над своей жизнью.
Каким бы сложным ни казалось пограничное поведение, знания о нем — это самое простое. Теперь знания нужно превратить в мудрость, применяя их в собственной жизни.
Это можно сделать по-разному:
♦ подвергнуть сомнению свои давние убеждения и ценности;
♦ прямо посмотреть на проблемы, которых избегали годами;
♦ пересмотреть негласную «сделку», которую вы заключили с человеком, страдающим ПРЛ, о том, что его потребности и взгляды всегда более важны и более правильны, чем ваши.

Никто не способен долго соблюдать условия подобной сделки, не подвергая серьезному риску собственное психическое здоровье.
Мы не обещаем, что будет легко. Но мы точно знаем — оно того стоит. В процессе вы поймете, что вы действительно цените и кто вы на самом деле. Вы откроете в себе сильные стороны, о которых даже не подозревали. Немногое в жизни важнее этого. Четыреста лет назад Уильям Шекспир сказал:
Всего превыше: верен будь себе.
Тогда, как утро следует за ночью,
Последует за этим верность всем.

«Гамлет», акт I, сцена 3[34]

Мы надеемся, что знания и инструменты, представленные в этой книге, сослужат вам хорошую службу.


Приложение А. Причины и лечение ПРЛ


Бо́льшая часть информации этого приложения взята из The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder (2008), написанной Рэнди Крегер, соавтором этой книги.

Факторы риска развития ПРЛ

Нет какой-то одной причины развития ПРЛ. Существует скорее несколько факторов риска, наличие которых повышает вероятность его развития. Они делятся на две категории: биологические и связанные со средой. Биологическая предрасположенность к ПРЛ в сочетании с проблемной средой способна привести к развитию этого расстройства. У одних людей биологические факторы риска могут иметь более важное значение, у других же большую роль играют факторы риска, связанные со средой.

Биологические факторы
Нарушения функционирования нейромедиаторов и другие аномалии нейромедиаторной системы могут приводить к возникновению разных проблем, например нарушению логики рассуждений, импульсивности, эмоциональной нестабильности.
Нарушения могут наблюдаться и в мозговых структурах. Миндалевидное тело контролирует интенсивность эмоций и способность человека вернуться в нормальное состояние после эмоционального всплеска. Снимки мозга людей с ПРЛ показывают, что их миндалевидное тело активнее, чем у людей из контрольной группы.
Доктор медицины Роберт Фридель полагает, что не существует отдельного гена, отвечающего за формирование пограничного расстройства личности. Он говорит, что гены, повышающие риск развития ПРЛ, могут быть переданы как от человека с ПРЛ, так и от обладателей других расстройств (например, биполярного расстройства, депрессии, зависимостей или ПТСР).
Фридель говорит: важно понять, что ПРЛ — результат нестабильности специфических нервных путей, поэтому проблемное поведение нельзя считать умышленным или преднамеренным. Дальнейшие исследования помогут лучше разобраться в биологических факторах риска и найти более эффективные формы лечения.

Факторы, связанные со средой
ПРЛ не всегда развивается как следствие пережитого в детстве насилия — это миф. Да, многие люди с ПРЛ имели опыт насилия, покинутости, пренебрежения или других форм плохого обращения, которое в некоторых случаях могло длиться годами. Но исследования до сих пор не позволяют точно определить, насколько обоснованы такие параллели.
В исследованиях участвуют лишь те ПЛ, которые оказались в системе психиатрической помощи, а также те из них, кто склонен к суицидальному или самоповреждающему поведению. Это не случайная выборка из популяции людей с ПРЛ, потому что из нее исключены высокофункциональные ПЛ.
Еще одна проблема заключается в том, что факт насилия регистрируется только со слов ПЛ, следовательно, может отсутствовать единое понимание того, какие действия считать насильственными.
Факторы, связанные со средой (насилие, пренебрежение, пережитые в детстве травмы и другие аспекты), судя по всему, действительно способны спровоцировать ПРЛ у людей, имеющих соответствующую генетическую предрасположенность.

Фридель называет их отягчающими факторами среды. Кроме насилия к ним относятся:
♦ неэффективное родительство — от недостаточно развитых родительских навыков до психических заболеваний у родителей или злоупотребления психоактивными веществами;
♦ небезопасная или хаотичная обстановка дома;
♦ несоответствие характеров родителя и ребенка;
♦ внезапная потеря опекуна или его внимания (даже по такой банальной причине, как рождение другого ребенка), которая воспринимается ребенком как опыт покинутости.

Лечение

К счастью, разработаны новые формы лечения, которые демонстрируют эффективность (подробнее мы расскажем о них ниже). Но если вы очень хотите, чтобы ваш любимый человек обратился за лечением, убедитесь, что он действительно хочет изменений ради себя, а не просто потому, что лечение — часть озвученного вами ультиматума.

Лекарственная терапия
Лекарства помогают снизить симптомы ПРЛ: депрессию, колебания настроения, диссоциацию, агрессию, импульсивность. Такой формат лечения сложен, потому что специфика химии мозга, провоцирующая симптомы ПРЛ, отличается у каждого пациента. Врачи, назначающие фармакотерапию при ПРЛ, должны пройти специальную подготовку, а состояние пациента должно тщательно отслеживаться.
Чаще всего применяются следующие группы препаратов:
♦ антипсихотики;
♦ антидепрессанты;
♦ стабилизаторы настроения.

Психотерапия
Разработано несколько структурированных психотерапевтических программ специально для людей с ПРЛ, стремящихся проработать свои проблемы. Такие структурированные подходы демонстрируют более высокую эффективность, чем обычное лечение. Впрочем, это может быть связано с разными факторами, необязательно относящимися к содержанию программ:
♦ специализированная подготовка клинических специалистов, в распоряжении которых оказываются более эффективные инструменты;
♦ образование клинических специалистов, которое позволяет им с большим оптимизмом оценивать шансы на выздоровления и работать с пациентами;
♦ сессии два раза в неделю (а не один);
♦ возможность взаимодействовать с другими людьми, имеющими такое же расстройство.

Все эти подходы к лечению сосредоточены на проблематичном пограничном поведении. Они отличаются тем, какое значение придается целительным отношениям терапевта и пациента. Однако для большинства пациентов выбор формы лечения определяется доступностью тех или иных программ, привлекательностью специалиста, покрытием страховки и другими факторами.

Диалектическая поведенческая психотерапия
Диалектическая поведенческая терапия (ДПТ), видимо, самый известный структурированный подход к лечению ПРЛ. Его разработала Марша Линехан, и он по большому счету помогает научить клиентов принимать себя такими, какие они есть, что в дальнейшем позволяет добиваться изменений в поведении.
Люди, зачисленные в программу DBT, обычно посещают ежедневные групповые тренинги навыков, где учатся справляться с негативными переживаниями, управлять своими эмоциями, становиться более осознанными и совершенствовать навыки межличностного взаимодействия. Кроме того, раз в неделю они посещают индивидуальные сессии с психотерапевтом.
Осознанность — одно из основополагающих понятий DBT (подробнее читайте в приложении Б). Она представляет собой нахождение в моменте и наблюдение за тем, что происходит вокруг; умение замечать свои эмоции, но не давать им себя поглотить. Потенциальные клиенты DBT-групп должны быть готовы стабильно посещать сессии и ежедневно вести дневники. Подробнее почитать о методе, а также найти специалиста можно на сайте www.behavioraltech.com.

Терапия, основанная на ментализации
Терапия, основанная на ментализации (MBT), — это особый вид психотерапии, призванный помочь людям с ПРЛ научиться:
♦ разделять свои мысли и мысли других людей;
♦ понимать, как мысли, чувства, желания и мечты связаны с поведением (данный элемент присутствует в большинстве известных направлений психотерапии, но здесь он является ключевым).

В терапии, основанной на ментализации, главное внимание уделяется взаимодействию пациента и терапевта — в отличие от DBT, где упор сделан на развитие навыков. Целью данного направления терапии является улучшение отношений с другими людьми, усиление контроля над эмоциями и поведением. Отношения клиента и психотерапевта считаются крайне важной частью лечения, тогда как работа в DBT ориентирована на дисфункциональное поведение.

Схема-терапия
Основатели метода называют схемами глубинные контрпродуктивные паттерны поведения, которые возникают в детстве из-за неудовлетворения базовых потребностей. Они считают, что связанные со схемами режимы запускают разные жизненные ситуации, к которым мы особенно чувствительны (наши эмоциональные триггеры). Они способны заставить человека крайне остро реагировать на происходящее или совершать действия, которые в итоге приносят боль.
Схема-терапия нацелена помочь людям понять их истинные чувства, отключить самоуничижительные режимы и удовлетворить в отношениях свои эмоциональные потребности.

Программа группового лечения STEPPS
STEPPS расшифровывается как «системный тренинг эмоциональной предсказуемости и решения проблем» (Systems Training for Emotional Predictability and Problem Solving). Эта программа популярна в Нидерландах и предназначена для использования в качестве дополнения к традиционной терапии. Как и ДПТ, STEPPS использует подход, основанный на обучении навыкам. Члены семьи клиента учатся подкреплять и поддерживать его новые навыки. Программа состоит из трех этапов: осознание болезни, обучение навыкам управления эмоциями и обучение навыкам управления поведением.

Поиск психотерапевта
К сожалению, эти структурированные методы лечения не так широко доступны. Кроме того, они могут быть очень дорогими. Поскольку у всех специалистов есть свой собственный уникальный стиль психотерапии — даже если они принадлежат к одной и той же научной школе, поиск подходящего психотерапевта сродни поиску работы.
Психотерапевты, которые занимаются лечением ПРЛ, должны обладать определенными качествами:
♦ верить в возможность выздоровления клиента;
♦ знать о новейших исследованиях и понимать роль нарушений работы мозга у людей с ПРЛ;
♦ быть в состоянии сформулировать конкретные и реалистичные цели терапии, особенно в рамках временны́х ограничений, которые для этой терапии может установить система медицинского страхования;
♦ заручиться поддержкой коллег в лечении ПРЛ;
♦ чувствовать уверенность в своих силах и быть осведомленным в аспектах поведения людей с ПРЛ; быть сострадательными к своим пограничным клиентам, но достаточно умными, чтобы не втягиваться эмоционально в их дисфункциональные способы взаимоотношений с другими людьми, в том числе с психотерапевтами.

Один из способов найти специалиста — составить список лучших местных больниц, в которых оказывают психиатрическую помощь. Обязательно включите в него клиники при учебных заведениях. Затем позвоните в каждую из них и поговорите с заведующим психиатрическим отделением или представителем администрации. Попросите назвать имена психиатров, специализирующихся на лечении расстройств личности, не упоминая пока конкретно ПРЛ.
Затем проверьте, есть ли имена этих специалистов в списке доступных по вашему плану индивидуального страхования или программе обеспечения здравоохранения. Далее позвоните в офис каждого врача и спросите персонал о его опыте работы с расстройствами личности. Обратите внимание на тон ответа и выберите тех специалистов, чьи сотрудники относятся к своим начальникам с энтузиазмом. Найдя подходящего психиатра, вы можете попросить его выписать направления к другим врачам, например к психотерапевту.
Сократив список до нескольких имен, запишитесь на прием и задайте врачу следующие вопросы:
♦ Лечите ли вы людей с ПРЛ? Если да, сколько у вас было таких пациентов?
♦ Какого определения ПРЛ вы придерживаетесь?
♦ Как вы считаете, почему ПРЛ возникает?
♦ Какой план лечения вы используете для пограничных клиентов?
♦ Как вы думаете, могут ли люди с ПРЛ добиться улучшения? Были ли лично у вас клиенты, добившиеся улучшений?
♦ Что вы знаете о переживаниях, с которым сталкиваются близкие людей, имеющих ПРЛ?

Ваша задача — выбрать специалиста с опытом лечения расстройств личности, который понимает, что некоторые «пограничники» могут быть высокофункциональны и что с этой функциональностью связаны специфические проблемы, а также понимает истинные причины этого расстройства. Например, стоит проверить, не придерживается ли специалист ложных убеждений о том, что ПРЛ всегда формируется как реакция на насилие со стороны родителей.
Наконец, вас интересует специалист, который сможет предложить гибкий план лечения с конкретными, четко сформулированными и достижимыми целями. В The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder Рэнди Крегер есть глава, посвященная поиску профессиональной помощи, где эта тема раскрывается подробно и описаны особенности поиска специалиста, в том числе рекомендации по оценке качества терапии и репутации психотерапевта.

Приложение Б. Практика осознанности


Осознанность для друзей и близких людей с ПРЛ

Одним из важнейших компонентов диалектической поведенческой терапии (DBT), который оказался очень эффективным в лечении людей с ПРЛ, является осознанность. Зачастую лечение ПРЛ начинается с обучения навыкам осознанности, и затем пациент постоянно использует эти навыки на протяжении всего курса лечения (Linehan, 1993a).
Эти же навыки осознанности могут быть полезны и тем, кто пытается справиться с симптомами ПРЛ у своих близких. Более того, в течение последних десяти лет Национальный союз просвещения в вопросах пограничного расстройства личности[35] обучает навыкам осознанности в рамках своей программы «Семейные связи» (Family Connections Program), которая предлагает обучение, тренинги по развитию навыков и поддержку членам семей людей с ПРЛ. (Узнать больше об этой программе можно на сайте www.neabpd.org/family-connections.)
Осознанность — это осознавание без осуждения. Как отмечает исследователь осознанности Джон Кабат-Зинн, осознанность — это «способность осознавать свои мысли, эмоции, физические ощущения и действия в текущем моменте, не осуждая и не критикуя себя или свои переживания» (2005). Одни называют это сосредоточением, другие — встречей со своим истинным «я».
Эмоции часто управляют людьми с ПРЛ, что заставляет их совершать деструктивные и импульсивные действия, например употреблять наркотики, принимать рискованные сексуальные решения, наносить себе повреждения. В контексте DBT цель осознанности — признание пограничной личностью наличия у себя паттернов сильных эмоций и рискованного поведения; это признание позволит действовать более обдуманно и менее импульсивно. Выражаясь языком DBT, целью осознанности являются тренировка и достижение мудрого разума — баланса между рациональным и эмоциональным разумом. Мудрый разум позволяет проживать жизнь такой, какая она есть, ценить ее неоднозначность и оттенки серого, с которыми приходится встречаться.
Рациональный разум проявляется, когда мы подходим к получению знаний из интеллектуальной, рациональной позиции. При этом эмоции отодвигаются на второй план, а наши реакции спланированы и контролируемы. В то же время эмоциональный разум предполагает, что наше мышление и поведение находятся под управлением текущего эмоционального состояния. Мыслить рационально становится сложно, а факты легко искажаются, чтобы соответствовать нашим чувствам и подтверждать их.
В состоянии мудрого разума эмоции и мысли работают сообща. Это дает возможность действовать уместно и спокойно, даже когда жизнь и отношения будто выходят из-под контроля.
Осознанность позволяет быть открытыми жизни на тех условиях, которые она предлагает, полностью осознавать каждый приходящий и проходящий момент.
В своей книге Dialectical Behavior Therapy Skills Workbook (2007, «Диалектическая поведенческая терапия. Руководство по тренингу навыков осознанности, межличностной эффективности, регуляции эмоций и стрессоустойчивости») Мэтью Маккей, Джеффри Вуд и Джеффри Брэнтли напоминают, что «для полного осознавания своих переживаний в текущем моменте необходимо, чтобы вы делали это, не критикуя себя, ситуацию или других людей». Создатель DBT Марша Линехан называет это радикальным принятием (1993a). (Этот термин использован в названии книги 2004 года, написанной психологом и преподавателем медитации Тарой Брах[36].)
Радикальное принятие позволяет нам сосредоточиться на моменте «здесь и сейчас» и избежать ментальных и эмоциональных ловушек, связанных с фокусировкой на том, что ждет нас впереди, или на том, что случилось в прошлом. Это может быть особенно полезно, когда вы пытаетесь справиться с непредсказуемым и сбивающим с толку поведением, вызванным ПРЛ.
Осознанность — и DBT в целом — помогает людям с ПРЛ удерживаться от эмоциональных «американских горок» черно-белого мышления. Со временем люди, регулярно практикующие осознанность, лучше переносят боль, решают проблемы и не создают хаоса и стресса в своей жизни и взаимоотношениях. Заметьте, однако, что цель осознанности не в том, чтобы обрести глубокое счастье или жизнь без напряжения и проблем.
Мы все способны к осознанности. Этому навыку может научиться каждый. В нем нет ничего таинственного. Мы просто направляем внимание на настоящий момент, а когда образуется ментальный беспорядок, мы позволяем ему появиться и снова исчезнуть. Снова и снова мы возвращаемся в «здесь и сейчас».
Обычно это не так просто, как кажется, особенно в самом начале. Но если продолжать занятия, будет получаться все лучше и лучше. В процессе мы также узнаем много нового о себе, других и наших отношениях.
Практика осознанности может помочь сбалансировать рациональный ум и эмоциональный. Вы будете мудро реагировать на неприятные ситуации, применяя более уравновешенный и здоровый поход, а также начнете принимать более разумные решения, улучшите свои отношения и оптимизируете собственный потенциал для физического и психического расслабления.
В книге «Диалектическая поведенческая терапия. Руководство по тренингу навыков осознанности, межличностной эффективности, регуляции эмоций и стрессоустойчивости» (McKay, Wood, and Brantley, 2007) дается отличное введение в тему осознанности, а также множество рекомендаций и возможностей для практики.

Упражнение на осознанность № 1

Сосредоточение на объекте
Цель этого упражнения — сосредоточить внимание на одном объекте и осознать, какая психическая энергия нужна, чтобы оставаться в моменте.
Найдите место, где можете побыть одни; поблизости не должны работать телевизор и радио; ничего отвлекающего. Займите положение сидя или стоя — такое, чтобы в нем было комфортно находиться в течение трех минут. Не закрывайте глаза, дышите как дышится.
Выберите поблизости любой объект, который вам хорошо видно. Он не должен вызывать у вас сильных эмоций. Это может быть растение, стул, книга, кружка.
В течение трех минут сосредоточьте внимание исключительно на этом объекте. Если хотите, рассмотрите его с разных сторон. Возьмите в руки, пощупайте, понюхайте, если есть желание. Соберите всю доступную сенсорную информацию.
Если ваши мысли уйдут в сторону — а так случится наверняка, обратите на это внимание и вернитесь к изучению объекта. Такое может произойти несколько раз. Не стоит этого стесняться или ругать себя. Просто всегда возвращайте внимание к объекту.

Упражнение на осознанность № 2

Наблюдение за своими мыслями
Целью этого упражнения является увеличение осознанности в работе собственного разума и мыслей. Со временем, после определенной практики, оно поможет не зацикливаться, не переживать о конкретных мыслях и не терять контроля над собой из-за них.
Опять найдите место, где вас не будут отвлекать. Займите удобное положение сидя, чтобы ступни располагались на полу; спина прямая (можно сесть на переднюю часть стула). Дышите как обычно, глаза не закрывайте.
В течение пяти минут старайтесь не думать ни о чем конкретном или прекращайте думать, если заметите, что это произошло. Просто наблюдайте за тем, как мысли возникают, крутятся в голове и исчезают. Не пытайтесь за них держаться, отталкивать их или осуждать. Пусть приходят и уходят.
Если ваши мысли начнут блуждать или вы зациклитесь на конкретной мысли, обратите на это внимание и спокойно вернитесь к наблюдению за мысленным потоком. Если заметите, что начали осуждать («У меня это плохо получается», «Почему у меня возникают такие ужасные мысли?» и т. п.), просто обратите внимание на это и снова вернитесь к наблюдению.
Практикуясь и осваивая данный навык, вы научитесь не попадать в ловушку навязчивых мыслей и беспокойства. Как ни странно, это упражнение научит вас, когда необходимо, сосредоточиваться на важных заданиях, переживаниях и видах деятельности (например, уплате налогов).

Приложение В. Ресурсы


Книги и аудиоматериалы о ПРЛ и НРЛ

Для всех
Stop Caretaking the Borderline or Narcissist: How to End the Drama and Get on with Life, Margalis Fjelstad (Rowman & Littlefield, 2014)
Эта книга расскажет, как выйти из деструктивных взаимодействий и предпринять новые, более эффективные действия, чтобы сосредоточиться на своих личных желаниях, потребностях и жизненных целях, позволяя при этом человеку с ПРЛ или НРЛ заботиться о себе самостоятельно.

Для партнеров
Splitting: Protecting Yourself While Divorcing Someone with Borderline or Narcissistic Personality Disorder, Bill Eddy and Randi Kreger (New Harbinger, 2011)
Эта книга предназначена для тех, у кого есть партнер с ПРЛ или НРЛ и кто всерьез задумался о разводе (или кому угрожали разводом). В ней рассказывается о том, как нанять адвоката, понять обвинителей и цели их обвинений, подготовиться к судебному разбирательству, собрать доказательства, добиться успеха за пределами суда и о многом другом.
Dealing with High-Conflict People in Separation and Divorce, Bill Eddy (скачать аудиоматериал можно на сайте stopwalkingoneggshells.com)
В этом двухчасовом аудио Билл Эдди рассказывает об основных проблемах высококонфликтного развода, в том числе объясняя, как вести дело, когда у вас нет адвоката; как информировать суд о высококонфликтных личностях; что делать с ложными обвинениями.
Dealing with High-Conflict People in Separation, Divorce, and Co-parenting, Bill Eddy (скачать аудиоматериал можно на сайте stopwalkingonegg shells.com)
Эта шестичасовая аудиозапись похожа на предыдущую, но содержит еще информацию для родителей, которые разводятся, об опеке и других вопросах, касающихся детей. Среди тем: как определить, подвергался ли ваш ребенок насилию; управление отношениями с высококонфликтным родителем; управление отношениями с детьми на разных этапах развода; оценка опеки; типы соглашений об опеке; запрос на посещения под присмотром.

Для родителей, чьи партнеры страдают ПРЛ или НРЛ (или и тем и другим)
Raising Resilient Children with a Borderline or Narcissistic Parent, Margalis Fjelstad and Jean McBride (Rowman & Littlefield, 2020)
Если вы воспитываете ребенка с высококонфликтным партнером, прочитайте эту книгу. Проявляя сострадание ко всем участникам процесса, авторы объясняют, как перестать опекать партнера и направить силы на защиту детей от высококонфликтного поведения. Эта книга обеспечит вас инструментами, которые помогут вам стать лучшим защитником для своего ребенка.

Для родителей детей с ПРЛ или НРЛ (или и тем и другим)
Parenting a Child Who Has Intense Emotions: Dialectical Behavior Therapy Skills to Help Your Child Regulate Emotional Outbursts and Aggressive Behaviors, Pat Harvey and Jeanine A. Penzo (New Harbinger, 2009)
Это руководство объясняет, как снижать эмоциональность вашего ребенка и помогать ему выражать свои эмоции более эффективно. В книге приводятся варианты действий в ситуациях, когда эмоции вашего ребенка выходят из-под контроля.
Parenting a Teen Who Has Intense Emotions: DBT Skills to Help Your Teen Navigate Emotional and Behavioral Challenges, Pat Harvey and Britt H. Rathbone (New Harbinger, 2015) («Воспитание подростка с высокой эмоциональной чувствительностью. Навыки диалектической поведенческой терапии для совладания с эмоциями и проблемным поведением подростка», Пэт Харви и Бритт Х. Рэтбоун, Диалектика, 2022)
ДПТ расшифровывается как «диалектическая поведенческая психотерапия» — научно обоснованный метод лечения ПРЛ. Книга включает в себя пошаговое руководство по преодолению деструктивного, рискованного поведения и поведения, связанного с употреблением психоактивных веществ. Среди других тем: эффективное воспитание; особые стратегии воспитания; тревожность; расстройства пищевого поведения; братья и сестры; суицид; самоповреждение; забота о себе для родителей. (Обратите внимание на сходство названия этой книги с названием предыдущей. Они дополняют друг друга, а не дублируют, и мы рекомендуем обе.)
When an Adult Child Breaks Your Heart: Coping with Mental Illness, Substance Abuse, and the Problems That Tear Families Apart, Joel Young, MD, and Christine Adamec (Lyons Press, 2013)
Среди тем: что вы можете исправить, а что должны отпустить; что делать, если ваш ребенок становится агрессивным; как помочь ребенку, не разрушая собственную жизнь и не нанося урона своим финансам.

Для взрослых, чьи матери страдают ПРЛ или НРЛ (или и тем и другим)
Understanding the Borderline Mother: Helping Her Children Transcend the Intense, Unpredictable, and Volatile Relationship, Christine Ann Lawson (Rowman & Littlefield, 2004) («Матери с пограничным расстройством личности и их дети. Как справиться с напряженностью, непредсказуемостью и непостоянством в отношениях с матерью», Кристин Энн Лоусон. Вильямс, 2021)
В этой книге матери с ПРЛ делятся на четыре типа, или кластера, симптомов: «беспризорница», «отшельница», «ведьма» и «королева» (мать, у которой есть и ПРЛ, и НРЛ). Книга поможет определить, чего на этапе раннего детского развития вам не хватило, и понять, как вы, будучи взрослым человеком, можете исправить это упущение и начать двигаться к жизни, полной любви и доверия.

Книги о ПРЛ

Для всех
Borderline Personality Disorder Demystified, Revised Edition: An Essential Guide for Understanding and Living with BPD, Robert O. Friedel, MD. (Da Capo Lifelong, 2018)
Это отличный справочник по всем вопросам, связанным с ПРЛ, с точки зрения психиатрии. Фридель подробно рассматривает историю ПРЛ, факторы риска его развития, методы лечения, взаимосвязь ПРЛ и мозга, сопутствующие расстройства (психические заболевания, которые иногда протекают параллельно с ПРЛ), типичное течение расстройства, ПРЛ у детей, лекарственные препараты и многое другое.
The Essential Family Guide to Borderline Personality Disorder: New Tools and Techniques to Stop Walking on Eggshells, Randi Kreger (Hazelden, 2008)
В этой книге рассказывается о пяти основных инструментах, которые необходимо освоить, чтобы справиться с человеком, страдающим ПРЛ. Эти инструменты включают в себя: заботу о себе; выявление того, что удерживает вас в тупике; общение с целью быть услышанным, установление границ; подкрепление правильного поведения. В книге также есть основные главы, посвященные темам лечения, поиска психотерапевта и факторов риска развития ПРЛ.
Loving Someone with Borderline Personality Disorder: How to Keep Out-of-Control Emotions from Destroying Your Relationship, Shari Y. Manning, PhD («Любовь к человеку с пограничным расстройством личности. Как не дать вышедшим из-под контроля эмоциям разрушить отношения», Шари Ю. Мэннинг. Вильямс, 2024)
Данная книга предназначена для людей, чьи близкие страдают низкофункциональной формой ПРЛ, то есть извиняются и испытывают вину, когда задевают чьи-то чувства, обращаются за психотерапией, думают о самоубийстве и занимаются самоповреждением. Как и большинство книг для родителей людей с низкофункциональным ПРЛ, в основном эта книга представляет собой руководство по оказанию помощи близкому человеку. В ней также рассказывается о многогранности ПРЛ в системе охраны психического здоровья, о преодолении медицинских кризисов и принятии решения о госпитализации. Еще в ней есть глава о том, как справиться с собственными эмоциями.

Для родителей ребенка с ПРЛ
Stop Walking on Eggshells for Parents: How to Help Your Child with Borderline Personality Disorder Without Sacrificing Your Family or Yourself, Randi Kreger, Christine Adamec, and Daniel S. Lobel. New Harbinger, 2021)
Эта книга написана для родителей как несовершеннолетних, так и взрослых детей. В ней дается полное объяснение того, почему дети могут страдать ПРЛ, и предлагается широкий спектр советов по воспитанию. Она поможет вам сориентироваться в государственных учреждениях, системе охраны психического здоровья и системе образовательных учреждений. Среди других тем: постановка официального диагноза, госпитализация и лечение в стационаре, сохранение рассудка в сложных ситуациях, установление границ и многое другое.
Borderline Personality Disorder in Adolescents: What to Do When Your Teen Has BPD (Second Edition), Blaise A. Aguirre (Fair Winds Press, 2014)
Если вы родитель подростка, то обязательно должны прочитать эту книгу. Во втором ее издании рассматриваются вопросы диагностирования ПРЛ у подростков, различий между пограничным и нормальным поведением подростков, лекарственных препаратов, развития ПРЛ, методов лечения, а также даются советы и планы действий для родителей.

Для всех, чьи родители страдают (или страдали) ПРЛ
Surviving a Borderline Parent: How to Heal Your Childhood Wounds and Build Trust, Boundaries, and Self-Esteem, Kimberlee Roth and Freda B. Friedman (New Harbinger, 2004) («Родители с пограничным расстройством личности и их дети. Как излечить свои детские травмы, выстроить доверие, границы и повысить самооценку», Кимберли Рот и Фреда Б. Фридман. Диалектика, 2022)
Эта книга предлагает пошаговые рекомендации по осмыслению и преодолению долгосрочных последствий воспитания человеком, страдающим ПРЛ. В ней описаны стратегии борьбы с низкой самооценкой, отсутствием доверия, чувством вины и гиперчувствительностью. Книга также поможет вам принять решение о том, стоит ли обсуждать с родителем его расстройство.

Книги о НРЛ

Для всех
Disarming the Narcissist: Surviving and Thriving with the Self-Absorbed, Wendy T. Behary (New Harbinger, 2013) («Обезоружить нарцисса. Как выжить и стать счастливым рядом с эгоцентриком», Венди Бехари. СПб., 2020)
Эта книга расскажет вам о том, как нарциссы смотрят на мир, как ориентироваться в их стилях поведения и почему быть нарциссом грустно и одиноко. Поможет научиться предвидеть определенные триггеры и избегать их, а также общаться с нарциссами, не вызывая у них агрессии.
Unmasking Narcissism: A Guide to Understanding the Narcissist in Your Life, Mark Ettensohn, PsyD. Althea Press, 2016)
Эта книга поможет вам понять особенности нарциссического поведения и в конечном счете прорваться сквозь защиты нарцисса, чтобы выстроить с ним более здоровые отношения.

Для партнеров
Healing from a Narcissistic Relationship: A Caretaker’s Guide to Recovery, Empowerment, and Transformation, Margalis Fjelstad. Rowman & Littlefield, 2019)
В этой важной книге Фьелстад четко и убедительно объясняет, что нужно сделать для себя, чтобы исцелиться от отношений с нарциссом. В ней есть такие разделы, как «Как это может закончиться?», «Исцеление после крушения» и «Восстановление».
No More Narcissists!: How to Stop Choosing Self-Absorbed Men and Find the Love You Deserve, Candace Love, PhD. New Harbinger, 2016).
Эта книга поможет понять, почему вас тянет к людям с НРЛ, как избежать этого паттерна в будущем и начать выбирать более здоровые отношения.

Другие рекомендуемые книги
When Your Adult Child Breaks Your Heart: Coping with Mental Illness, Substance Abuse, and the Problems That Tear Families Apart, Joel Young and Christine Adamec. Lyons Press, 2013)
The Betrayal Bond: Breaking Free from Exploitive Relationships, Revised Edition, Patrick J. Carnes (Health Communications, 2019) («Узы предательства. Уйти невозможно остаться», Патрик Карнс, М., 2023)
Emotional Blackmail: When the People in Your Life Use Fear, Obligation, and Guilt to Manipulate You, Susan Forward and Donna Frazier (HarperCollins, 2019) («Эмоциональный шантаж. Не позволяйте использовать любовь как оружие против вас», Сюзан Форвард. М., 2022)
Toxic Parents: Overcoming Their Hurtful Legacy and Reclaiming Your Life, Susan Forward and Craig Buck (Bantam, 2002) («Токсичные родители. Как вернуть себе нормальную жизнь», Сьюзан Форвард и Крейг Бак. СПб., 2022)
No More Mr. Nice Guy: A Proven Plan for Getting What You Want in Love, Sex, and Life, Robert Glover. Running Press, 2003
The White Knight Syndrome: Rescuing Yourself from Your Need to Rescue Others, Mary C. Lamia and Marilyn J. Krieger (Echo Point, 2015) («Синдром спасителя. Как исцелить отношения, в которых вы отдаете больше, чем получаете», Мэри Ламия и Мэрилин Кригер. М., 2021)
The Dance of Anger: A Woman’s Guide to Changing the Patterns of Intimate Relationships, Harriet Lerner (Avon, 2014). This book is also invaluable for men. («Танец гнева. Как управлять негативной энергией», Харриет Лернер. М., 2023). Эта книга также бесценна для мужчин.
Get Me Out of Here: My Recovery from Borderline Personality Disorder, Rachel Reiland. Hazelden, 2004
The Gaslight Effect: How to Spot and Survive the Hidden Manipulations Other People Use to Control Your Life, Robin Stern (Harmony, 2018) («Скрытые манипуляции для управления твоей жизнью. STOP газлайтинг», Робин Стерн. СПб., 2020)
The Buddha and the Borderline: My Recovery from Borderline Personality Disorder through Dialectical Behavior Therapy, Buddhism, and Online Dating, Kiera Van Gelder. New Harbinger, 2010
Reinventing Your Life: The Breakthrough Program to End Negative Behavior and Feel Great Again, Jeffrey E. Young, PhD, and Janet S. Klosko, PhD (Plume,1994) («Прочь из замкнутого круга! Как оставить проблемы в прошлом и впустить в свою жизнь счастье», Джеффри Янг и Джанет Клоско. М., 2019)

Сайты, группы поддержки и организации, связанные с ПРЛ

StopWalkingOnEggshells.com
Этот сайт был создан Рэнди Крегер в 1995 году и обновлен в 2020-м. Он предлагает большой выбор инструментов и информации о ПРЛ, включая специализированные электронные книги, аудиозаписи для скачивания и другие материалы по многим темам.
Национальный образовательный альянс по пограничному расстройству личности занимается повышением осведомленности общественности, обучением и продвижением исследований в области ПРЛ, а также улучшением качества жизни людей, на которых повлияло ПРЛ. Он предлагает программы семейного обучения, ежегодные конференции, региональные встречи, а также образовательные и исследовательские материалы. Видеозаписи конференций и радиопередач по большей части устарели, но некоторые из них представляют ценность, особенно если вас интересует медицинская информация. Если у вас есть ребенок с ПРЛ, мы настоятельно рекомендуем вам посмотреть новое видео Блеза Агирре о валидации.
DisarmingTheNarcissist.com
На данном сайте, который ведет Венди Бехари, бывший президент Международной ассоциации схема-терапевтов, представлен каталог схема-терапевтов по штатам. Эти специалисты обучены работе с людьми, страдающими как ПРЛ, так и НРЛ.
BehavioralTech.com
Этот сайт посвящен диалектической поведенческой психотерапии и содержит список практикующих DBT-специалистов по штатам.
PDAN.org
Сеть по повышению осведомленности о расстройствах личности (Personality Disorder Awareness Network, PDAN) — это некоммерческая организация, деятельность которой направлена на повышение осведомленности общества о расстройствах личности, уменьшение их влияния на семьи и раннее вмешательство для предотвращения развития этих расстройств у детей. PDAN предлагает веб-сайт со множеством полезных статей, продает книги для детей о ПРЛ и ведет свою деятельность в социальных сетях, особенно в Facebook.

Приложение Г. Подвергаетесь ли вы насилию?

Некоторые люди с расстройствами личности проявляют жестокость по отношению к другим — часто к тем, кто заботится о них больше всего. Со временем те, кого они обижают, могут привыкнуть к такому обращению и начать считать его нормой или, что еще хуже, что они заслуживают такого отношения.
В словаре Merriam-Webster говорится, что «проявлять жестокость» — значит использовать грубые, оскорбительные выражения; проявлять физическую или эмоциональную жестокость, вести себя неправильно или неподобающе.
«Домашнее насилие» — это насилие, происходящее в домашней обстановке и в семье. «Физическое насилие» (когда оно происходит в семье, «домашнее насилие») — это насилие, которое включает в себя ту или иную форму физического воздействия, например толчки, удары, пощечины, избиение или удушение.
Когда у близкого вам человека ПРЛ или НРЛ (или и то и другое), весь ваш мир может перевернуться с ног на голову. Временами вы можете сомневаться в том, что правда, а что ложь, или в том, что реально, а что фантазия. Возможно, вам кажется, что над вами издеваются, а ваш близкий человек утверждает, что это вы издеваетесь над ним.
Приложение поможет вам узнать правду о ваших отношениях.
Эти списки включают в себя многие признаки отношений, в которых присутствует насилие, — особенно отношений, где кто-то страдает ПРЛ и/или НРЛ. Пожалуйста, просмотрите каждый список и обведите кружком все пункты, которые, по вашему мнению, описывают вас, вашего близкого или ваши отношения с ним.

Вы…
♦ испытываете страх перед близким человеком бо́льшую часть времени?
♦ избегаете определенных тем из страха рассердить его?
♦ чувствуете, что не можете ему угодить?
♦ считаете, что заслуживаете издевательств или плохого обращения?
♦ задумываетесь о том, что это вы сошли с ума?
♦ чувствуете эмоциональное оцепенение и/или беспомощность?

Запугивает ли вас этот человек…
♦ повышая голос?
♦ унижая или критикуя?
♦ плохо обращаясь с вами в присутствии друзей или семьи?
♦ игнорируя или отвергая ваше мнение или достижения?
♦ обвиняя вас в своем неподобающем поведении?
♦ воспринимая вас как свою собственность или сексуальный объект, а не человека?

Боитесь ли вы его, потому что…
♦ у него тяжелый и непредсказуемый характер?
♦ он причинил вам боль или угрожал причинить боль или убить вас?
♦ он угрожает причинить вред вашим детям или отнять их?
♦ он угрожает покончить с собой, если вы уйдете?
♦ он заставляет вас заниматься с ним сексом?
♦ он уничтожает ваши вещи?

Пытается ли он контролировать вас…
♦ проявляя чрезмерную ревность или собственничество?
♦ указывая, куда вы можете пойти, а куда — нет или что вы можете делать, а что — нет?
♦ мешая видеться с друзьями или семьей?
♦ ограничивая доступ к деньгам, телефону или автомобилю?
♦ постоянно проверяя, как вы?
♦ настаивая на том, чтобы вы делились с ним своими паролями?

Каждый пункт из приведенных выше списков — это форма насилия. Чем больше таких пунктов присутствует в ваших отношениях с человеком, тем более насильственными — и потенциально опасными — они являются.
Если вы отметили один или несколько пунктов из списков выше, мы советуем как можно скорее поговорить с психологом о ваших отношениях. Если вы обвели два или более пунктов, мы настоятельно рекомендуем вам получить такую консультацию срочно. Возможно, это повод уйти и позвонить в полицию.
Помните: каким бы психическим заболеванием ни страдал ваш близкий человек и что бы ни утверждал, его агрессивное поведение остается его осознанным выбором.

Это ВСЕ РАВНО насилие, ДАЖЕ если…
♦ Физического насилия не было. Насилие может быть эмоциональным и вербальным.
♦ Физическое насилие в ваших отношениях имело место всего один или два раза. Многочисленные исследования говорят, что если человек причинил вред своему партнеру однажды, то, скорее всего, он сделает это снова.
♦ Случаи насилия кажутся незначительными по сравнению с теми, о которых вы читали, слышали или которые вы видели по телевизору. «Я дал тебе пощечину всего один раз» и «Я угрожаю тебе, только когда я пьян(-а), и никогда — когда трезв(-а)» — не оправдания. Так же как: «Большинство парней, которых я знаю, поколачивают своих жен».
♦ Насилие прекратилось, когда вы сдались, стали пассивным и позволили другому человеку ограничивать вас в самовыражении, в том, куда вы идете, с кем встречаетесь или какие решения принимаете.
♦ Вы — мужчина, и ваш обидчик — мужчина.
♦ Этот человек — мужчина, и он говорит, что мужчины жестоки по своей природе и не могут себя контролировать.
♦ Вы — родитель, а обидчик — ваш ребенок.
♦ Вы крупнее, чем ваш обидчик.
♦ Человек говорит, что ему очень жаль и что этого больше не повторится.
♦ Человек говорит, что он переживает трудное время или испытал сильный стресс.
♦ Человек говорит, что это ваша вина.
♦ Человек говорит, что сделал это потому, что очень сильно вас любит.

Цикл домашнего насилия
По словам Клиффа Мариани, автора книги Domestic Violence Survival Guide, домашнее насилие, если ничего не предпринимать, развивается по предсказуемому нарастающему циклу:
♦ Первая фаза: период нарастающего напряжения, когда насилие усугубляется и обидчик пытается контролировать свою жертву. Страх, чувства вины и долга часто делают эти попытки успешными.
♦ Вторая фаза: серьезные физические или эмоциональные нападки, которые, как кажется, усиливают влияние обидчика и контроль с его стороны.
♦ Третья фаза: деэскалация и возвращение к периоду относительного спокойствия, иногда сопровождаемое тем, что обидчик просит прощения или раскаивается. Обычно это дает ложное чувство надежды, которое заставляет жертву насилия отказаться от планов уйти, задокументировать факт насилия или выдвинуть уголовное обвинение.
♦ Четвертая фаза: возвращение ко второй фазе — жестокому «нормальному поведению», чередующемуся с периодическим проявлением заботы.
Если этот цикл описывает отношения, в которых вы сейчас состоите, немедленно обратитесь за помощью.

Домашнее насилие над мужчинами
Если вы — мужчина, состоящий в отношениях с человеком, проявляющим насилие, важно знать, что вы не одиноки. Домашнее насилие в отношении мужчин встречается гораздо чаще, чем многие думают, и касается мужчин из всех культур и слоев общества, независимо от возраста, профессии или сексуальной ориентации.
Согласно последним статистическим данным, каждый третий пострадавший от домашнего насилия — мужчина. Однако мужчины часто не хотят сообщать о домашнем насилии или о жестоком обращении, поскольку боятся, что им не поверят или что обидчики будут им мстить.
Они нередко стесняются того, что стали жертвами насилия. Мужчины беспокоятся: «Что подумают люди, если узнают, что я позволил женщине (или другому мужчине) избивать меня?», или «Я не хочу, чтобы надо мной смеялись», или «Никто мне не поверит».
Но мы верим вам. Мы знаем о бесчисленном множестве мужчин, которые подвергались запугиваниям, угрозам и физическому насилию — со стороны женщин, других мужчин и собственных детей.
Парадоксальная статистика: хотя мы склонны связывать преследование с мужчинами, женщины также могут преследовать кого-то, чтобы причинить вред.
Если вы подвергаетесь насилию со стороны близкого человека, лучше пойти в полицию, когда все спокойно, и объяснить свою ситуацию. Покажите сотрудникам имеющиеся у вас доказательства или подтверждающие материалы, например полицейские протоколы, синяки или фотографии. Если вы знаете кого-то, кто был свидетелем инцидента, в котором вы подверглись насилию, возьмите его с собой и попросите рассказать, что он видел. Скажите полицейским, что вы понимаете: непросто разобраться, кто на самом деле является обидчиком, и так как вы — мужчина, то опасаетесь, что они предположат, будто это вы. Но заверьте их, что вы — жертва, а не агрессор, и объясните, что однажды вам может понадобиться их помощь. Это подготовит их, если придется звонить им в экстренной ситуации.

И последний совет
Если кто-то жестоко с вами обращается, угрожает или причиняет вам физическую боль, никогда не угрожайте этому человеку в ответ и никогда не причиняйте физического вреда (за исключением случаев, когда это необходимо в целях самообороны). Если вы сделаете что-то подобное, ваш обидчик почти наверняка использует это против вас и впоследствии представит вас монстром.
Как можно тщательнее фиксируйте каждый случай насилия. Расскажите о том, что происходит, специалистам, которым вы доверяете: своему врачу, психотерапевту, духовнику. В случае разрыва отношений с обидчиком свидетельства и документы могут сыграть решающую роль в том, выиграете вы суд или проиграете, получите опеку над своими детьми или потеряете ее.
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Об авторах

Пол Мейсон, MS, — психиатр, клинический психолог, психотерапевт. Эксперт в области пограничного состояния. Вице-президент клинического отделения Уитонского Францисканского госпиталя всех святых в Расине. Его исследования пограничного расстройства личности (ПРЛ) были опубликованы в Journal of Clinical Psychology.
Рэнди Крегер — международный эксперт, изучающий влияние пограничного и нарциссического расстройств личности на окружающих. На ее веб-сайте www.StopWalkingOnEggshells.com представлены материалы, посвященные теме ПРЛ. Ведет бесплатную онлайн-группу поддержки для семей под названием «Движемся вперед» (Moving Forward) на сайте groups.io/g/MovingForward и проводит семинары в США и Японии.

Примечания

1 В России была издана в 2017 году, «Токсичные родители» вышли на русском языке в 2022 году. — Примеч. ред.

2 В таком случае, пожалуйста, прочитайте книгу Splitting: Protecting Yourself When Divorcing a Borderline or Narcissist. Затем подготовьтесь к разводу с этим человеком. Имейте в виду, что на подготовку дела с необходимой документацией обычно уходят месяцы. Если вы будете ждать, пока ваш партнер сделает первый шаг к разводу, к тому времени, когда вы начнете действовать, он может уже забрать важные документы, личные вещи, например фотографии и т. д.

3 В русскоязычном издании удалена информация, куда обращаться за помощью в США. В России для оказания экстренной помощи при суицидальных состояниях действуют: 1) телефон экстренной психологической помощи МЧС (круглосуточно): +7(495)989-50-50; 2) интернет-служба экстренной психологической помощи МЧС: https://psi.mchs.gov.ru/; 3) единый российский телефон доверия: 8 (800) 333-44-34 (бесплатно из любого региона РФ). Подробнее о том, куда обратиться в кризисной ситуации в РФ, см. на сайте профессиональных психологов «b17»: https://clck.ru/3DmsTh.

4 Клиника Мэйо (Mayo Clinic) — один из крупнейших частных медицинских и исследовательских центров мира. Находится в Рочестере, штат Миннесота. — Примеч. ред.

5 DSM (англ. Diagnostic and Statistical Manual of mental disorders, fifth edition — Диагностическое и статистическое руководство по психическим расстройствам) — использующаяся в США с 2013 года нозологическая система, «номенклатура» психических расстройств. Разрабатывается и публикуется Американской психиатрической ассоциацией (American Psychiatric Association (APA). — Примеч. ред.

6 Возможно одновременное наличие более чем одного расстройства личности кластера В. Многие специалисты используют термин «злокачественный нарциссизм» для описания сочетания НРЛ и АРЛ. Однако эта классификация и термин официально не признаны в качестве диагноза в DSM-5.

7 Аббревиатура от слов: deny, attack, reverse, claim victimhood, and make you into the offender. — Примеч. ред.

8 The High-Conflict Personality (ВКЛ). В российской психологической литературе термин High-Conflict Personality (ВКЛ) чаще всего передается описательно, так как он не является официальным диагнозом в классификаторах (МКБ-10/11 или DSM-5). — Примеч. ред.

9 Некоторые авторы используют термин «дихотомическое мышление». — Примеч. ред.

10 Таймс-сквер — площадь в центральной части Манхэттена в городе Нью-Йорке, является одной из самых посещаемых достопримечательностей мира; ее называют «перекрестком мира». — Примеч. ред.

11 Одной из форм крайней диссоциации является то, что раньше называлось множественным расстройством личности, а теперь в DSM-5 называется диссоциативным расстройством идентичности. — Примеч. авт.

12 В повести Р. Стивенсона «Странная история доктора Джекила и мистера Хайда» доктор Джекил изобрел способ выпускать на волю один из аспектов своей личности (он пришел к открытию, что в психике каждого человека их несколько) и много лет вел двойную жизнь: одну — уважаемого ученого, а другую — преступника и распутника. — Примеч. ред.

13 Цит. по: Линехан М. Когнитивно-поведенческая терапия пограничного расстройства личности / Марша Линехан [пер. с англ.]. — М., 2007.

14 Большой каньон, или Гранд-Каньон, — один из глубочайших каньонов в мире, его прорезает река Колорадо; находится в штате Аризона, США. — Примеч. ред.

15 Существует целое направление психотерапии под названием «когнитивно-поведенческая психотерапия» (КПТ), которое строится на том, чтобы улучшить жизнь людей, сначала изменив их мысли, которые меняют их настроение, что затем влияет на их действия. — Примеч. авт.

16 Эрик Хомбургер Эриксон — немецко-американский психолог и психотерапевт, представитель неофрейдизма, создатель жанра психоистории. Известен прежде всего своей теорией стадий психосоциального развития, а также как автор термина «кризис идентичности». — Примеч. ред.

17 Чтобы ознакомиться с обзором этого исследования, перейдите по ссылке https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18426259; чтобы прочитать полный текст исследования, перейдите по этой ссылке https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2676679/. Эти важные результаты очень близки к результатам исследований в фокус-группах, которые проводила Рэнди на протяжении последних 22 лет. — Примеч. авт.

18 Динь-Динь (англ. Tinker Bell) — фея из сказки Дж. Барри «Питер Пэн». Одна из самых известных сказочных фей. Фея Динь-Динь может заболеть и даже умереть, если близкие люди перестают верить в фей. — Примеч. ред.

19 Скоки — деревня в пригороде Чикаго, штат Иллинойс. — Примеч. ред.

20 Газлайтинг — форма эмоционального насилия, встречающаяся во многих отношениях, в которых присутствует жестокость. Это особый вид манипуляции, когда человека заставляют сомневаться в собственных мыслях и воспоминаниях, а также в событиях, происходящих вокруг него. Жертву газлайтинга можно завести так далеко, что она усомнится в собственном здравомыслии. Термин «газлайтинг» происходит от названия пьесы 1938 года и фильмов, вышедших в 1940 и 1944 годах, — Gas Light. — Примеч. ред.

21 На русском языке впервые издано в 2001 году. Кюблер-Росс Э. О смерти и умирании. — Киев, 2001.

22 В оригинале — border-lion; вероятно, автор данного неофициального термина отталкивался от созвучия слов borderline — «пограничный» (Borderline Personality Disorder — ПРЛ) и border- «граница; пограничный» и lion — «лев». — Примеч. ред.

23 Чарли Браун — один из главных персонажей серии комиксов Peanuts, созданный Чарльзом Шульцем и впервые появившийся в комиксе 2 октября 1950 года; невезучий, но неунывающий мальчик. Бигль — это Снупи, пес породы бигль, впервые появился в комиксе 4 октября 1950 года; принадлежал Чарли Брауну. — Примеч. ред.

24 Люси ван Пельт — персонаж той же серии комиксов; впервые появилась в нем 3 марта 1952 года. Раздражительная, эгоистичная и склонная к манипуляциям девочка. Часто подшучивала над Чарли, убирая футбольный мяч, когда мальчик должен был по нему ударить (во время игры в американский футбол). У нее также была «психиатрическая» стойка, как у детей, продававших домашний лимонад, и, находясь за ней, она притворялась психиатром и за пять центов раздавала нелепые «рекомендации». — Примеч. ред.

25 Ал-Анон — основанная в 1951 году международная организация взаимопомощи для людей, пострадавших от алкоголизма близкого человека. По заявлению организации, Ал-Анон — это «всемирное сообщество, предлагающее программу выздоровления для семей и друзей алкоголиков, независимо от того, осознает ли алкоголик существование проблемы, связанной с алкоголем, и ищет ли он помощи». — Примеч. ред.

26 В оригинале — аббревиатура FOG (туман): Fear, Obligation, Guilt. — Примеч. ред.

27 В оригинале — Obligation Channel, дословно «канал обязательств». — Примеч. пер.

28 В оригинале — “Five C’s”: Clarify Your Limits, Calculate the Costs, Come Up With Consequences, Create a Consensus, Consider Possible Outcomes.

29 В оригинале. DEAR: describe, express, assert, and reinforce. — Примеч. ред.

30 Judith Wallerstein Center for the Family in Transition — организация, которая занимается консультированием и просвещением пар, находящихся в процессе развода, и их детей; основана в 1980 году всемирно известным психологом и экспертом по вопросам влияния разводов на детей Джудит Валлерстайн. — Примеч. ред.

31 В России детям до 18 лет диагноз «пограничное расстройство личности» не ставят. — Примеч. ред.

32 Национальный институт психического здоровья (англ. National Institute of Mental Health, NIMH) — один из 27 институтов и центров, составляющих Национальные институты здравоохранения США; крупнейшая в мире исследовательская организация, специализирующаяся на психических заболеваниях. — Примеч. ред.

33 Mason, P.T., Kreger, R. Stop Walking on Eggshells for Parents: How to Help Your Child with Borderline Personality Disorder Without Sacrificing Your Family or Yourself. New Harbinger Publications, 2023.

34 Пер. с англ. Б. Пастернака.

35 National Educational Alliance for Borderline Personality Disorder (NEABPD) — некоммерческая организация, которая занимается повышением осведомленности о ПРЛ, обучением пациентов и их близких навыкам преодоления последствий ПРЛ, а также продвижением исследований в области пограничного расстройства личности; создана в 2001 году. — Примеч. ред.

36 Брах Т. Радикальное принятие: как исцелить психологическую травму и посмотреть на свою жизнь взглядом. М., 2018.
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Hapylueste BOCTPHATHA U MbILITICHUA.

Pacullennienvie — T. e. BOCIPUATHE BCTO UCKTIOUHTENbHO B UepHO-Genbix
‘ToHaXx (6e3 KaKoii-nu6o rpagauum).

TepeknioueHyte Mex1y YepHbIM U GerbiM; HaxofiAC B OIHOM PexiMe, He
TNOMHAT, 4T0 KOFAa-00 HaXoOUANCh B APYTOM.

Bo3BefjeHite KOHKDETHbIX MIOTIe Ha b IECTal, a NIOTOM X HH3BEPXeHMe.
B COCTORHMI CTRCCa JMCCOUMMPYIOTCA, JCTBYIOT Ha aBTOMWIOTe WK
HaXOATCA «<He B (ebe».

OTCYTCTRIE UETKOTO OULLIEHHA COGCTBEHHOI WEEHTHHOCTH

YYBCTBA

BbICOKaA UyBCTBTEAbHOCTb K NIOTEHUMANIbHbIM NPH3HAKaM TOTO, 4TO UX
OOCAT WM OTBEPTHYT.

B paBHoii cTeneHy GOATCA NOFNOLLIEHHA (3MOUMOHANBHOTO CIUAHKA C APY-
TUM YeN0BEKOM, YTPaTbl COGCTBEHHOIO «fi»).

MpauHoe HaCTPOEHHE, € KOTOPBIM TAKENO CPaBUTLCA.

Pe3K0 1 GbICTPO MEHSIOLLHECH IMOLH.

Kenave 61M30CTH, HO OAHOBPEMEHHOE OLLlYLLIEHUE «yAYWIbA» OT Hee.
QuLyuieHye NyCTOTbI BHYTPH.

VHTRHCHBHaA, KaXYWIAACA HeyNPABAARMOii IMOLIMOHATbHaR 607b.
BHe3aNHas HeKOHTPOTIMpYeMan AOCTb

DEACTBUA

MMnYIbCHBHOCT, KOTOPaA UHOTIA MOXET [J0XOMHTb 10 KpAItHOCT.
HecnocoOHOCTH NPOYMbIBATb BO3MOHBIE IOCTE/ICTBHA TOTO WK HHOTO
DeACTBNS.

Cymuup wam camonoBpekaeHue (AnA Niofiei ¢ H3KoGYHKLMOHANbHBIM
TPn).

KoMnynbCuHoe noBesieHie, CBA3aHHOR C CKCOM, 3710y N0Tpeb/IeHiten
TICHXOAKTMBHIMH BELLIECTBaMM, €/10W, TPaTaMit AeHer U T. 1.

OnacHoe BOXAeHHE.

BbIIECKHBAHHE NIOTOKOB KPUHTHKH # 0GBUHEHM Ha OKPYKaIOULUX.
HeKoHTpOnUpyemas Apocth.

NNy IbQHBHas arpeccis, HOTA [1OXOBALLAA A0 GM3YECKIX CTONIKHOBE-
HHit, 0C06EHHO Y MyXumH ¢ PJ].

Hecnoco6HOCTL BbipaxaTh rHeB BOOGILIE (y HEKOTOPbIX Mloeit C HU3KO-
(YHKUMOHaNbHBIM NTPTT)
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YBepeHHOCT B COBCTBEHHOI UCKTIOUMTENbHOCT. OHY NONIaralT, uTo
ABTAIOTCH 0CO0RHHbIMH U CTOAT Bbillle 33KOHOB.

OHM MeUTaloT 00 WIea/lbHOM MIPe, Fe UX TIPEBOCKOCTB HeflocAraemo,
11paBa be3rpaHiub

YYBCTBA

OHM He CTIOCOOHbI NOCTABUTH (604 Ha MECTO ApYToro enosexa. OHu He
YMEIOT CONEPEKIBATH HUKOMY, KPOME CAMIX Ce0A.

OHM HYX1AIOTCA B BOCKMILIEHIN C YTPa 70 BeUEPa, IOTOMY UT0, Kak
TONIbKO 3T0 BOCXHLIEHHe HCe3aeT, WX CKPbITbI CTbIA 1 OLLylleHe
CODCTBEHHOI HUKYEMHOCTH TPO3AT NPOCOYMTLCA HApyKy

DEACTBUA

(OHY perynapHo MCNOAb3yIoT AYTUX Nlofiel B KauecTse neluiek, YTooel
TIOTY4HTH T, 4TO YOTAT.

1M TIPOCTO BCe pABHO, NPUYHHAIOT OHH GOMb [IDYTAN W HET, M OHit He
32U1HTEPECOBaHI B TOM, UTOOBI NOMOTaTb WM.

OHY BEA1YT Ce0A BLICOKOMEPHO N0 OTHOWIEHHIO K <HU3WMM popMam
KH3HI, TAKUM KaK Bbi 1 BCE 0CTalbHble






